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POKYNY K CVICENIU

VAROVANIE: Pred zahajenim akéhokolvek cviéebného programu sa poradte s lekarom. Posudenie
Va3eho stavu lekarom je obzvlast déleZité, ak ste starSi 35 rokov alebo trpite akymikolvek zdravotnymi
problémami. Nasledujuce pokyny Vam pomdzu rozloZit cvi¢ebny program. Pre konkrétne informacie o
cviCeni si zaobstarajte vhodnu knihu alebo se poradte s lekdrom. Pre dosiahnutie dobrych vysledkov je nutné
dodrziavat spravne stravovanie a mat dostatok odpocinku.

PRIEBEH CVICENIA

Zahrievacia faza — Behom prvych 5 - 10 minat cvienia vykonavajte jednoduché cviky a cviky na
ponatahovanie tela. Behom tejto fazy by malo déjst’ k zahriatiu svalov, rastu tepovej frekvencie a rozprudeniu
krvného obehu.

Faza cvi€enia na stroji — Behom tejto faze udrzujte tepovu frekvenciu na poZadovanej hodnote. Behom
prvych par tyzdnov cvi€enia neudrzujte tepovu frekvenciu v tréningovej zone dlihSie ako 20 minut. Pri cvi€eni
dychaijte pravidelne a zhlboka, nikdy dych nezadrZujte.

Zkl'udinovacia faza po cvi€eni - Po cvi¢eni sa este 5 - 10 minut ponatahujte. Ponatahovanim sa po cviceni
zrychlite regeneraciu po cviCeni a zvySujete pruznost.

FREKVENCIA CVICENIA

Pre udrZanie alebo zlepSenie Vasej kondicie doporu€ujeme cvicit 3x do tyZdna aspon s jednym dfiom volna
medzi tréningami. Po par mesiacoch cvi¢enia mozete frekvenciu tréningov zvysit az na 5 tréningov tyzdenne.
Zapamatajte si, Ze pre dosiahnutie dobrych vysledkov musi byt cvi¢enie 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 volné a
plynulé pohyby, nikdy nekmitajte.

1. Predklon ku Spi€¢ke chodidiel

Stojte s mierne pokréenymi nohama v kolenach a pomaly sa predklorite, nohy
1 pomaly natahujte. Uvolnite Vas chrbat a ramena a snaZte sa natiahnut o

najbliz8ie k palcom na nohach. V krajnej polohe zotrvajte, kym nenapocitate do

19. Cvik opakujte aspon 3x.

2_Natiahnutie kol sch &liach

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

3. Natiahnutie Ivtok a Achillovych &liach

Postavte sa ku stene, jednu nohu posurite smerom dozadu, mierne sa
predklonite 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

4 Pre lepSiu rovnovahu sa oprite jednou rukou o stenu, nohu vzdialenejSiu od
steny pokréte v kolene a chytte ju za priehlavok. SnaZte sa pritiahnout’ patu ¢o
najbliZz8ie k zadku, kolen& nechajte vedla seba, nepredklanajte sa. V krajnej
polohe zotrvajte, kym nenapocitate do 19. Cvik opakujte aspon 3x na kazdu
nohu.

5. Natiahnutie 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, kym nenapocitate do 19. Cvik opakujte aspon 3x.




6. Natiahnutie ohybacov bedier, svalov zadku

V lahu na chrbte prekrizte doIné koncatiny tak, aby sa favé lytko opieralo
o pravé koleno. Uvolnite sa, s vydychom pritahujte pravé koleno smerom
k brade. Hlavu, ramena a lakte drzte celou plochou na ze mi. Vkrajnej
polohe zotrvajte, kym nenapoditate do 19. Cvik opakujte na kazdu stranu
aspon 3x.

7. Natiahnutie spodnaj €asti trupu — bedrova oblast’
V lahu na chrbte pokréte kolena a paty pritiahnite k zadku. Uchopte

stehna pod kolenami, a tym zabranite nadmernému zatazZeniu kolien.
Uvolnite sa, vydychnite, pritiahnite kolena k brade, a zdvihnite boky zo
zeme. V krajnej polohe zotrvajte, kym nenapocitate do 19. Cvik
opakujte aspon 3x. Po urcitej dobe znovu kolena prepnite, zabranite tak
moznosti zranenia, alebo kf¢i.

