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V dnesni hektické dobé¢ se stale Castéji setkdvame se spoustou lidi, ktefi diky své praci, skole, ale
také rodin¢ nemaji tolik ¢asu na cvicCeni, kolik by si ptali. Jejich fyzickd kondice jde s vékem
neustale dolti a i pies jejich snahu s tim néco délat, se vétSinou jedna pouze o narazové tréninky,
které tento trend pouze zpomali a vysledny efekt to ma minimalni.

Obsahem tohoto ebooku je naucit vés, jak z minima vytézit maximum a jak jednoduché a zaroven
efektivni mize cviceni byt. Diky pfesné ¢asové omezenému tréninku se uz nikdy nebudete muset
do cviCeni nutit a vzdy budete presné¢ védét, kolik ¢asu vam cviceni zabere! Tento jednoduchy
cviCebni systém muZete s riznymi obménami dodrZzovat mésice 1 roky a stale vas bude bavit a
posouvat bliz k vasemu cili. UZ nebudete muset cviCit pouze v posilovng, tréninky si mizete odjet
doma, na dovolené, na chalupé - prosté kdekoli.
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1. Uvod

KdyZ jsme na zacatku roku 2013 zacinali s kruhovymi tréninky, naSim cilem bylo davat lidem
takové tréninky, které budou jejich fyzickou kondici neustdle zlepSovat a posouvat. Neustalym
obménovanim cvikd a vyuzivanim novych trendl jsme se vyhybali stereotypu. Na trénincich se
misili aktivni, byvali i rekreacni sportovci a také uplni zacatecnici.

Aktivni sportovci, ktefi pravidelné a na urcité urovni provozovali sviij sport, byli vétSinou jiz od
détstvi vedeni a sméfovani pomoci plantl a tréninkovych systémi ke cviceni a fyzicky pohyb je pro
n¢ nedilnou soucésti bézného Zivota. Po letech tréninki jiz maji spoustu zkusenosti a dokazi svému
télu naslouchat, védi, co jejich télo potiebuje a jaky typ tréninku je nejvice vhodny k dosazeni jejich
sportovnich cilti.

Vétsi mnozstvi lidi se ale sportem nezivi a dokonce ani “nebavi”, a tak mu nemohou vénovat tolik
Casu, a to predevSim té teoretické Casti. Nemaji ¢as ani znalosti na sestaveni svého vlastniho
tréninku, ktery by vyhovoval jejich zivotnimu stylu a tim padem i jejich cilam. Tito lidé pak pouze
narazov¢ prebiraji tréninkové plany vrcholovych sportovcel, které nemaji Cas cvi€it s takovym
casovym nasazenim, pro jaké byly sestaveny. Vypada to pak, Ze tito lidé nemaji vili cvicit, Ze nejsou
ochotni se dostatecné obétovat, Ze nedokaZzi sami cvicit a zlepSovat si svoji fyzickou kondici. ..

Tak to ale neni, problém je jinde. Od roku 2013 jsme se setkali s nékolika tisici lidmi snazicich se
se svym zevnéjSkem néco udélat. Ti vzdy méli vili, chtéli i pravidelné cvicit a byla na nich vidét
chut’ se posouvat. Pfichazeli 1 s tim, Ze jim ted’ kamarad, kamaradka, znamy dali jejich cvi€ebni
plan, nékdy 1 jidelnicek, a Ze ted’ cviéi podle n&j. Bohuzel to ale nikdy nevydrzelo dlouho - to je
jako kdybyste se snazili naskoCit do rozjetého vlaku - to se povede jen velmi malé hrstce lidi.
Nejdiive je potieba si roztlacit sviij vlastni vagon, trochu se do toho cviceni vzit - pokud nebudete
mit své cvi€eni radi, tak se u toho sotva dlouho udrzite. Musite byt tou masinou, ktera vagon tlaci!
Staiite se nezastavitelnou lokomotivou a postupné pfipojujte dalsi a dalsi vagony.

A prave proto jsme pfisli s timto ebookem, ktery vam ukaze jednoduchy a velmi efektivni cvicebni
systém, jehoz jednotlivé tréninky zaberou méné€ nez 30 minut a budou vas bavit.

