CVIKY PRO 1. DEN

BEH (S CHUZI)

O ® O

1. 2. 3.
Na zacatku se pred béhanim Poté dvakrat vystridejte Na zavér si dejte 5 minut
kratce protahnéte. 10 minut béhu ve volném tempu vyklus a zakoncete

a 30 vtefin béhu naplno. dvouminutovou ch(izi.

Recky jogurt
Bily



Vzeprete se na natazenych pazich. Nohy pokrcte tak, Ze kolena jsou

CVIKY PRO 2. DEN

CATWOMAN

e I

KARABINA

) =)

1. 2. 1. 2.
Sednéte si tésné nad lytka Zdvihnéte se na kolena Vsedé zvednéte dolni koncetiny Pak soucasné natahnéte nohy
a hrudnik polozte mezi stehna. a prejdéte do kliku vklece pokrcené tak, ze lytka a zadni pred sebe a stfidavé pokrcte zpatky
Natahnéte paze pred sebe s lokty pfitisknutymi stehna sviraji cca pravy uhel. kolena do vychozi polohy.
a dlanémi se opirejte o podlahu. co nejblize k hrudniku. Dlané soucasné lehce tlacte
na vrchol kolen, abyste citili vnitfni Cvicte plynule a pomalu 20 vtefin.
O tlak v oblasti stfedu téla. Hlavu
a hrudnik vytahujte vzhru.
w() @) DREP
3 L] 4.
Vzeprete se hrudnikem Nasledné zpatky prejdéte
vzhiru, panev nezvedejte do kliku a poté opét do vychozi
a jen tlacte ramena a lopatky polohy na patach. Cvicte plynule 1. 2.
od hlavy dold. jako smycku 20 vtefin. RozkroGte se na $ifi ramen Pfi pohybu smérem
a zatlacte silou chodidla do vzhlru vzpazte,
podlahy. Posunte panev k podlaze, pfi pohybu smérem
a to co nejnize dokazete, aniz byste dol(i predpazte.
GOLEM l. zvedli paty. Po dosazeni krajni Cvik opakujte 30 vtefin.

polohy se plynule zvedejte.

NUZKY O
1.
Skakejte na misté stridavé pravou a levou nohou vpred
a vzad a paze pouzivejte jako pfi béhu — pohyb s ostrymi
lokty vpred a vzad. Kolena nechte pfi pohybu plasticka.

Pro zintenzivnéni cviku miZzete jit v kolenech vice smérem
dolli a vzharu. Vyskoky stridejte nepretrzité 30 vtefin.

S 4

Dlané méjte presné pod rameny. mirné nad zemi kolmo k panvi a Spicky
zaprete do zemé na Sirku ramen.

Drzte rovna zada a pohled uprete mezi

dlané. V této poloze vydrzte 30 vterin. i o

N
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CVIKY PRO 3. DEN

BEH (S CHUZI)

O ® O

1. 2. 3.
Na zacatku se pred béhanim Poté dvakrat vystridejte Na zavér si dejte 5 minut
kratce protahnéte. 10 minut béhu ve volném tempu vyklus a zakoncete

a 30 vtefin béhu naplno. dvouminutovou ch(izi.

Recky jogurt
Bily
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CVIKY PRO 4. DEN

KARABINA

) =)