8. Natiahnutie tricepsovych svalov

V stoji alebo v sede pokréte predlaktie a dajte ho za hlavu. Dlan by sa
mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte pokrcéeny laket, vydychnite
a zatlacte laket za hlavou dole. Intenzivnejsieho natiahnutia dosiahneme
opretim zdvidnutého laktu o stenu. V krajnej polohe zotrvajte, kym
nenapocitate do 19. Cvik opakujte aspor 3x.

9. Natiahnutie prsnych svalov

V stoji alebo v sede pokréte predlaktie a dajte ho za hlavu. Dlan by

sa mala dotykat lopatky. Druhou rukou uchopte pokréeny laket,
vydychnite a zatlacte laket za hlavou dole. IntenzivnejSieho natiahnutia
dosiahneme opretim zdvidnutého laktu o stenu. V

krajnej polohe zotrvajte, kym nenapocitate do 19. Cvik opakujte

aspon 3x.




STAHOVANIE HORNEJ KLADKY
UZKY UCHOP

Vychodiskova poloha: Ruky su poloZené na adapteéry, stojime vzpriamene.
Vykonanie pohybu: Tahame rucky smerom dole k telu.
Namahané svalstvo: Chrbtové svalstvo, ramena.

STAHOVANIE HORNEJ
KLADKY SIROKY UCHOP

Vychodiskova poloha: Ruky su polozené na adaptery, stojime vzpriamene.
Vykonanie pohybu: Tahame ruky smerom dole k telu.
Namahané svalstvo: Chrbtové svalstvo, ramena.

BICEPS V STOJI

Vychodiskova poloha: V natiahnutych rukach drzime adaptér spodnej kladky, stojime vzpriamene.
Vykonanie pohybu: Pokréime ruky v laktoch a pritiahneme ruky smerom hore.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval.



PRITAHY K BRADE

Vychodiskova poloha: V natiahnutych rukach drzime adaptér spodnej kladky, stojime vzpriamene.

Vykonanie pohybu: Ruky kréime v laktocha adaptér vytahujeme smerom hore pod bradu, lakte
smeruju hore.

Namahané svalstvo: Tricepsovy sval.

STAHOVANIE HORNEJ KLADKY V
SEDE PRED HLAVU

Vychodiskova poloha: Sedime vzpriamene Celom k veZi, v natiahnutych rukach drzime adaptér
hornej kladky.

Vykonanie pohybu: Stiahneme adaptér k hrudniku a lakte tlac¢ime smerom dole.
Namahané svalstvo: Chrbtové svaly.

TLAKY V SEDE

Vychodiskova poloha: Sedime s opretym chrbtom, ruky su pokréené.
Vykonanie pohybu: Natiahneme ruky dopredu pred seba.
Namahané svalstvo: Prsné svalstvo, ramena.



TLAKY V SEDE

Vychodiskova poloha: Sedime s opretym chrbtom, ruky su pokréené.
Vykonanie pohybu: Natiahneme ruky dopredu pred seba.
Namahané svalstvo: Prsné svalstvo, ramena.

PECK-DECK

Vychodiskova poloha: Sedime s opretym chrbtom, ruky su opreté o lakte a pokréené.
Vykonanie pohybu: Pritiahneme obe ruky k sebe.
Namahané svalstvo: Prsné svalstvo, ramena.

STAHOVANIE HORNEJ
KLADKY V SEDE ZA HLAVU

Vychodiskova poloha: Sedime vzpriamenene s opretym chrbtom, v natiahnutych rukach drzime
adaptér hornej kladky.

Vykonanie pohybu: Stiahneme adaptér za hlavu a lakte tlacime smerom dole.
Namahané svalstvo: Chrbtové svaly.



STAHOVANIE HORNEJ KLADKY
PRED HLAVU

Vychodiskova poloha: Sedime vzpriamene, v natiahnutych rukach drzime adaptér hornej
kladky.

Vykonanie pohybu: Stiahneme adaptér k hrudniku a lakte tla¢ime smerom dole.
Namahané svalstvo: Chrbtové svaly.

BICEPS SO SPODNOU KLADKOU

Vychodiskova poloha: Ruky su opreté o bicepsovu opierku, v natiahnutych rukach drzime adaptér
spodnej kladky.