A Pozor, je to siln€ navykové :)
Na nésledujicich 30 strankadch vam pfedstavime jednoduchy systém kruhovych tréninkd, kde se
cvici predevsim s vlastni vahou a tak budete moci cvicit Uplné kdekoli - doma, na chalupé, v praci

nebo tfeba na dovolené.

Je ur€en pro lidi, kteti nestihaji, pro zacateCniky nebo naptiklad pro ty, kteti z divodu zranéni
dlouho necvicili a pottebuji se vratit do kondice.
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Krom¢ ziskani zakladni kondice si ebook klade za cil naucit vas jednoduchy cvi¢ebni systém. Ten
se da neustale upravovat Vv zavislosti na vasich aktualnich potiebach. Ménit se daji nejen cviky, ale
1 délka a pocet interval nebo naptiklad zavazi. Tyto tréninky vas budou posouvat dal a dal a pfitom
vam cviceni nezabere ani 30 minut. OSvo0jit si na tento systém znamena jiz nikdy nevypadnout z
kola ven :)

vvvvvv

N 24

vybusnost a silu.

Tento ebook vam negarantuje, Ze shodite 10 kilo nebo Ze z vas bude pies noc Roman Sebrle. To ani
neni jeho cilem. Zmény, které na svém téle za ty 4 tydny uvidite, jsou takovym vedlejsi produktem.
Hlavnim cilem je ziskani udrzitelné fyzické kondice, kterd vas dostane “zpatky do hry” a bézny
zivot tak bude o to krasngjsi. ZlepSeni nejen fyzicky, ale hlavné psychicky, bude po mésicnim
snazeni markantni. Va&$ uspéch v boji se sebou samym, uspechy na poli cviceni a chut’ posunout
svoji kondici a zformovat své télo z vas budou jen prystit! Zaru€ujeme vam, Ze to na vas po téchto
4 tydnech pozna 1 slepy!

FreshEbook - Uvod
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2. Kruhovy trénink

Proc¢ pravé kruhovy trénink (kruhac) ma byt nastroj na ziskani zakladni kondice? ProC to nemuze
byt tfeba behani, posilovna, joga, pilates ¢i jiné 208
podobné rozsifené formy cviceni? 30s 320s

Odpovéd’ je jednoducha. Kruhovy trénink je
komplexni a snoubi v sob¢ vSechny prvky vyse
zminénych aktivit - od vytrvalosti, obratnosti,
Y}'Ibuér.los:[i air 'po silu. VDiky V}‘/SOkO . .
intenzivnimu tréninku, kdy télo pracuje ve

vysokych tepovych frekvencich, buduje vasi

fyzickou kondici zdaleka nejrychleji. Je 205 208
efektivni! V nejznaméjsi australské studii o
intenzivnim  intervalovém  tréninku  bylo [309 ] [309 ]

zjisténo, ze pii 20 minutovém cviceni télo spali
az 6x vice tuku nez pfi klasickém kardiu.

Stejny kruhovy trénink dokéaze vedle sebe odjet jak profesionélni sportovec, tak Uplny zacatecnik -
kruhace jsou narocné na kardiovaskularni systém, jehoz kapacitu mé kazdy jedinec odliSnou, a tak
si narocnost tréninku voli kazdy de facto sam.

Pokud jede kazdy na 100% svého maxima, tak muze byt velky rozdil v poctu opakovani béhem
daného intervalu. Aktivni sportovec je schopen udé€lat i nékolikandsobné vice opakovani nez
zacatecnik, ale vyhra je to oboustranna. Kazdy si posouva své maximum a kazdy si mize sahnout
na své pomyslné dno.

Jednoduse fe¢eno kruhovy trénink je vhodny pro vSechny.

Nespornou vyhodou kruhdct jsou i jasné definované ¢asové useky, které vas donuti prekonat tu
mnohdy pfirozenou lidskou nechut’ a lenost, kterd v priabéhu cviceni ptichazi. Prosté kdyz uz citite,
ze se vam nechce, myslite si, Ze uz nemuzete a chcete to vzdat a jit si sednout - tak jsou tam ty
neuprosné, presné stanovené intervaly, které vas donuti. Hecnou vés. Ty vam nedovoli pfestat.
“Vzdyt zbyva jen 5 vterin! Dejchej. Makej az dokonce!” To je kouzlo intervali.

