EXERCISE |




AUSTRALSKY
PRITAH

Zadni Australsky pfitah je tahovy cvik, pfi kterém se télo
pritahuje k vodorovné tyCi z polohy v lehu. Aktivuje
hlavné svaly zad, tricpesu a stredu téla.

Australsky pritah je tahovy cvik, prfi kterém se télo
pritahuje k vodorovné tyci z polohy v lehu. Aktivuje
hlavné svaly zad, bicepsl a strfedu téla.
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SIDE PLANK
STATICKY

SIDE PLANK
DYNAMICKY

Dynamicky side plank je varianta bocniho prkna, pri které
se noha zveda a spousti smérem k zemi. Zvysuje aktivaci
Sikmych brisnich sval(, zlepsuje stabilitu trupu a rozviji
koordinaci.
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Side plank je izometricky cvik, pri kterém télo spociva na
o

predlokti a bocni strané chodidla. Posiluje Sikmé bfrisn
svaly, stabilizacni svaly trupu a zlepsuje rovnovahu.



SPICKA, PATA
DO STOJE

Diep je zakladni silovy cvik, pri kterém se télo spousti
dold ohnutim kolen a kycli, s rovnymi zady. Posiluje
stehna, hyzdé a stred téla, a zlepsuje stabilitu i mobilitu.

Tento cvik pomaha mobilité nartl a je idealni na zahrati
celého téla. Zacina v pozici zadek na patach, poté jedno
koleno dopredu, druhé a poté se postavime.
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Sissy squat je izolovany cvik na kvadricepsy, pri kterém se
trup drzi vzprfimené a kolena se posouvaji dopredu,
zatimco Spicky zlstavaji na zemi. Intenzivné zatéZuje
predni stranu stehen a vyzaduje dobrou rovnovahu i

kontrolu pohybu.

AUSTRALSKE
LOKET HORE

Australsky pritah je tahovy cvik, pri kterém se télo
pritahuje k vodorovné tyCi z polohy v lehu. Aktivuje
hlavné svaly zad, bicepsi a stfedu téla. V tomto
provedeni jsou lokty nad hrazdu.
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SIDE LUNGES

VYPADY DO STRAN

Side lunges jsou vypady do strany, pfi kterych se jedna
noha pokrci a druha zlstava natazena. Zaméruji se na
posileni vnitfni a vnéjsi strany stehen, hyzdi a zlepsu;ji
mobilitu kycli.
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Lunges jsou vypadové cviky, pfi kterych se jedna noha
posune vpred a télo se spousti dolli do pravého Uhlu v
kolenou. Posiluji stehna, hyzdé a stabilizacni svaly, a
zlepsuji koordinaci i rovnovahu.



PRITAHY
KOLEN

TYPEWRITER

Typewriter je pokrocila varianta australského pfitahu, pfi
které se télo v horni pozici pohybuje vodorovné z jedné
strany na druhou. ZatéZuje Siroky sval zadovy, bicepsy a
zvysSuje kontrolu i silu v horni ¢asti téla.
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Pritahy kolen na hrazdé jsou cvik na bfrisni svaly, pfi
kterém se v visu na hrazdé pritahuji kolena smérem k
hrudniku. Efektivné posiluji spodni cast bricha, zlepsuji
silu stfedu téla a vyZaduji kontrolu pohybu.



Komplexni cvik na posileji stredu téla, zaciname v pozici
zadku na podloZce, poté zvedame trup do vodorovné
polohy. Také zvedneme nohu do 90°, nohy stridame.

HYPEREXTENZE

Hyperextenze je cvik zaméreny na posileni spodni casti
zad, hyzdi a hamstringli. Provadi se nejCastéji na
specialni lavici (tzv. hyperextenzni lavici), ale existuji i
varianty bez vybaveni.
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Dipy jsou silovy cvik, pfi kterém se télo spousti a zveda
pomoci pazi. Provadéji se na bradlech nebo lavicce. P¥i
pohybu doll se lokty ohybaiji, trup klesa, a nasledné se
pomoci tricepsud, hrudniku a ramen télo zveda zpét do
vychozi pozice.
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Skakané dipy jsou dynamicka varianta klasickych dipQ,
ktera kombinuje silu s vybusnosti. Tento cvik se obvykle
provadi na bradlech nebo mezi dvéma pevnymi oporami
a zahrnuje rychlé spousténi a nasledné explozivni
vyskoceni zpét do vychozi pozice.



SCULL
CRUSHER

WALL SIT
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Wall sit je staticky (izometricky) cvik, pri kterém se ¢lovék
opre zady o zed a spusti se doll do pozice pripominajici
sed - jako by sedél na neviditelné Zzidli. Nohy jsou
pokréené v pravém uhlu, zada rovné pritisknuta ke zdi,
chodidla na zemi.
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Skull crusher je cvik provadény na nizké tyci nebo zemi,
pri kterém se Celo spousti k tyci a nasledné zveda zpét do
natazené pozice. Zaméruje se na izolované posileni
tricepsa.



PULL UP
PRITAH

Pull-up je silovy cvik, pfi kterém se télo zveda pomoci
pazi z visu na hrazdé, dokud se brada nedostane nad
Uroven tycCe. Ruce jsou obvykle v nadhmatu (dlané
sméruji od téla) a ve Sifce ramen nebo Sirsi. Cvik aktivuje
predevsim zadové svaly, bicepsy a ramena.

Chin-up je silovy cvik, pri kterém se télo zveda z visu na
hrazdé pomoci pazi, pficemz dlané sméruji k télu
(podhmat). Ruce jsou obvykle na Sirku ramen. Cvik
aktivuje predevsim bicepsy, Siroky sval zadovy a prsni
svaly
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BACK PLANK
DYNAMICKY

Dynamicky back plank je varianta klasického zadniho
prkna (reverse plank), ktera do statického drzeni pridava
pohyb pro zvyseni narocnosti a aktivaci vice svalovych
skupin.

COLME>X

PLANK
DYNAMICKY

Dynamicky plank je varianta klasického prkna, kterd do
statické pozice pridava pohyb pro zvySeni intenzity a
aktivaci Sirsi Skaly svall. Pritahujeme kolena k hrudi.



POZDRAV
SLUNCI

Pozdrav slunci je plynula sekvence jégovych pozic, ktera
harmonizuje dech s pohybem a rozproudi energii v téle.
Posiluje a protahuje celé télo, zlepsuje flexibilitu,
rovnovahu i koncentraci.

JUMPING
JACKS

Jumping jacks jsou dynamicky kardio cvik, pfi kterém se
stfidavé rozpazuji a rozkracuji nohy ve skoku. Efektivné
zvysuji tepovou frekvenci, spaluji kalorie a aktivuji celé
télo.
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