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POKYNY K CVICENIU

VAROVANIE: Pred zagatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekarom. Postudenie Vasho
stavu lekarom je obzvlast dblezité, ak ste starSi ako 35 rokov alebo trpite akymikolvek zdravotnymi
tazkostami. Nasledujuce pokyny Vam pomdzu rozvrhnut cviéebny program. Pre konkrétne informacie o
cvi€eni si kupte vhodnu knihu alebo sa poradte s lekarom. Pre dosiahnutie dobrych vysledkov je nutné
dodrziavat spravne stravovanie a mat dostatok odpodinku.

PRIEBEH CVICENIA

Zahrievacia faza — Pocas prvych 5 - 10 minut cvienia robte jednoduché cviky a cviky pre pretiahnutie tela.
Pocas tejto fazy by malo dojst k zvySeniu telesnej teploty, tepovej frekvencie a rozpradenie krvného obehu.

Faza cvi€enia na stroji — Polas tejto fazy udrZujte tepovu frekvenciu na pozadovanej hodnote. PoCas
prvych par tyzdfiov cvienia neudrzujte tepovu frekvenciu v tréningovej zone dlhsie ako 20 minut. Pri
cviceni dychajte pravidelne a zhlboka, nikdy dych nezadrzujte.

Skludnenie po cvi€eni — Po cvi¢eni sa este 5 - 10 minut ponatahujte. Ponatahovanim po cvi¢eni
predchadzate problémom po cvieni a zvySuje sa pruznost svalov.

FREKVENCIA CVICENIA

Pre udrzanie alebo zlepSenie Va3ej kondicie odporucame cvicit 3x tyZdenne s aspon jednym dfiom volna
medzi tréningami. Po par mesiacoch cvicenia mdzete frekvenciu tréningov zvySit az na 5 tréningov
tyzdenne. Zapamataijte si, Ze pre dosiahnutie dobrych vysledkov musi byt cvi€enie pravidelné a stat’ sa pre
Vas zabavnou zloZzkou Vasho Zivota.



ODPORUCANE CVIK NA NATIAHNUTIE

Spravne drzanie tela pri vykonavani cvikov je vzdy znazornené na prisluSnom obrazku. Prevadzajte volné a
plynulé pohyby, nikdy nekmitajte.

1. Predklon k Spi¢ke chodidiel

Stojte s mierne pokréenymi nohami v kolenach a pomaly sa predklonte,
1 nohy pomaly natahujte. Uvolnite V&S chrbdt a ramena a snaZte sa

pritiahnut k palcom na nohach. V krajnej polohe zotrvajte, az kym

napocitate do 19. Cvik opakujte aspon 3x.

2. Pretiahnutie kolennych Sliach

Sadnite si a jednu nohu natiahnite. Chodidlo druhej nohy pritiahnite ¢o najviac k
sebe a oprite ho o vnutornu stranu stehna napnutej nohy. Snazte sa predklonit ¢o
najviac k palcu tak, aby noha bola napnuta. V krajnej polohe zotrvajte, az kym
napocitate do 19. Cvik opakujte aspon 3x na kazdu nohu.

3. Pretiahnutie lytok a Achillovych Sliach

Postavte sa k stene, jednu nohu posurite smerom dozadu, l'ahko sa
predklonte a zaprite sa rukami o stenu. Zadnu nohu drzte napnutd, cela
plocha chodidla zadnej nohy je na zemi, patu zatlate do zeme. Prednu
nohu pokréte v kolene. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do
19. Cvik opakujte aspori 3x na kazdu nohu.

4. Pretiahnutie kvadricepsov

a Pre lepSiu rovnovahu sa oprite jednou rukou o stenu, nohu vzdialenejSiu od
steny pokréte v kolene a uchopte ju za priehlavok. SnaZte sa pritiahnut’ patu
¢o najblizSie k zadku, kolena nechajte vedla seba, nepredklanajte sa. V
krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik opakujte aspori 3x
na kazdu nohu.

5. Pretiahnutie vnutornej strany stehna

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




6. Pretiahnutie ohybaéov bedier, sedacie svaly

V lahu na chrbte prekrizte dolné kon&atiny tak, Ze sa lavé lytko opiera
o pravé koleno. Uvolnite sa, s vydychom pritahujte pravé koleno
smerom k brade. Hlavu, ramena a lakte drzte celou plochou na zemi.
V krajnej polohe zotrvajte, kym napocitate do 19. Cvik opakujte na
kazdu stranu aspon 3x.