Vykonanie pohybu: Kréime ruky v lakti a pritiahneme adaptér spodnej kladky smerom k brade.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval.

PREDKOPAVANIE

Vychodiskova poloha: Sedime so zapretymi nohami o penovy valec v adaptéry predkopavania.
Vykonanie pohybu: Predkolenia zatlaCime do adaptéru a prepneme nohy.
Namahané svalstvo: Stehenny sval.



ZAKOPAVANIE JEDNONOZ

Vychodiskova poloha: Vzpriameny stoj, jedna noha je opreta o penovy valec adaptéru zakopavania.

Vykonanie pohybu: ZatlaCime do adaptéru umiestneného medzi lytkom a &lenkom, pokréime nohu v
kolene.

Namahané svalstvo: Zadny sval stehenny.

STAHOVANIE HORNEJ KLADKY
ZA HLAVU

Vychodiskova poloha: Sedime vzpriamene, v natiahnutych rukach drzime adaptér hornej kladky.
Vykonanie pohybu: Stiahneme adaptér za hlavu a lakte tla¢ime smerom dole.
Namahané svalstvo: Chrbtové svaly.

STAHOVANIE HORNEJ KLADKY
PRED HLAVU

Vychodiskova poloha: Sedime vzpriamene, v natiahnutych rukach drzime adaptér hornej kladky.
Vykonanie pohybu: Stiahneme adaptér k hrudniku a lakte tla¢ime smerom dole.
Namahané svalstvo: Chrbtové svaly.



PECK-DECK

Vychodiskova poloha: Sedime s opretym chrbtom, ruky su opreté o lakte a pokréené.
Vykonanie pohybu: Pritiahneme obe ruky k sebe.
Namahané svalstvo: Prsné svalstvo.

TLAKY V SEDE

Vychodiskova poloha: Sedime s opretym chrbtom, ruce jsou pokréené.
Vykonanie pohybu: Natiahneme ruky dopredu pred seba.
Namahané svalstvo: Prsné svalstvo.

TLAKY V SEDE

Vychodiskova poloha: Sedime s opretym chrbtom ruky su pokréené.
Vykonanie pohybu: Natiahneme ruky dopredu pred seba.
Namahané svalstvo: Prsné svalstvo.
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VONKAJSIE UNOZOVANIE

Vychodiskova poloha: Stojime vzpriamene bokom k vezi, na jednej nohe mame pripevneny
Clenkovy adaptér.

Vykonanie pohybu: UnoZime stranou smerom von.
Namdahané svalstvo: Sval zadku.

VNUTORNE UNOZOVANIE

Vychodiskova poloha: Stojime vzpriamene bokom k vezi, na jednej nohe mame pripevneny
Clenkovy adaptér.

Vykonanie pohybu: Unozime stranou smerom dovnutra.
Namahané svalstvo: Pritahovace noh.

VESLOVANIE - PODHMATOM

Vychodiskova poloha: Sedime na zemi so zapretymi nohami o naslapnu platformu, tricepsovy
adaptér drzime podhmatom.

Vykonanie pohybu: Pritahujeme adaptér smerom na brucho a kréime ruky v laktoch.
Namahané svalstvo: Chbtové svalstvo.
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BICEPS V STOJI

Vychodiskova poloha: V natiahnutych rukach drzime adaptér spodnej kladky, stojime vzpriamene.
Vykonanie pohybu: Pokréime ruky v laktoch a pritiahneme ruky smerom hore.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval.

BICEPS V STOJI NADHMATOM

Vychodiskova poloha: V natiahnutych rukach drzime adaptér spodnej kladky, stojime vzpriamene.
Vykonanie pohybu: Ruky kréime v laktoch a pritiahneme ruky smerom hore.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval, predlaktie.

PRITAHY K BRADE

Vychodiskova poloha: V natiahnutych rukach drzime adaptér spodnej kladky, stojime vzpriamene.

Vykonanie pohybu: Ruky kréime v laktoch a adaptér vytahujeme smerom hore pod bradu, lakte
smeruju hore.

Namahané svalstvo: Svaly ramena.
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UKLONY

Vychodiskova poloha: Stojime vzpriamene, alebo s fahkym uklonom do strany, v natiahnutej ruke
drzime Clenkovy adaptér.

