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POKYNY KE CVICENI

VAROVANI: Pied zahajenim jakéhokoliv cviéebniho programu se poradte s Iékafem. Posouzeni Vaseho
stavu lIékafem je obzvlasté dullezité, jste-li starSi 35 let nebo trpite jakymikoliv zdravotnimi obtizemi.
Nasledujici pokyny Vam pomohou rozvrhnout cvi¢ebni program. Pro konkrétni informace o cvi€eni si pofidte
vhodnou knihu nebo se poradte s Iékafem. Pro dosazeni dobrych vysledku je nutné dodrzovat spravné
stravovani a mit dostatek odpocinku.

PRUBEH CVICENI

Zahrivaci faze — B&éhem prvnich 5 - 10 minut cviceni provadéjte jednoduché cviky a cviky pro protazeni téla.
Béhem této faze by mélo dojit k zahfati svalu, ristu tepové frekvence a rozproudéni krevniho obéhu.

Faze cvi€eni na stroji — Béhem této faze udrzujte tepovou frekvenci na pozadované hodnoté. B&hem
prvnich par tydnl cvieni neudrzujte tepovou frekvenci v tréninkové zéné déle nez 20 minut. Pfi cvieni
dychejte pravidelné a zhluboka, nikdy dech nezadrZujte.

Zklidnéni po cvi€eni — Po cviceni se jesté 5 - 10 minut protahujte. Protahovanim po cviCeni zrychlite
regeneraci po cvi¢eni a zvySujete pruznost svalu.

FREKVENCE CVICENI

Pro udrzeni nebo zlepSeni Vasi kondice doporucujeme cvicit 3x tydné s alespon jednim dnem volna mezi
tréninky. Po par mésicich cvi€eni mlzete frekvenci tréninkl zvysit az na 5 tréninkl tydné. Zapamatuijte si, ze
pro dosazeni dobrych vysledkd musi byt cviéeni pravidelné a stat se pro Vas zabavnou sloZzkou Vaseho
Zivota.



DOPORUCENE CVIKY NA PROTAZENI

Spravné drzeni téla pfi provadéni cvikl je vzdy znazornéno na pfislusném obrazku. Provadéjte volné a
plynulé pohyby, nikdy nekmitejte.

1. Predklon ke Spicce chodidel

Stljte s mirné pokréenyma nohama v kolenou a pomalu se predklorte, nohy
1 pomalu natahujte. Uvolnéte Vade zada a ramena a snazte se pfitahnout co k

palciim na nohou. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapoditate do 19. Cvik

opakujte alespon 3x.

2. Protazeni kolennich Slach

Sednéte si a jednu nohu natahnéte. Chodidlo druhé nohy pfitahnéte co nejvice
k sobé a opfete jej o vnitfni stranu stehna napnuté nohy. Snazte se predklonit
co nejvic k palci tak, aby noha byla napnuta. V krajni poloze setrvejte, dokud
nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x na kazdou nohu.

. 3. Protazeni lytek a Achillovych Slach
Postavte se ke sténé, jednu nohu posurite smérem dozadu, lehce se
pfedklorite a zapfete se rukama o zed. Zadni nohu drzte napnutou, cela
plocha chodidla zadni nohy je na zemi, pata zatlaéi do zemé&. Pfedni nohu

pokréte v koleni. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapoditate do 19. Cvik
opakujte alespon 3x na kazdou nohu.

4. Protazeni kvadricepsu

4 Pro lepSi rovnovahu se opfete jednou rukou o sténu, nohu vzdalengjsi od zdi
pokréte v koleni a uchopte ji za nart. Snazte se pfitdhnout patu co nejblize k
hyzdim, kolena nechte vedle sebe, nepfedklanéjte se. V krajni poloze
setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespori 3x na kazdou
nohu.

5. Protazeni vnitini strany stehna

Sednéte si a pfitahnéte k sobé chodidla a pokréena kolena tlaéte pocitové
smérem k zemi. Snazte se s rovnymi zady pfedklonit smérem k chodidlim. V
krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespon 3x.




6. Protazeni ohybaci kycli, hyzdové svaly

V lehu na zadech prekfiZzte dolni kon&etiny tak, Ze se levé lytko opira o
pravé koleno. Uvolnéte se, s vydechem pfitahujte pravé koleno
smérem k bradé. Hlavu, ramena a lokty drzte celou plochou na zemi. V
krajni poloze setrvejte, dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte na
kazdou stranu alespon 3x.

