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POKYNY K CVICENIU

VAROVANIE: Pred zahajenim akéhokol'vek cviéebného programu sa poradte s lekarom. Posudenie
Va$eho stavu lekarom je obzvlast' délezité, ak ste starSi 35 rokov alebo trpite akymikol'vek zdravotnymi
problémami. Nasledujuce pokyny Vam pomoZzu rozloZit' cvicebny program. Pre konkrétne informécie o
cviCeni si zaobstarajte vhodnu knihu alebo se poradte s lekarom. Pre dosiahnutie dobrych vysledkov je
nutné dodrziavat' spravne stravovanie a mat'dostatok odpocinku.

PRIEBEH CVICENIA

Zahrievacia faza — Behom prvych 5 - 10 minut cvi€enia vykonavajte jednoduché cviky a cviky na
ponat'ahovanie tela. Behom tejto fazy by malo dojst' k zahriatiu svalov, rastu tepovej frekvencie a
rozprudeniu krvného obehu.

Faza cviCenia na stroji — Behom tejto faze udrzujte tepovu frekvenciu na pozadovanej hodnote.
Behom prvych par tyzdnov cvienia neudrzujte tepovu frekvenciu v tréningovej zéne dihSie ako 20
minut. Pri cvi€eni dychajte pravidelne a zhlboka, nikdy dych nezadrzujte.

Zkl'udnovacia faza po cvi€eni — Po cviCeni sa eSte 5 - 10 minut ponat'ahujte. Ponat'ahovanim sa po
cvi€eni zrychlite regeneraciu po cvi€eni a zvySujete pruznost' svalov.

FREKVENCIA CVICENIA

Pre udrzanie alebo zlepSenie Vasej kondicie doporuCujeme cvicit' 3x do tyZdfia aspon s jednym driom vol'na
mezi tréningami. Po par mesiacoch cvi¢enia mozete frekvenciu tréningov zvysit' az na 5 tréningov tyZdenne.
Zapamatajte si, Ze pre dosiahnutie dobrych vysledkov musi byt' cviCenie pravidelné a stat' sa pre Vas
zabavnou zlozkou Vaseho Zivota.



DOPORUCENE CVIKY NA STRECING

Spravne drzanie tela pri vykonavani cviku je vZdy znazornené na prisluSnom obrazku. vykonavajte vol'né a
plynulé pohyby, nikdy nekmitajte.

1. Predklon ku Spicke chodidiel

Stojte s mierne pokréenymi nohama v kolenach a pomaly sa predklonte, nohy
pomaly nat'ahujte. Uvol'nite VA5 chrbat a ramena a snazte sa natiahnut' ¢o
najblizSie k palcom na nohach. V krajnej polohe zotrvajte, kym nenapocitate do
19. Cvik opakuijte aspon 3x.

2. Natiahnutie kolennych Sliach

Sadnite si a jednu nohu natiahnite. Chodidlo druhej nohy pritiahnite ¢o najviac k
sebe a oprite ju o vnutornu stranu stehna napnutej nohy. Snazte @ predklonit'
€o nejviac k palci tak, aby bola noha napnuta. V krajrej polohe zotrvajte, kym
nenapocitate do 19. Cvik opakujte aspori 3x na kazdu nohu.

3. Natiahnutie lytok a Achillovych Sliach

Postavte sa ku stene, jednu nohu posurite smerom dozadu, mierne sa
predklonte a zaprite sa rukami o stenu. Zadnu nohu drzte napnutu, cela plocha
chodidla zadnej nohy je na zemi, pata zatla¢i do zeme. Prednu nohu pokréte v
kolene. V krajnej polohe zotrvejte, kym nenapocitate do 19. Cvik opakujte
aspon 3x na kazdu nohu.

4. Natiahnutie kvadricepsu

Pre lepSiu rovnovahu sa oprite jednou rukou o stenu, nohu vzdialenejSiu od
steny pokréte v kolene a chyt'te ju za priehlavok. Snazte sa pritiahnout patu ¢o
nejblizSie k zadku, kolena nechajte vedl'a seba, nepredklanajte sa. V krajnej
polohe zotrvajte, kym nenapocitate do 19. Cvik opakujte aspor 3x na kazd u
nohu.

5. Natiahnutie vnutornej strany stehna

Sadnite si a pritiahnite k sebe chodidla a pokréené kolena tlaéte pocitovo
smerom k zemi. Snazte sa s rovnym chrbtom predklonit' smerom k chodidlam.
V krajnej polohe zotrvajte, kym nenapoditate do 19. Cvik opakujte aspori 3x.




6. Natiahnutie ohybacov bedier, svalov zadku

V I'ahu na chrbte prekriZzte dolné koncatiny tak, aby sa I'avé lytko opieralo o
pravé koleno. Uvol 'nite sa, s vydychom prit'ahujte pravé koleno smerom k

brade. Hlavu, ramena a lakte drzte celou plochou na zemi. V krajnej polohe

zotrvajte, kym nenapocitate do 19. Cvik opakujte na kazdu stranu aspon 3x

7. Natiahnutie spodnaj €asti trupu — bedrova oblast'

V I'ahu na chrbte pokréte kolena a paty pritiahnite k zadku. Uchopte stehna
pod kolenami, a tym zabranite nadmernému zatiaZeniu kolien. Uvolnite sa,
vydychnite, pritiahnite kolena k brade, a zdvihnite boky zo zeme. V krajnej
polohe zotrvajte, kym nenapoditate do 19. Cvik opakujte aspor 3x. Po
ur€itej dobe znovu kolena prepnite, zabranite tak moznosti zranenia, alebo
krci.