Vykonanie pohybu: Vykondme uUklon na opacnu stranu.
Namahané svalstvo: Priamy a Sikmy brusny sval.

UPAZOVANE

Vychodiskova poloha: V predklone, alebo v polohe na vSetkych Styroch mame na zapasti pripevneny
Clenkovy adaptér.

Vykonanie pohybu: Upazime stranou do vysky ramen.
Namahané svalstvo: Chrbtové svalstvo, ramena.

PRITAHY V PREDKLONE

Vychodiskova poloha: Stojime v predklone s natiahnutymi rukami, adaptér drzime nadhmatom
Sirokym uchopom.

Vykonanie pohybu: Kr&ime lakte a pritiahneme adaptér smerom k bruchu.
Naméahané svalstvo: Chrbtové svalstvo.
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MRTVY TAH

Vychodiskova poloha: Adaptér drzime nadhmatom, predklonime sa s mierne pokréenymi nohami.
Vykonanie pohybu: Napriamime trup do zvislej polohy
Namahané svalstvo: Zadna strana stehien, sval zadku, brusné svalstvo, vzpriamovac trupu.

ZANOZOVANIE

Vychodiskova poloha: Stojime vzpriamene s ¢lenkovym adaptérom na jednej nohe, opierame sa
0 ramena adaptéru.

Vykonanie pohybu: Natiahnutou nohou zanozime.
Namahané svalstvo: Sval zadku, zadna strana stehien.

BICEPS V SEDE

Vychodiskova poloha: Ruky su opreté o bicepsovu opierku, v natiahnutych rukach drzime adaptér
spodnej kladky.

Vykonanie pohybu: Kr&ime ruky v lakti a pritiahneme adaptér spodnej kladky smerom k brade.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval.
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BICEPS NADHMATOM V SEDE

Vychodiskova poloha: Ruky su opreté o bicepsovu opierku, v natiahnutych rukach drzime adaptér
spodnej kladky.

Vykonanie pohybu: Kr€ime ruky v lakti a pritiahneme adaptér spodnej kladky smerom k brade.
Namahané svalstvo: Bicepsovy sval.

PREDPAZOVANIE JEDNORUC

Vychodiskova poloha: Clenkovy adaptér drzime nadhmatom, stojime vzpriamene.
Vykonanie pohybu: Predpazime s adaptérom do vysky ramien.
Namahané svalstvo: Svalstvo ramien.

STAHOVANIE HORNEJ KLADKY

Vychodiskova poloha: Ruky su poloZené na adaptery, stojime vzpriamene.
Vykonanie pohybu: Tahame ruky smerom dole k telu.
Namahané svalstvo: Chrbtové svalstvo, ramena.
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STAHOVANIE HORNEJ KLADKY

Vychodiskova poloha: Stojime v predklone, ¢lenkovy adaptér mame v natiahnutej ruke vo
vyske ramien.

Vykonanie pohybu: Pritiahneme adaptér pred telo.

Namahané svalstvo: Prsné svalstvo, ramena.

VESLOVANIE V STOJI

Vychodiskova poloha: Stojime vzpriamene s natiahnutymi rukami drZzime adaptér.
Vykonanie pohybu: Pritahneme ramené peck-decku smerom k telu a pokréime ruky v laktoch.
Namahané svalstvo: Chrbtové svalstvo.

STAHOVANIE HORNEJ KLADY
- BRUCHO

Vychodiskova poloha: Adaptér hornej kladky mame stiahnuty za hlavou.
Vykonanie pohybu: Predklonime cely trup na stehna.
Namahané svalstvo: Brusné svalstvo.
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STAHOVANIE KLADKY

Vychodiskova poloha: Stojime vzpriamene s pokréenymi rukami.
Vykonanie pohybu: Stiahneme adaptér smerom dole do natiahnutych rak.
Namahané svalstvo: Tricepsové svalstvo.

VESLOVANIE - NADHMATOM

Vychodiskova poloha: Sedime na zemi so zapretymi nohami o naslapnu platformu, tricepsovy
adaptér drzime nadhmatom.

Vykonanie pohybu: Pritahujeme adaptér smerom na brucho a kréime ruky v laktoch.
Namahané svalstvo: Chrbtové svalstvo.
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