7. Protazeni spodni éasti trupu — bederni oblast

V lehu na zadech pokréte kolena a paty pfitahnéte k hyZzdim. Uchopte
stehna pod koleny, &imz zabranite nadmérnému zatiZzeni kolen.
Uvolnéte se, vydechnéte, pfitahnéte kolena k bradé€, a zvednéte boky
ze zemé. V krajni poloze setrvejte, dokud nenapocditate do 19. Cvik
opakujte alespon 3x. Po urcité dobé opét kolena propnéte, zabranite
tak moznosti zranéni, nebo kfedi.

8. Protazeni tricepsovych svali

Vestoje nebo vsedé pokréte paZi v lokti a dejte ji za hlavu. Dlani by se
méla dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte pokréeny loket,
vydechnéte a zatlacte loket za hlavou dolu. IntenzivnéjSiho protazeni
dosahneme opfenim zvednutého lokte o zed'. V krajni poloze setrvejte,
dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespori 3x.

9. Protazeni prsnich svalt

Vestoje nebo vsedé pokréte pazi v lokti a dejte ji za hlavu. Dlan by se
méla dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte pokréeny loket,
vydechnéte a zatlaéte loket za hlavou doll. IntenzivnéjSiho protazeni
dosahneme opfenim zvednutého lokte o zed. V krajni poloze setrvejte,
dokud nenapocitate do 19. Cvik opakujte alespor 3x.




STAHOVANI HORNi KLADKY UZKY
UCHOP

Vychozi poloha: Ruce jsou poloZzené na adaptéru, stojime vzpfimené.
Provedeni pohybu: Tahneme ruce smérem dolu k télu.
Namahané svalstvo: Zadové svalstvo, ramena.

STAHOVANI HORNi KLADKY
SIROKY UCHOP

Vychozi poloha: Ruce jsou poloZzené na adaptéru, stojime vzpfimené.
Provedeni pohybu: Tahneme ruce smérem dolu k télu.
Namahané svalstvo: Zadové svalstvo, ramena.

BICEPS VE STOJE

Vychozi poloha: V natazenych rukou drzime adaptér spodni kladky, stojime vzpfimené.
Provedeni pohybu: Pokréime ruce v loktech a pfitahneme ruce smérem nahoru.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval.



PRITAHY K BRADE

Vychozi poloha: V natazenych rukou drzime adaptér spodni kladky, stojime vzpfimené.

Provedeni pohybu: Ruce kréime v loktech a adaptér vytahujeme smérem nahoru pod bradu, lokty sméfu;ji
vzUru.

Namahané svalstvo: Tricepsovy sval.

STAHOVANIi HORNi KLADKY V
SEDE PRED HLAVU

Vychozi poloha: Sedime vzpfimené ¢elem k vézi, v natazenych rukou drzime adaptér horni kladky.
Provedeni pohybu: Stahneme adaptér k hrudniku a lokty tlacéime smérem dolu.
Namahané svalstvo: Zadové svaly.

TLAKY V SEDE

Vychozi poloha: Sedime s opfenymi zady, ruce jsou pokréené.
Provedeni pohybu: Natahneme ruce dopfedu pred sebe.
Namahané svalstvo: Prsni svalstvo, ramena.



TLAKY V SEDE

Vychozi poloha: Sedime s opfenymi zady, ruce jsou pokréené.
Provedeni pohybu: Natdhneme ruce dopfedu pfed sebe.
Namahané svalstvo: Prsni svalstvo, ramena.

PECK-DECK

Vychozi poloha: Sedime s opfenymi zady, ruce jsou opfené o lokty a pokréené.
Provedeni pohybu: Pfitdhneme obé ruce k sobé.
Namahané svalstvo: Prsni svalstvo, ramena.

STAHOVANI HORNi KLADKY V
SEDE ZA HLAVU

Vychozi poloha: Sedime vzpfimené s opfenymi zady, v natazenych rukou drzime adaptér horni kladky.
Provedeni pohybu: Stahneme adaptér za hlavu a lokty tlacime smérem dold.
Namahané svalstvo: Zadové svaly.