1. 2. 1. 2.
Sednéte si tésné nad lytka Zdvihnéte se na kolena Vsedé zvednéte dolni koncetiny Pak soucasné natahnéte nohy
a hrudnik polozte mezi stehna. a prejdéte do kliku vklece pokrcené tak, ze lytka a zadni pred sebe a stfidavé pokrcte zpatky
Natahnéte paze pred sebe s lokty pfitisknutymi stehna sviraji cca pravy uhel. kolena do vychozi polohy.
a dlanémi se opirejte o podlahu. co nejblize k hrudniku. Dlané soucasné lehce tlacte
na vrchol kolen, abyste citili vnitfni Cvicte plynule a pomalu 20 vtefin.
O tlak v oblasti stfedu téla. Hlavu
a hrudnik vytahujte vzhru.
w() @) DREP
3 L] 4.
Vzeprete se hrudnikem Nasledné zpatky prejdéte
vzhiru, panev nezvedejte do kliku a poté opét do vychozi
a jen tlacte ramena a lopatky polohy na patach. Cvicte plynule 1. 2.
od hlavy dold. jako smycku 20 vtefin. RozkroGte se na $ifi ramen Pfi pohybu smérem
a zatlacte silou chodidla do vzhlru vzpazte,
podlahy. Posunte panev k podlaze, pfi pohybu smérem
a to co nejnize dokazete, aniz byste dol(i predpazte.
GOLEM l. zvedli paty. Po dosazeni krajni Cvik opakujte 30 vtefin.

polohy se plynule zvedejte.

O
NUZKY O
1.
Skakejte na misté stridavé pravou a levou nohou vpred
a vzad a paze pouzivejte jako pfi béhu — pohyb s ostrymi
lokty vpred a vzad. Kolena nechte pfi pohybu plasticka.

Pro zintenzivnéni cviku mdzete jit v kolenech vice smérem
dolli a vzharu. Vyskoky stridejte nepretrzité 30 vtefin.

S 4

2.

Vzeprete se na natazenych pazich. Nohy pokrcte tak, Ze kolena jsou
Dlané méjte presné pod rameny. mirné nad zemi kolmo k panvi a Spicky
zaprete do zemé na Sirku ramen.
Drzte rovna zada a pohled uprete mezi
dlané. V této poloze vydrzte 30 vterin.
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&) CVIKY PRO 5. DEN

CATWOMAN
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1. 2. 3. q,
Sednéte si tésné nad lytka Zdvihnéte se na kolena Vzeprete se hrudnikem Nasledné zpatky prejdéte
a hrudnik polozte mezi stehna. a prejdéte do kliku vklece vzh(ru, panev nezvedejte do kliku a poté opét do vychozi
Natahnéte paze pred sebe s lokty pfitisknutymi a jen tlacte ramena a lopatky polohy na patach. Cvicte plynule

a dlanémi se opirejte o podlahu. co nejblize k hrudniku. od hlavy dol(. jako smycCku 20 vtefin.

Recky jogurt
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CVIKY PRO 6. DEN

BEH (S CHUZI)

O ® O

1. 2. 3.
Na zacatku se pred béhanim Poté dvakrat vystridejte Na zavér si dejte 5 minut
kratce protahnéte. 10 minut béhu ve volném tempu vyklus a zakoncete

a 30 vtefin béhu naplno. dvouminutovou ch(izi.

Recky jogurt
Bily



&) CVIKY PRO 7. DEN

PROCHAZKA

Q

1.

Dnes se vydejte na plilhodinovou
prochazku. Kdo chce, miize i delsi.
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CVIKY PRO 8. DEN

BEH (S CHUZI)

O ® O

1. 2. 3.
Na zacatku se pred béhanim Poté dvakrat vystridejte Na zavér si dejte 5 minut
kratce protahnéte. 10 minut béhu ve volném tempu vyklus a zakoncete

a 30 vtefin béhu naplno. dvouminutovou ch(izi.