Kruhovy trénink z vés vytdhne 100%. Neuprosné tikani hodinek vam pomuze ptekonat ty zradné
hlasy ve vasi hlavé - ze uz to staci, ze ted’ si date pauzu.

Nikdy, jedeme do konce!

30 minutové tréninky
Samotny kruhovy trénink trva piiblizné 15 minut Cistého ¢asu. Nicméné takto rychlé to zdaleka
nebude © Soucasti naseho cvi¢ebniho systému je i nutné zahiati, protazeni a zavéreény stre¢ink.
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Podcenéni téchto tfi nezbytnych soucasti tréninku je ¢astou chybou zacate¢nik! Dodrzeni, byt jen
zakladnich ukonu kazdé c¢asti, je nezbytnosti. Celkova doba tréninku je 26-28 minut, ale jiz se
nemusite bat, Ze byste si v rdmci kratkého intenzivniho tréninku tieba néco natahli. Vyclente si tedy

pul hodiny 3x tydné¢ a pojd'me do toho!
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3. Casti tréninku

Jeste nez se zaCne se samotnym kruhacem, je nutné si ujasnit, co by mu mélo predchazet a na co by
naopak po tréninku nemélo byt zapomindno. Soucasti naSich 30 minutovych tréninkii je zahtati a
dynamicky a staticky stre¢ink.

Proc¢ je dulezité se pred tréninkem spiSe “zahiat” a pofadné se protdhnout az po tréninku se mizete
docist v tomto ¢lanku (http://www.freshkruhac.cz/dynamicky-nebo-staticky-strecink/ ).

Zahrati + dynamicky strecink
Ucel rozeviky je jasny - zahtat a protahnout t&lo a tim ho pfipravit na nasledny néroény trénink. V

nasledujicich 4 tydnech bude vzdy zafazovana stejna rozcvicka.
Jednoducha RozFreshka se sklada z 3 minutového zahtati organismu a zhruba z 3 minutového
dynamického strecinku.

30s panak
-":" - = -_'

30s zakopavani
SRR TR ¢ S ST TSR LTS i S
30s kankan
aate A sy
30s rozpazovani
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Ihned po zahtati pfejdeme do kratkého dynamického strecinku, ktery se skladd z nésledujicich
cvik:

Dynamicky

strecink

10x Tibetan
10x Tibetan 2
2x6 Horolezec

2x10 Medvédi plazeni

I

2x10 Protazeni ramen

Staci tedy zhruba 6 intenzivnich minut a jsme ready na kruhac :)

Staticky strecink

I pokud nemate prilis Casu, je tieba na zavérecné protazeni nezapominat. Opét staci 1 jen par cviku,
abychom protahli po tréninku zkracené svaly na hlavnich partiich. Zavére¢ny strecink je vzdy
prizptisobeny danému tréninku a najdete ho vzdy na konci videa.
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4. Tyden 1 - Asimila¢ni faze

Prvni faze, ktera vas cekd je faze asimilacni. V této fazi budete zacinat s jednodu$simi cviky.
nabalovat. Minimalni tréninkova frekvence, kterou byste méli dodrzovat je 2 kruhace tydne¢.
Optimalni je ud€lat si ¢as na 3-4x tydné. Pii této frekvenci tréninkti byste méli dosahnout ideédlnich
vysledkd.

Trénink je sloZen z riizné zaméfenych cvikil, které vam pomohou zlepSovat predevSim plicni
kapacitu a tim pak zvysit v dalSich tydnech vasi vykonnost. Dalsi cviky jsou zaméfeny na zpevnéni
svalovych partii a to nejen viditelnych ale i1 téch vnitinich, takzvaného core.

Pti tréninku se zamé&ite na dychani. Nesnazte se dech zadrzovat, ale dychejte pfirozené. Kdyz télo
nema dostatek kysliku, svaly tak nejsou dostatecné okysliceny a tim se dostavi diive unava a
vycerpani. Proto se soustied’te na vydech pii aktivni fazi cviku, a na nadech pfi pasivni ¢asti cviku.
Pro zlepSeni prace stfedu téla a branice se snazte hluboce vdechnout vzduch nosem do bficha a pak
vydechnout pusou.