STAHOVANI HORNi KLADKY PRED
HLAVU

Vychozi poloha: Sedime vzpifimené&, v natazenych rukou drzime adaptér horni kladky.

Provedeni pohybu: Stahneme adaptér k hrudniku a lokty tla¢ime smérem dolu.
Namahané svalstvo: Zadové svaly.

BICEPS SE SPODNi KLADKOU

Vychozi poloha: Ruce jsou opfené o bicepsovou opérku, v natazenych rukou drzime adaptér spodni
kladky.

Provedeni pohybu: Kréime ruce v lokti a pfitahneme adaptér spodni kladky smérem k bradé.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval.

PREDKOPAVANI

Vychozi poloha: Sedime se zapfenyma nohama o pénovy valec v adaptéru pfedkopavani.
Provedeni pohybu: Bérci zatlacime do adaptéru a propneme nohy.
Namahané svalstvo: Stehenni sval.



ZAKOPAVANIi JEDNONOZ

Vychozi poloha: Vzpfimeny stoj, jedna noha je opfena o pénovy valec adaptéru zakopavani.
Provedeni pohybu: Zatladime do adaptéru umisténého mezi lytkem a kotnikem, pokréime nohu v koleni.
Namahané svalstvo: Zadni sval stehenni.

STAHOVANI HORNi KLADKY ZA
HLAVU

Vychozi poloha: Sedime vzpfimené, v natazenych rukou drzime adaptér horni kladky.
Provedeni pohybu: Stahneme adaptér za hlavu a lokty tla¢ime smérem dold.
Namahané svalstvo: Zadové svaly.

STAHOVANI HORNi KLADKY PRED

HLAVU

Vychozi poloha: Sedime vzpfimené, v nataZzenych rukou drzime adaptér horni kladky.
Provedeni pohybu: Stahneme adaptér k hrudniku a lokty tla¢ime smérem dolu.
Namadahané svalstvo: Zadové svaly.



PECK-DECK

Vychozi poloha: Sedime s opfenymi zady, ruce jsou opfené o lokty a pokréené.
Provedeni pohybu: Pfitahneme obé ruce k sobé.
Namahané svalstvo: Prsni svalstvo.

TLAKY V SEDE

Vychozi poloha: Sedime s opfenymi zady, ruce jsou pokréené.
Provedeni pohybu: Natahneme ruce dopfedu pred sebe.
Namahané svalstvo: Prsni svalstvo.

TLAKY V SEDE

Vychozi poloha: Sedime s opfenymi zady, ruce jsou pokréené.
Provedeni pohybu: Natdhneme ruce dopfedu pfed sebe.
Namahané svalstvo: Prsni svalstvo.
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VNEJSi UNOZOVANI

Vychozi poloha: Stojime vzpfimené bokem k v&zi, na jedné noze mame pfipevnén kotnikovy adaptér.
Provedeni pohybu: UnoZime stranou smérem ven.
Namahané svalstvo: HyZdovy sval.

VNITRNi UNOZOVANI

Vychozi poloha: Stojime vzpfimené bokem k v&Zi, na jedné noze mame pfipevnén kotnikovy adaptér.
Provedeni pohybu: UnozZime stranou smérem dovnitf.
Namahané svalstvo: Pfitahovace nohou.

VESLOVANI - PODHMATEM

Vychozi poloha: Sedime na zemi se zapfenyma nohama o naslapnou platformu, tricepsovy adaptér
drzime podhmatem.

Provedeni pohybu: Pritahujeme adaptér smérem na bficho a kréime ruce v loktech.
Namahané svalstvo: Zadové svalstvo.
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BICEPS VE STOJI

Vychozi poloha: V natazenych rukou drzime adaptér spodni kladky, stojime vzpfimené.

Provedeni pohybu: Pokréime ruce v loktech a pfitahneme ruce smé&rem nahoru.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval.

BICEPS VE STOJI NADHMATEM

Vychozi poloha: V natazenych rukou drzime adaptér spodni kladky, stojime vzpfimené.
Provedeni pohybu: Ruce kréime v loktech a pfitahneme ruce smérem nahoru.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval, predlokti.

PRITAHY K BRADE

Vychozi poloha: V natazenych rukou drzime adaptér spodni kladky, stojime vzpfimené.

Provedeni pohybu: Ruce kr&ime v loktech a adaptér vytahujeme smérem nahoru pod bradu, lokty sméfuji
vzhuru.