Recky jogurt
Bily



CVIKY PRO 9. DEN

DREP AVYKOP (O
O | -

ANGLICAK S VYSKOKEM

1. 2. 3. 1. 2.
Z polohy vestoje Dlanémi se oprete Priskokem pfitahnéte roz- RozkrocCte se na Sifi ramen a za- Pfi pohybu vzh(ru dejte
na Sifku ramen o zem a skokem kro€mo pokrcena kolena zpét tlacte silou chodidla do podlahy. ruce v bok, nebo je nechte
a vzpazeni prejdéte protahnéte obé pod hrudnik. Poté se odrazte Posunte panev co nejnize k pod- pokrcené volné pred hrud-
do hlubokého drepu. nohy vzad do vzporu  vzhUru do vyskoku a vzpazeni. laze, aniz byste zvedli paty, a po nikem a vykopnéte nejdrive
lezmo. Cvicte 40 vtefin (zacatecnici dosazeni krajni polohy se plynule pravou a pfi dalSim drepu
30 vtefin) jako smycku. zvedejte. Pri pohybu smérem dolt levou nohou. Cvicte 40 vtefin.

predpazte a dotknéte se Spickami
prstd podlahy.

GOLEM RUNNING
1.

O Ze vzporu lezmo zpevnéte stred téla
a pritahujte pod hrudnik stfidavé
pravé a levé koleno v dynamickém
— tempu. Cvicte 30 vtefin.

KARABINA

@) O
SN

PANAK
1.

Opakujte poskoky ze snozeni do roznozeni
a soucasné pazemi z pfipazeni do vzpazeni. Cvicte 20 vtefin.

O

Vsedé zvednéte dolni koncetiny Pak soucasné natahnéte nohy
pokrcené tak, Ze lytka a zadni stehna  pred sebe a stfidavé pokrCte zpatky
sviraji cca pravy uhel. Dlané soucasné kolena do vychozi polohy.

lehce tlacte na vrchol kolen, abyste citili
vnitrni tlak v oblasti stfedu téla. Hlavu Cvicte plynule a pomalu 20 vtefin.
a hrudnik vytahujte vzhtru.

SO ' T v 2x série 5 cviku, 40 s kazdy cvik
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CVIKY PRO 10. DEN

BEH (S CHUZI)

O ® O

1. 2. 3.
Na zacatku se pred béhanim Poté dvakrat vystridejte Na zavér si dejte 5 minut
kratce protahnéte. 10 minut béhu ve volném tempu vyklus a zakoncete

a 30 vtefin béhu naplno. dvouminutovou ch(izi.

Recky jogurt
Bily
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ANGLICAK S VYSKOKEM

CVIKY PRO 11. DEN

DREP AVYKOP (O
O | -

1. 2. 3. 1. 2.
Z polohy vestoje Dlanémi se oprete Priskokem pfitahnéte roz- RozkrocCte se na Sifi ramen a za- Pfi pohybu vzh(ru dejte
na Sifku ramen o zem a skokem kro€mo pokrcena kolena zpét tlacte silou chodidla do podlahy. ruce v bok, nebo je nechte
a vzpazeni prejdéte protahnéte obé pod hrudnik. Poté se odrazte Posunte panev co nejnize k pod- pokrcené volné pred hrud-
do hlubokého drepu. nohy vzad do vzporu  vzhUru do vyskoku a vzpazeni. laze, aniz byste zvedli paty, a po nikem a vykopnéte nejdrive
lezmo. Cvicte 40 vtefin (zacatecnici dosazeni krajni polohy se plynule pravou a pfi dalSim drepu
30 vtefin) jako smycku. zvedejte. Pri pohybu smérem dolt levou nohou. Cvicte 40 vtefin.

predpazte a dotknéte se Spickami
prstd podlahy.

GOLEM RUNNING

1.
O Ze vzporu lezmo zpevnéte stred téla
a pritahujte pod hrudnik stfidavé
pravé a levé koleno v dynamickém
— tempu. CvicCte 30 vtefin.

KARABINA

@) O
SN

PANAK
1.

Opakujte poskoky ze snozeni do roznozeni
a soucasné pazemi z pfipazeni do vzpazeni. Cvicte 20 vtefin.