FreshEbook - 1. tyden

? FRESH(RUHAC.CZ
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1. Zhavé uhliky

2.Vzpor

1. tyden

3. Sumo drepy

4. Dotykani pat

5. Horolezec

6. Zkracovacky

7. Anglicaky (bez kliku)
8. Dotykani spicek

9. Horolezec o zed'

T
L

10. Brouk

Vv

techniku. Tyto cviky budou kazdy tyden piechézet v tézsi varianty, a proto si musite byt nejdiive
Jisti, ze tyto zékladni cviky zvladate na 100%. Jestlize si stale nebudete jisti, ze zvladate techniku
spravng, klidné si prodluzte kazdy tyden o par tréninkt, abyste jste se ujistili, ze prechod na dalsi
fazi bude plynuly.
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5. Tyden 2 - Intenzivni faze 1/2

Pokud jste zvladli asimilacni fazi, nejhorsi uz mate za sebou. Nejhorsi ne z hlediska cviki, ale
predevsim ze zvykani si na néco nového. Vase télo nebylo zvyklé na takto intenzivni tréninky a
prvnich par trénink jste si mohli fikat, proc to délate nebo jestli mate zapotiebi se takhle tréapit.

Méme pro vas ale dobrou zpravu. Déle uz to bude jen a jen piijemnéjsi :)

V druhém tydnu bude vasim tkolem zvladnout t¢Zsi varianty cvikii. VSe sméfuje ke 4. tydnu, kde
vétsich obtizi.

Opét je dulezité soustiedit se na techniku novych cviki, bez techniky se nemtiZzete posouvat déle a
zlepSovat tak své vykony.

A pozor, zde ptijde malé vylepSeni :) U nékterych cviki si ptridate zatéz v podob¢ pet lahve. A€ to
na prvni pohled miZe vypadat smésné, tak v takto intenzivnich trénincich je kazdé kilo navic
opravdu znat! V pribchu tydne je proto mozné si u téchto cvikll zatéz korigovat a postupné si
dolévat vodu do lahve.

U zadychavacich cvikd bychom méli byt schopni jiz zvySovat intenzitu - naptiklad u horolezce to
znamena, ze frekvence prikopavani kolenou bude vyssi.

FreshEbook - 2. tyden

-
LYy

12

FreshGym
Ocelarska 17 e-mail: info@freshkruhac.cz
190 00 Praha 9 web: www.freshkruhac.cz


freshkruhac.cz
facebook.com/freshkruhac
instagram.com/freshkruhac
https://www.youtube.com/channel/UCkyrNV2-lrpMIVX8Yd4AjDQ
https://www.youtube.com/watch?v=-9gNv2Qh9BM

( ? FRESH(RUHAC.C2 -
fla]ii]in

1. Zhavé uhliky

2. Vylezy do vzporu
3. Vypady

4. Dotykani pat

5. Horolezec

6. Zkracovacky 2

7. Anglicaky (bez kliku)

8. Dotykani spicek

y 9. Horolezec o zed'

10. Brouk se zatézi
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6. Tyden 3 - Intenzivni faze 2/2

A ted uz trochu pfitvrdime. Dva tydny jsou za nami, té€lo uz se dostatecné aklimatizovalo na novou
zatéz, tak neni proc€ se Setfit :)

Nové¢ varianty cvikll se po technické strance piili§ neli§i. Soustfed’te se proto na vyssi frekvenci,
kterou byste se v této fazi méli snazit maximalizovat.

Dbejte predevsim na spravné dychani, které mnohdy pii vysoké intenzité¢ déld problémy.
Nezapomente, ze mate 10 intervalii v koleCku. Myslete na to, ze nedostatecné okysliceni svali by
se mohlo na konci kolecka kruté projevit.