8. Natiahnutie tricepsovych svalov

V stoji alebo v sede pokréte predlaktie a dajte ho za hlavu. Dlafi by sa mala
dotykat' lopatky. Druhou rukou uchopte pokréeny laket', vydychnite a
zatlacte laket' za hlavou dole. IntenzivnejSieho natiahnutia dosiahneme
opretim zdvidnutého lakt'u o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, kym
nenapocitate do 19. Cvik opakujte aspori 3x.

9. Natiahnutie prsnych svalov

V stoji alebo v sede pokréte predlaktie a dajte ho za hlavu. Dlarn by sa mala
dotykat' lopatky. Druhou rukou uchopte pokréeny laket', vydychnite a
zatlacte laket' za hlavou dole. IntenzivnejSieho natiahnutia dosiahneme
opretim zdvidnutého lakt'u o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, kym
nenapocitate do 19. Cvik opakujte aspon 3x.



TLAKY S CINKOU V LEZE

Vychodiskova poloha: L'ah na chrbte, ramena polozené na lavicke, ruky s ¢inkou su
pokréené v prirodzenej polohe.

Vykonanie pohybu: Ruky natiahneme smerom hore.

Namahané svalstvo: Prsny sval.

TLAKY S CINKOU V LEZE
NA ZDVIHNUTEJ LAVICI

Vychodiskova poloha: L'ah na chrbte, ramena polozené na lavi¢ke, ruky s ¢inkou su pokréené v
prirodzenej polohe.

Vykonanie pohybu: Ruky natiahneme smerom hore.

Namahané svalstvo: Prsny sval.

TLAKY S CINKOU V LEZE S
VYTOCENIM DLANI

Vychodiskova poloha: L'ah na chrbte, ramena poloZzené na lavi¢ke, ruky s €inkou su pokréené v
prirodzenej polohe.

Vykonanie pohybu: Ruky natiahneme smerom hore.

Namahané svalstvo: Prsny sval.



TLAKY S CINKOU V LEZE
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Vychodiskova poloha: L'ah na chrbte, ramena polozené na lavi¢ke, ruky s jednoruénymi
¢inkami su pokréené v prirodzenej polohe, nohy su zaprené o penovy valec.

Vykonanie pohybu: Ruky natiahneme smerom hore.

Namahané svalstvo: Prsny sval.

TLAKY S CINKOU V SEDE

Vychodiskova poloha: Vzpriameny sed na lavici s pokréenymi rukama v lakti, lakte su na
urovni ramien.

Vykonanie pohybu: Ruky natiahneme smerom hore nad hlavu.
Namahané svalstvo: Ramena, biceps.

L'AH SED

Vychodiskova poloha: L'ah na chrbte, telo vzpriamené hore, nohy su zapeené o penové
valce.

Vykonanie pohybu: Pritiahneme telo ku stehnam.
Namahané svalstvo: BruSné svalstvo.



TRICEPSOVY TLAK S OPRENIM
O LAVICU

Vychodiskova poloha: Jedna ruka a noha je opreta o lavi¢ku, v jednej ruke drzime jednoruénu
Cinku. Ruka je pokr&ena v lakti na arovni ramena.

Vykonanie pohybu: Ruku natiahneme smerom dozadu do prepnutia, tak aby bol laket' na
urovni ramena.

Namahané svalstvo: Tricepsovy sval.

TRICEPSOVY TLAK V LEZE

Vychodiskova poloha: L'ah na chrbte, ramena polozené na lavi¢ke, ruky su natiahnuté smerom
hore nad prsiami.

Vykonanie pohybu: Ruky pokréime v lakti smerom k tvari, lakte zostanu v rovnakej pozicii.
Namahané svalstvo: Tricepsovy sval.

TRICEPSOVY TLAK V SEDE

Vychodiskova poloha: V sede na lavici, napnuté ruky drzia jednoru¢nu ¢inku nad hlavou.
Vykonanie pohybu: Ruky kréime v lakti smerom za chrbtom, lakte zostanu na rovnake;j
pozici.

Namahané svalstvo: Tricepsovy sval.



PULLOVER

Vychodiskova poloha: Telo polozené na lavici hrudnikom a ramenami, napnuté ruky drzi
jednoruénu €inku nad hlavou.

Vykonanie pohybu: Ruky natiahneme smerom za hlavu, pohyb je v ramenach.
Namahané svalstvo: Svaly chrbtu, prsné svaly, triceps.

ROZPAZOVANIE V SEDE

Vychodiskova poloha: V sede na lavici, predklon s vytiahnutim tela vpred, ruky st pozdiz tela
smerom dolu k zemi.

Vykonanie pohybu: Ruky dvihame hore do vysky ramien a od tela.
Namahané svalstvo: Siroky chrbtovy sval, ramena, biceps, prsny sval.

DREPY JEDNONOZ S OPOROU
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Vychodiskova poloha: Jedna noha opreta o lavi¢ku Spi¢kou chodidla, koleno pokréené, druha
noha je natiahnuta a stojna.

Vykonanie pohybu: Kréime prednu nohu v kolene a pohybujeme sa smerom hore a dolu.
Namahané svalstvo: svaly zadku, harmstring, lytkovy sval.



BICEPSOVE TLAKY

Vychodiskova poloha: Sed na lavici s opretym chrbtom, ruky su
volne pozdiz tela.

Vykonanie pohybu: Kr&ime ruky v lakti s dlaiami smerom hore.
Namahan svalstvo: Bicepsov s\.
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