O

Vsedé zvednéte dolni koncetiny Pak soucasné natahnéte nohy
pokrcené tak, Ze lytka a zadni stehna  pred sebe a stfidavé pokrCte zpatky
sviraji cca pravy uhel. Dlané soucasné kolena do vychozi polohy.

lehce tlacte na vrchol kolen, abyste citili
vnitrni tlak v oblasti stfedu téla. Hlavu Cvicte plynule a pomalu 20 vtefin.
a hrudnik vytahujte vzhtru.

SO ' T v 2x série 5 cviku, 40 s kazdy cvik
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&) CVIKY PRO 12. DEN

CATWOMAN

R Ay

1. 2. 3. q,
Sednéte si tésné nad lytka Zdvihnéte se na kolena Vzeprete se hrudnikem Nasledné zpatky prejdéte
a hrudnik polozte mezi stehna. a prejdéte do kliku vklece vzh(ru, panev nezvedejte do kliku a poté opét do vychozi
Natahnéte paze pred sebe s lokty pfitisknutymi a jen tlacte ramena a lopatky polohy na patach. Cvicte plynule

a dlanémi se opirejte o podlahu. co nejblize k hrudniku. od hlavy dol(. jako smycCku 20 vtefin.
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&) CVIKY PRO 13. DEN

1.

Dnes si dejte 30 minut
souvislého pomalého béhu.
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&) CVIKY PRO 14. DEN

PROCHAZKA

Q

1.

Dnes se vydejte na plilhodinovou
prochazku. Kdo chce, miize i delsi.
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CVIKY PRO 15. DEN

BEH (S CHUZI)

O ® O

1. 2. 3.
Na zacatku se pred béhanim Poté dvakrat vystridejte Na zavér si dejte 5 minut
kratce protahnéte. 10 minut béhu ve volném tempu vyklus a zakoncete

a 30 vtefin béhu naplno. dvouminutovou ch(izi.

Recky jogurt
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ANGLICAK S VYSKOKEM

CVIKY PRO 16. DEN

321 KLIK

1. 2. 3. 1.
Z polohy vestoje Dlanémi se oprete Priskokem pfitahnéte roz- Cvicte rozkro¢mo bud vklece na kolenou,
na Sifku ramen o zem a skokem kro¢mo pokrcena kolena zpét nebo s natazenyma nohama (pro silaky).
a vzpazeni prejdéte protahnéte obé pod hrudnik. Poté se odrazte Cvicte pomaleji na 3 doby dolG a dynamicky
do hlubokého drepu. nohy vzad do vzporu  vzhUru do vyskoku a vzpazeni. vzh(ru po dobu 40 vtefin (zacatecnici 30 vtefin).
lezmo. Cvicte 40 vtefin (zacatecnici

30 vtefin) jako smycku.

GOLEM RUNNING
1.

O Ze vzporu lezmo zpevnéte stred téla

a pritahujte pod hrudnik stridavé
pravé a levé koleno v dynamickém
— tempu. Cvicte 30 vtefin.

STATICKE PRKNO
1.

Ve vzporu na predlokti zpevnéte

%O stfed, drzte rovna zada
a paty tlacte doll k podlaze.

V této poloze vydrzte 20 vtefin.

SKATER
Q

—

1.

V zakladni poloze v mirném predklonu s pokréenymi
koleny a v rozkroceni imitujte pohyb na bruslich.
Stridejte pravidelné obé strany vcetné zapojeni

kyvadlového pohybu obéma pazemi. Cvicte 1T minutu.

SO ' T v 2x série 5 cviku, 60 s kazdy cvik
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CVIKY PRO 17. DEN

BEH (S CHUZI)

O ® O

1. 2. 3.
Na zacatku se pred béhanim Poté dvakrat vystridejte Na zavér si dejte 5 minut
kratce protahnéte. 10 minut béhu ve volném tempu vyklus a zakoncete

a 30 vtefin béhu naplno. dvouminutovou ch(izi.
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&) CVIKY PRO 18. DEN

1.