FreshEbook - 3. tydenu
iR 848833 %
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1. Zhavé uhliky

3. tyden

2. Klik s koleny na zemi

3. Vypady

4. Banan - prechod
5. Horolezec - Sikmy
6. Vécko

7. Anglicaky do lehu -

s o v

8. Dotykani Spicek

9. Horolezec o zed'

10. Miminko
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7. Tyden 4 - Silova faze

A jsme v zavérecné etapé naseho cviceni. Nazvu se vibec nelekejte, nejedna se o zadny silovy
trénink s té¢zkymi vahami :) Tato faze by méla byt takovym vyvrcholenim vaseho 4 tydenniho usili
k ziskani fyzické kondice. Tento tyden budete pokladat zékladni stavebni kameny k budoucimu
rozvoji sily. V nasem pftipadé se jedna o finalni podoby cviku, které se objevi tento tyden - klik,
drep, vécko...

d

Predeslé faze vas dostate¢né dobie pfipravily na to, abyste dokazali vSechny nadchéazejici cviky
provést spravné na dobré technické trovni. Nové zatfazené cviky patii k tém zdkladnim, na kterych
by méla stat fyzicka kondice kazdého sportovce.

I kdyz se to nezda, provést tyto cviky technicky spravné (aby zabiraly spravné svalové partie) neni
vibec jednoduché. Vy jste se dostali az do faze, kde byste méli mit dostatecnou silu a pripravu na
to, abyste vSe dokazali zvladnout.

Takze jdeme do finéle :)

FreshEbook - 4 tydeniumm
8 84 8805
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1. Zhavé uhliky

4. tyden

2. Klik na siroko

4. Banan

5. Horolezec - Sikmy
6. Vécko

7. Angli¢aky

8. Svicky

9. Otocky o 180°

10. Miminko 2
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9. FreshCesta

Pokud jste pravé dokoncili nas 4 tydenni cvicebni plan, tak vam gratulujeme - je to obrovsky krok
kuptedu a to ne kviili samotnému fyzickému zlep$eni, ale predevsim diky nastaveni/zmén¢ vaseho
chovani a notné davky discipliny, kterou jste timto dokon¢enim prokazali. Zaroven jste také ukazali
vasi chut’ a vili na sob¢ pracovat a to je to nejhlavngjsi.

Vase cesta zde urcité nekonc¢i. Nauceni se tohoto jednoduchého cvicebniho systému nam otevira
spoustu novych dvefi, a a€ by se tento ebook dal cvicit 1 déle nez 4 tydny, tak variabilita kruhact a
to at’ uz z pohledu délky intervalii, poctu stanovist, novych cvikd, atd. je obrovska. A byla by §koda
toho nevyuzit :)

Je tfeba se neustale posouvat, zvySovat naro¢nost tréninkd, tak abyste nejen zvladli zakladni fyzické
ukony, ale abyste se napiiklad na svoji fyzicku mohli spolehnout i v krizovych situaci. V zivoté
musime byt zkratka ptfipraveni vzdy a na vSe a tak nase cesta na sebezdokonalovani nikdy nekon¢i.
Je tieba na sob¢ neustale pracovat a najit si ¢as ne pouze na cviceni, ale pfedev§im na sebe - protoze
vSe vzdy délate kviili sobé, ne kviili nékomu jinému.

A jak fikame u nas ve FreshGymu, tak cvienim to teprve za¢ind. Cesta za spokojenym Zivotem
neni jen o cvi€eni, ale z velké Casti také o stravé, regeneraci a psychickeé pohod¢. Zkratka ¢lovek se
musi citit Fresh za vSech okolnosti, protoze jeding pak si dokaze uzit zivot naplno. Pokud se clovek
nehybe, Spatné se stravuje, malo spi, ztraci chut’ na jakékoliv aktivity - a to ptfece nechceme :)
Nezapominejte se vzdélavat i v tomto sméru, vzdyt zdravi mame jen jedno :)
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10. Cvicebnicek

Ve cvicebnicku jsou vyfoceny a popsany vSechny cviky z ebooku. Vzdy dbejte na spravné
provedeni cviki. Pokud byste méli jakykoli dotaz nebo problém s technikou cvikt piSte na
michael@freshkruhac.cz.

Dvynamicky stre¢ink

Tibet’an

® O zem jsme zapteni dlanémi a $pickami.
Mame vystréeny zadek do stropu a
pfipominame stiisku.

® Piejdeme do pozice, kdy panev stlacujeme
k zemi. Stahujeme pulky k sobé&, prohybame
se jak v bedrech, tak v hrudni ¢asti. Poté se
vracime do ptivodni pozice.

Tibet’an 2

® Sedime na patach, mame kulatéa zada, ruce SBAB.EE SB.B8.86

jsou na stehnech.