Namahané svalstvo: Svaly ramene.
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UKLONY

Vychozi poloha: Stojime vzpfimeng, nebo s lehkym uklonem do strany, v natazené ruce drzime kotnikovy
adaptér.

Provedeni pohybu: Provedeme uklon na opaénou stranu.
Namahané svalstvo: Pfimy a Sikmy bfiSni sval.

UPAZOVANI

Vychozi poloha: V pfedklonu, nebo v poloze na vSech ¢tyfech mame na zapésti pfipevnény kotnikovy
adaptér.

Provedeni pohybu: Upazime strannou do vySky ramen.
Namahané svalstvo: Zadové svalstvo, ramena.

PRITAHY V PREDKLONU

Vychozi poloha: Stojime v pfedklonu s natazenyma rukama, adaptér drzime nadhmatem Sirokym
uchopem.

Provedeni pohybu: Kr&ime lokty a pfitahneme adaptér smérem k bfichu.
Namahané svalstvo: Zadové svalstvo.
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MRTVY TAH

Vychozi poloha: Adaptér drzime nadhmatem, pfedklonime se s mirné pokréenyma nohama.
Provedeni pohybu: Napfimime trup do svislé polohy

Namahané svalstvo: Zadni strana stehen, hyZdovy sval, bfiSni svalstvo, vzpfimovac trupu.

ZANOZOVANI

Vychozi poloha: Stojime vzpfimené s kotnikovym adaptérem na jedné noze, opirame se o ramena
adaptéru.

Provedeni pohybu: Natazenou nohou zanozime.
Namahané svalstvo: HyZdovy sval, zadni strana stehen.

BICEPS V SEDE

Vychozi poloha: Ruce jsou opfené o bicepsovou opérku, v nataZenych rukou drzime adaptér spodni
kladky.

Provedeni pohybu: Kréime ruce v lokti a pfitahneme adaptér spodni kladky smérem k bradé.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval.
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BICEPS NADHMATEM V SEDE

Vychozi poloha: Ruce jsou opfené o bicepsovou opérku, v nataZenych rukou drzime adaptér spodni
kladky.

Provedeni pohybu: Kr&ime ruce v lokti a pfitahneme adaptér spodni kladky smérem k bradé.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval.

PREDPAZOVANI JEDNORUC

Vychozi poloha: Kotnikovy adaptér drzime nadhmatem, stojime vzpfimené.
Provedeni pohybu: Piedpazime s adaptérem do vysky ramen.
Namahané svalstvo: Svalstvo ramen.

STAHOVANiI HORNi KLADKY

Vychozi poloha: Ruce jsou polozené na adaptéru, stojime vzpfimené.
Provedeni pohybu: Tahneme ruce smérem dolu k télu.
Namahané svalstvo: Zadové svalstvo, ramena.
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STAHOVANI HORNi KLADKY

Vychozi poloha: Stojime v pfedklonu, kotnikovy adaptér mame v nataZené ruce ve vySce ramen.
Provedeni pohybu: Pfitahneme adaptér pfed télo.
Namahané svalstvo: Prsni svalstvo, ramena.

VESLOVANI VE STOJI

Vychozi poloha: Stojime vzpfimené s natazenyma rukama drzime adaptér.

Provedeni pohybu: Pfithhneme ramena peck-decku smérem k télu a pokréime ruce v loktech.
Namahané svalstvo: Zadové svalstvo.

STAHOVANI HORNIi KLADY -
BRICHO

Vychozi poloha: Adaptér horni kladky mame stazeny za hlavou.
Provedeni pohybu: Pfedklonime cely trup na stehna.
Namahané svalstvo: BfiSni svalstvo.
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STAHOVANI KLADKY

Vychozi poloha: Stojime vzpfimené s pokréenyma rukama.

Provedeni pohybu: Stahneme adaptér smérem dol do natazenych rukou.
Namahané svalstvo: Tricepsové svalstvo.

VESLOVANI - NADHMATEM

Vychozi poloha: Sedime na zemi se zapfenyma nohama o naslapnou platformu, tricepsovy adaptér
drzime nadhmatem.

Provedeni pohybu: Pfitahujeme adaptér smérem na bficho a kréime ruce v loktech.
Namahané svalstvo: Zadové svalstvo.
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