7. Pretiahnutie spodnej €asti trupu - bedrovu oblast’

V lahu na chrbte pokréte kolena a paty pritiahnite k zadku. Uchopte
stehna pod kolenami, ¢im zabranite nadmernému zatazeniu kolien.
Uvorlnite sa, vydychnite, pritiahnite kolend k brade, a zdvihnite boky
zo zeme. V krajnej polohe zotrvajte, az kym napocitate do 19. Cvik
opakujte aspon 3x. Po urcitej dobe opéat kolena vystrite, zabranite tak
moznosti zranenia, alebo kf¢i.

8. Pretiahnutie tricepsovych svalov

Postojacky alebo posediacky pokréte pazu v lakti a dajte ju za hlavu.
Dlan by sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte pokréeny
laket, vydychnite a zatlaCte laket za hlavou dole. IntenzivnejSie
pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého lakta o stenu. V krajne;j
polohe zotrvajte, az kym napoditate do 19. Cvik opakujte aspori 3x.

9. Pretiahnutie prsnych svalov

PostojaCky alebo posediacky pokréte pazu v lakti a dajte ju za hlavu.
Dlafn by sa mala dotykat’ lopatky. Druhou rukou uchopte pokréeny
laket, vydychnite a zatlatte laket’ za hlavou dole. IntenzivnejSie
pretiahnutie dosiahneme opretim zdvihnutého lakta o stenu. V krajne;j
polohe zotrvajte, az kym napoditate do 19. Cvik opakujte aspori 3x.




TLAKY S CINKOU V LAHU

Vychodiskova poloha: Lah na chrbte, ramena poloZena na lavicke, ruky s ¢inkou su pokréené v
prirodzenej polohe.

Prevedenie pohybu: Ruky natiahneme smerom nahor.
Namahané svalstvo: Prsny sval.

TLAKY S CINKOU V LAHU NA ZDVIHNUTEJ LAVICI

Vychodiskova poloha: Lah na chrbte, ramena poloZené na lavicke, ruky s €inkou su pokréené v
prirodzenej polohe.

Prevedenie pohybu: Ruky natiahneme smerom nahor.
Namahané svalstvo: Prsné sval.

TLAKY S CINKOU V LAHU HLAVOU DOLE

Vychodiskova poloha: Lah na chrbte, ramena polozené na lavicke, ruky s Cinkou su pokréené v
prirodzenej polohe.

Prevedenie pohybu: Ruky natiahneme smerom nahor.
Namahané svalstvo: Prsné svaly.



TRICEPSOVY TLAK S OPRENIM O LAVICU

Vychodiskova poloha: Jedna ruka a noha je opreta o lavi¢ku, v jednej ruke drzime jednoruénu ¢€inku.
Ruka je pokréena v lakti v arovni ramena.

Prevedenie pohybu: Ruku natiahneme smerom dozadu do napnutia, kedy laket je v Urovni ramena.
Namahané svalstvo: Tricepsovy sval.

TRICEPSOVY TLAK V LAHU

Vychodiskova poloha: Lah na chrbte, ramené poloZené na lavi¢ke, ruky su natiahnuté smerom nahor nad
prsiam.

Prevedenie 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 ruke drzia jednoru¢nu ¢inku nad hlavou.
Prevedenie pohybu: Ruky kréime v lakti smerom za chrbat, lakte zostanu v rovnakej pozicii.
Namahané svalstvo: Tricepsovy sval.



PULLOVER

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

Prevedenie pohybu: Ruky natiahneme smerom za hlavu, pohyb je v ramenach.
Namahané svalstvo: Chrbtové svaly, 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.

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

DREPY NA JEDNEJ NOHE S OPOROU

Vychodiskova poloha: Jedna noha opreta o lavicku Spickou chodidla, koleno pokréené, druha noha,
na ktorej stojime je natiahnuta.

Prevedenie pohybu: Kréime prednu nohu v kolene a pohybujeme sa smerom nadol a nahor.
Namahané svalstvo: Sedacie svaly, harmstring, lytkovy sval.