® Prechazime do natazenych nohou, ruce jdou
za bedra a prohybame se v bedrech a
vysrkujeme prsa. Poté se vracime do ptivodni

~)
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Horolezec
® Jsme v pozici kliku. Ruce jsou pod rameny.

DrZime si rovna zada.

® Nohou pfislapneme co nejblize k ruce. Lehce
protlatujeme panev k zemi. Poté se vracime
zpét do piivodni pozice a pokra¢ujeme
druhou nohou.

Medvédi plazeni
® Dlouhy vypad, pfi kterém je ruka kiizem na
zemi. Zadni noha je polozena na zemi.
Loktem ruky u nohy vptedu se dotykame
zeme.
® Vysvihavame rukou smérem ke stropu.

Protazeni zad a ramene
@® Jsme na kolenou a dlanich. Jedna ruka jde

doptedu a soucasné se snizujeme na paty.
® Vracime se do pivodni pozice.

@® Podtahujeme stejnou ruku pod télem a
pfitlacujeme rameno k zemi. Snazime se
doséhnout co nejdale. Poté se vracime do
puvodni pozice.
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Kruhac¢

Angli¢aky (bez kliku)
@® Jsme ve vzporu. Ruce jsou na $ifi ramen.
® Piiskakujeme nohama smérem k rukdm
do pozice diepu. Hliddme si rovna zada.
® 7 podiepu vyskakujeme a tleskdme nad
hlavou

Angli¢aky do lehu
® Provedeni je stejné jako u anglicaku bez
kliku. Misto vzporu ale jdeme do lehu.
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Angli¢ak
® Nyni jiz pfi kliku nedochazi k polozeni
hrudniku na zem, ale ke striktnimu kliku.

Banan - piechod

® | czime na bfiSe. Hlava v prodlouzeni
patefe, ruce jsou pod ¢elem a nohy jsou
lehce ve vzduchu.

® Z pivodni pozice se snazime, co nejvice
prohnout a zatnout bederni svaly. K
ptizvednuti dochazi jak u ramenou, tak u
nohou. Poté se vracime do ptivodni
pozice

Banan
® Provedenti je stejné jako u banan -
ptrechod, akorat celou dobu drzime v
horni pozici. Bedra mame neustale v
kontrakci.
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Brouk

® Bedra jsou pritisknuta pevné k zemi.
Ruce i nohy smétuji smérem ke stropu.

® Stiidavé pomalu klesame kiizem rukou a
nohou k zemi. Celou dobu mame pevné
pritisknuta zada k zemi. Poté se vratime
do pitvodni pozice. Cvik opakujeme
opacnou stranou téla.

Brouk se zatézi
® Provedeni je stejné jako u brouka. Do
obou rukou si pridame zatéz v podobé

pet lahvi.

Dotykani pat
® [cZzime na zadech. Bedra jsou pevné
pritisknuta k zemi. Nohy jsou pokréeny.
Ramena jsou pfizvednutd. Uklanime se
do strany a dotykame se paty na jedné
stran¢. Opakujeme i na druhou stranu.
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Dotykani Spicek

@® Bedra jsou pevné na zemi, nohy jsou
natazen¢.

® Piizvedavame se ze zemé, smérem ke
Spickédm. Snazime se dosahnout svého
maxima. Bedra jsou stale pevné na zemi.
Davame si pozor, aby byly ruce po celou
dobu nataZzené a nepoklesavaly nam
k zemi.

Dotykani Spic¢ek kiiZem
® Vychazime ze stejné pozice jako u
dotykani Spicek.
® Ruka sméfuje k protilehlé¢ malikové
hrané chodidla.

Drep

® Nohy jsou na §ifi ramenou. Spicky
sméfuji mirn€ od sebe.

@® Zadek jde k zemi. Pii pohybu doli
Spulime zadek a drzime si rovna zada.
Kontrolujeme, aby kolena nesly k sobé¢.
Celou dobu musi drzet linii Spicek.
Snazime se dostat zadek az pod troven
kolenou.
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Horolezec
® Ruce se nachazeji pod rameny. T¢lo je
zpevnéné. Drzime si rovna zada.
® Snazime se prikopéavat nohy co nejvice
smérem k loktim. Nedoslapuji na pfedni
nohu. Zadek se snazime drzet co nejnize.