Dnes si dejte 30 minut
souvislého pomalého béhu.
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ANGLICAK S VYSKOKEM

CVIKY PRO 19. DEN

321 KLIK

1. 2. 3. 1.
Z polohy vestoje Dlanémi se oprete Priskokem pfitahnéte roz- Cvicte rozkro¢mo bud vklece na kolenou,
na Sifku ramen o zem a skokem kro¢mo pokrcena kolena zpét nebo s natazenyma nohama (pro silaky).
a vzpazeni prejdéte protahnéte obé pod hrudnik. Poté se odrazte Cvicte pomaleji na 3 doby dolG a dynamicky
do hlubokého drepu. nohy vzad do vzporu  vzhUru do vyskoku a vzpazeni. vzh(ru po dobu 40 vtefin (zacatecnici 30 vtefin).
lezmo. Cvicte 40 vtefin (zacatecnici

30 vtefin) jako smycku.

GOLEM RUNNING
1.

O Ze vzporu lezmo zpevnéte stred téla

a pritahujte pod hrudnik stridavé
pravé a levé koleno v dynamickém
— tempu. Cvicte 30 vtefin.

STATICKE PRKNO
1.

Ve vzporu na predlokti zpevnéte

%O stfed, drzte rovna zada
a paty tlacte doll k podlaze.

V této poloze vydrzte 20 vtefin.

SKATER
Q

—

1.

V zakladni poloze v mirném predklonu s pokréenymi
koleny a v rozkroceni imitujte pohyb na bruslich.
Stridejte pravidelné obé strany vcetné zapojeni

kyvadlového pohybu obéma pazemi. Cvicte 1T minutu.

SO ' T v 2x série 5 cviku, 60 s kazdy cvik
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&) CVIKY PRO 20. DEN

CATWOMAN
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1. 2. 3. q,
Sednéte si tésné nad lytka Zdvihnéte se na kolena Vzeprete se hrudnikem Nasledné zpatky prejdéte
a hrudnik polozte mezi stehna. a prejdéte do kliku vklece vzh(ru, panev nezvedejte do kliku a poté opét do vychozi
Natahnéte paze pred sebe s lokty pfitisknutymi a jen tlacte ramena a lopatky polohy na patach. Cvicte plynule

a dlanémi se opirejte o podlahu. co nejblize k hrudniku. od hlavy dol(. jako smycCku 20 vtefin.

Recky jogurt
Bily

EKA



&) CVIKY PRO 21. DEN

PROCHAZKA

Q

1.

Dnes se vydejte na plilhodinovou
prochazku. Kdo chce, miize i delsi.
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&) CVIKY PRO FIT-DEN

JAK PODPOROVAT SVOIJi FYZICKU | V LETE?

NASEKEJ DREVO NAFOUKNI LEHATKO ZAPLAVE) SI
O O

Q

Vezmi sekyru a pust se do sekani dreva. Léto je idealni Cas vyrazit k vodé. Voda je skvéla letni posilovna.

S kazdym rozstipnutym polenem spalis Nezapomen si sebou vzit pumpicku Uzij si dobry pocit z kazdého tempa, které udélas.

nékolik kalorii navic a jako zaslouzenou na nafukovani lehatka. A klidné A jestli si troufas, mizes si zazavodit
odmeénu si uzijes odpocinek u ohné. ho nafoukni i ostatnim. s divokymi kachnami.

PADLU)J VYRAZ DO PRIRODY

o L\g}/\

—

Zapomen na chvili na auto a vyraz si v lété & N Kazdy krok se pocita. Kdyz bude palit slunce, neni
na vodu. Padlovanim posilis ruce a jesté si : / uku nad to se pred nim schovat do lesa, kde mizes navic
u toho uzije$ zabavu a dalsi zazitky s ostatnimi. ' ' ' sbirat houby. A kdyz potkas kance, tak si i zabéhas.

* Recky jogurt
Bily

HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA



