POSILOVACI CVICENI

1) Streching
Pred i po posilovani Vydrz Opakovani
1) Sed pfedklon snozmo 30s 3x
2) Sed predklon roznozmo 30s 3x
3) Leh na bficho — skrcit nohy - paty na zadek 30s 3x
4) Klek prava / leva vpred - protahnout 30s 3x
5) Klek sed na pravou / levou - pfedklon 30s 3x
6) Stoj prava / leva vpred - pfedklon 30s 3x
7) Dfep prava / leva vpred - zadni napnuta 30s 3x
8) Stoj protazeni ramen 30s 3x

prava / leva v prfedpazeni
prava / leva ve vzpaZeni — skr€ena v lokti, spojit ruce zapazit predklon

9) Stoj — vzpazit, chytit za zapésti — uklon vpravo / vlevo 3x 20

10) Protazeni zad - vyhrbeni zad, kolibky, protazeni do stran

)  POSILOVANI

Opakovani
1) Skoky pres Svihadlo
napred 500x
nazad 500x
2) Drep s vyskokem do vzpazeni 3x 20
3) Sed - leh - pfimo 3x 20
4) Sed - leh - Sikmo vpravo - vlevo 3x 20
5) Leh na zadech - nohy za hlavu - skréené 3x 20
6) Leh na zadech - nohy za hlavu - schylmo 3x 20

7) Leh na zadech - stfidavé pfednozovat se vzpaZzovanim rukou - schylomo 3x 20



8) Leh na zadech - stfidavé pfednozovat se vzpazovanim rukou -

9) Leh na zadech - kolibky v lodicce
10) Leh na bfiSe - kmitat nohama a rukama ve vzpazeni
11) Klek na 4 - vzpazit stfidavé pravou ruku a levou nohu

12) Spojovani rukou do dopadu - napfed a nazad

skréené 3x 20
3x 50
3x 100
3x 20

3x 50



)  TRX
Nékteré cviky Ize provadét i se Svihadlem nebo jen samostatné

1) Dfepy s napnutymi pazemi

slingfitness.de slingfitness.de

2) Zvedani boku — hyzdové svaly

slingfitness.de slingfitness.de

3) Pritazeni pat — hyzdové svaly
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slingfitness.de slingfitness.cde



4) Biceps - jednoruc¢

slingfitness.de . slingfitness.cde

5) Biceps — jednoru¢ — na boku

slingfitness.de slingfitness.cde



6) Biceps — pfitazeni k hlavé
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slingfitness.de slingfitness.de

7) Biceps — pfitazeni k hrudniku

4

Y

slingfitness.de slingfitness.de



8) Diep — Siroky uchop - paze do upazeni, pokréené

.

slingfitness.de ' : slingfitness.de

9) Dfep — uzky uchop - paze do upazeni, pokréené

slingfitness.ce slingfitness.de



10) Kliky ve visu — kolena kolmo k zemi — holené do pravého uhlu — hyZzdé staZzené
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slingfitness.de slingfitness.cde

11) Kliky ve visu — kolena pfitdhnout k trupu — holené do pravého uhlu
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slingfitness.de slingfitness.cde



12) Kliky — ruce u sebe

slingfitness.de . slingfitness.de

13) Triceps — pfitahy - ruce vzad

slingfitness.de slingfitness.de

14) Triceps — pfitahy - ruce vzad — vétsi sklon téla

slingfitness.de slingfitness.de



15) Triceps — pfitahy - jednorud

slingfitness.de=2

16) Triceps — pfitahy — obouru€ za hlavu — ruce ze Siroka

~r v\‘

slingﬁi?:lje’ss.de slingfitness.de



17) Triceps — pfitahy — obouru€ za hlavu — ruce Uzky uchop
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slingfitness.de slingfitness.de

18) Triceps — pfitahy — obouru€ k hrudniku — lokty u téla
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slingfitness.de slingﬁtness;ae



19) Bficho — skrcit stfidavé leva — prava noha, nad zemi
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slingfitness.de slingfitness.de
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20) Bficho — z lehu, pfitdahnout hrudnik k pokréenym kolenim — pravy uhel

slingfitness.de slingfitness.de

21) Bficho — z lehu, pfitahnout hrudnik k pokréenym kolenim — nohy na zemi
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slingfitness.de : slingfitness.de

22) Bficho — z lehu, pfitahnout hrudnik k pokréenym kolenlm — pravy uhel — vpravo / vlevo

slingfitness.de slingfitness.de



23) Bficho — z lehu pfednozit pfe pravy uhel, zvednout boky

slingfitness.de slingfitness.de

24) Bficho — paZe z pfedpaZeni do vzpaZzeni — prava / leva noha mirné zanozit

slingfitness.de slingfitness.de