Horolezec - Sikmy BE.88.88
® Stejné jako u horolezce, akorat kolena
prikopavame smérem k protilehlému
lokti. Dochazi tak k rotaci v trupu.

Horolezec o zed’
® Zikladni pozice je vertikalni. Ruce jsou
lehce pokréené v loktech. Drzime si
rovna zéda a hlava je v prodlouzeni
patete.
® Kolena ptikopavame k loktim.
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Klik na Siroko
® Stejné jako klik s koleny na zemi, ale
nyni jsou kolena ve vzduchu. Celé télo je
zpevnéné a v jedné roviné

Miminko - Miminko s prizvedavanim

® Klecime na ctyfech. Kolena se nachazeji
pod ky¢lemi, dlané¢ pod rameny. Drzime
si rovna zada.

® Kiizem zveddme ruku s pokréenou
nohou. Drzime rovna zada. Poté se
vracime do ptivodni pozice. Cvik
opakujeme opacnou stranou.

Miminko 2 - Miminko s koleny ve vzduchu s
prizvedavanim
® Stejné jako miminko, akorat kolena jsou
celou dobu ve vzduchu. Vaha je na
dlanich a Spickach.
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Otocky o 180° =S o a3
® Zaciname v diepu. Rukou se dotykame BE-86+86 <N 26 6668
v — - £ t - m——
zemg.

® Vyskocime do vzduchu a snazime se
otocit se o 180°.

® Dopadame do pokréenych nohou. Pti
dopadu jsme na celych chodidlech.
Dotkneme se rukou zemé - Pii pohybu
dolii se neptedklanime. Pokréujeme
nohy. Hrud’ sméfuje stale rovné.

Svicky
® Bedra jsou pevné na zemi. Nohy smétuji
do stropu a ruce jsou zaptené do zem¢.
® Nohy a zadek se snazime odtlacovat od
zem¢ smérem od panve.

Sumo diepy
® Nohy jsou postaveny zhruba na 1,5 Sife
ramenou. Drzime si rovna zada. Kolena
nam drZi linii Spicek.
® Pii pohybu dolii drzime lehce vyspuleny

zadek. Snazime se dostat do nejnizsi
mozné pozice.
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Vécko
® Sedime na kostr¢i, tvar téla pfipomina
pismo “V”. Drzime si rovna zada.

Vylezy do kliku
® Lokty se nachazeji pod rameny. Nohy
jsou pevné u sebe. Zada jsou V roving.
® Zvedame se na ruce. Dlan€ se piesouvaji
na ptuvodni pozici lokti.
@® Jsme v pozici vzporu s dlanémi kolmo
pod rameny.

Vypady
@ Pii vypadu si drzime rovna zada. Kroky
délame tak dlouhé, abychom pfi sniZeni
dosahli ptiblizné 90° thlu v obou
nohach.
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Vyskoky z podiepu
® Pii podiepu dochazi k vySpuleni zadku a
ramena se dostavaji pied kolena.
® Pri vyskoku si pomahame rukama
smérem nahoru.

Vzpor

@® Lokty se nachazeji pod rameny. Nohy
jsou pevné u sebe, zdda jsou V roviné a
hlava je v prodlouzeni patete. Pllky jsou
stazeny k sobé¢, diky ¢emuz se dokaze
lIépe zpevnit oblast beder. Celé telo se
nachazi v kontrakci - od $picek az po
hlavu.

Zkracovacky
@ Bedra jsou pevné na zemi. Ruce jsou
volné u hlavy.
® Snazime se pfizvedavat ramena ze zemé
a dostavat bfisni svaly do kontrakce.
Ocima se snazime soustiedit na jeden

bod.
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Zkracovacky 2 - s pet lahvi
® Bedra jsou pevné na zemi. V rukach
drzime pet lahev, kterou mame po celou
dobu nad solarem.
® Piizvedavame horni ¢ast t€la, ale bedra
zustavaji pevné na zemi.

Zhavé uhliky

® Nohy jsou mirné pokrcéeny v kolenou.
Ruce drzime v Grovni ramenou. Drzime
si rovna zada.

® Pohyb vychazi ze $pi¢ek nohou, snazime
se co nejrychleji prenaset vahu z jedné
nohy na druhou. Snazime se o co
nejkratsi dotyk se zemi.
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