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Budujte svaly a spalujte tuk

Full Body Program I.

Prva skupina cviceni predstavuje 28 cvikov, v ktorych zapojite vSetky svalové partie.
Tieto cvicenia mozete zahrnut do jedného tréningu alebo ich mozete rozdelit do
viacerych tréningov podla narocnosti tréningu. Na vykonavanie tychto cviceni vam
staci maly priestor, takZze ich moézete vykonavat napriklad v praci alebo doma

v obyvacke. Pokial niektoré cviky nedokazete vykonat podla inStrukcii, znizte si pocet
opakovani alebo ¢as straveny v cviku. Vasim cielom je neustale posuvat svoje hranice
nahor, takZe ni¢ sa nestane pokial vam to zo zaciatku nepdjde podla vaSich predstav.
Podstatné je, kde budete o niekolko mesiacov a nie kde ste teraz. Pred zaciatkom
tréningu absolvujte dokladnu rozcvicku.

Nohy majte od seba asi
10cm a drzte vystrety
chrbat. Dostante sa na
§picky a znizte telo do
polohy na obrazku. Vydrzte
v tejto polohe asponn 10
sekuind a potom znizte telo
eSte o 10cm. Opat vydrzte
asi 10 sekund a znova sa
zdvihnete asi o 10cm.
Pokial vladzete, mozete tieto
polohy menit niekolkokrat.

Cvik 3

Z predchadzajucej polohy vytocte Opét sa vratte
telo do strany. Vydrzte niekolko do pociatocnej
sekund a vytocte telo do druhej polohy.
strany. Stale sa snazte drzat Predsuvajte
vystrety chrbat a stat na Spickach. panvu dopredu
Postupne by ste mali citit palenie tak, aby stehna,
na stehnach. brucho
a hrudnik boli
v jednej rovine.
Zopakujte to
aspon 3 krat.

Pred tymto cvienim si mozete dat
kratku prestavku. V stoji na
§pickach predsunte panvu ako

v predchadzajicom cviku. Pomaly
klesajte a polozte kolena az na
podlahu a nasledne sa vratte do
stoja. Cely ¢as drzte panvu
predsunutu. Zopakujte to asponn 3
krat.

Klaknite si na kolena. Panvu opét drzte cely ¢as predsunutu.
Pri tomto cviku musite byt pevny v oblasti pasa. Vykonajte
aspon 5 zaklonov z kolien. Cielom je, aby ste sa dotkli
hlavou zeme alebo najlepSie lopatkami. Ked sa vraciate do
pociatoénej polohy, musite drzat panvu stale predsunuta

a vytahovat sa bruchom. Pri zdklonoch z kolien by ste mali
citit brusné a stehenné svaly.
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V klaku na kolenach polozte
dlane vedla kolien. Zdvihnite
sa na ruky a vydrzte v tejto

polohe aspon 10 sekund. Ak
to nedokazete, vykonajte toto
cvicenie viackrat a dokopy si
napocitajte 10 sektund. Vo , .
vydrzi z kolien by ste sa mali 2 Tpeliis S pelole

postupne dostat na aroven 20 a§po§ 10 sekund. Vo
a% 30 sekind. vydrzi zo sedu by ste sa
mali postupne dostat na

uroven 20 az 30 sekund.

DalS§im cvicenim je vydrz Vo vydrzi zo sedu sa
zo sedu. Sadnite si na snazte zdvihat nohy
zem a dlane polozte vedla smerom nahor.
bedier. Nohy majte celi Zopakujte tento pohyb
dobu nad zemou. aspon 5 krat.
Zdvihnite sa na ruky

Cvik 10

V sede na zemi urobte Zopakujte predchadzajuci
vydrz na rukach cvik a pocas neho sa snazte
s vystretymi nohami. zdvihat nohy smerom nahor.
V tejto polohe vydrzte Zopakujte tento pohyb
aspon 5 sekund. aspon 3 krat.

V podrepe natiahnite ruky ¢o najdalej pred seba. Z podrepu sa odrazte za rukami a pomaly
Odrazte sa za rukami a snazte sa chvilu zotrvat vo spustajte kolena do vydrze na rukach. Potom
vydrzi na rukach. Potom kolena polozte na zem. Opéat kolena polozte na zem. Opat sa zdvihnite na
sa zdvihnite na ruky a vratte sa do vychodzej polohy. ruky a odrazte sa nimi do vychodzej polohy.
Postupne vykonajte tento cvik bez polozenia kolien. Postupne vykonajte tento cvik bez polozenia
Zopakujte to aspon S krat. kolien. Zopakujte to aspon 5 krat.
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Cvik 14 Cvik 15

Zo stojky na hlave Zo stojky na hlave tahajte
pritahujte kolena k celu. vystreté nohy k zemi. Nohy
Nohy drzte cely ¢as nad drzte cely ¢as nad zemou.
. zemou. Snazte sa dostat Snazte sa dostat Spicky az
Urobte Stojk? ¥l kolena az tesne nad zem. tesne nad zem. Zopakujte to
Slézfoapggﬁzte Zopakujte to aspon 3 krat. aspon 3 krat.

aspon 30 sekund.

Cvik 16

Zo stojky na hlave pritahujte kolena k ¢elu ako
v cviku 14. Ked mate kolena tesne pri cele,
zdvihnite hlavu a dostante sa do vydrze na rukach.

Potom sa vratte naspéat do stojky na hlave. Tento .. bilizacnt poloh

cvik si vyzaduje silné brusné a chrbtové svalstvo Zauf’mgce st:ah ! 1zacplil< po 01 U

a pokro¢ily stupen trénovanosti. Vykonajte aspon 3 pod a norneno obrag a. H ava,

; chrbat a zadok musia byt v jednej

opakovania. . 5 )
rovine a brucho drzte napnuté.
Urobte aspon 5 vytlakov z laktov.
Lakte potom posuvajte po 10cm
dalej od tela a vzdy urobte
niekolko vytlakov.

Cvik 18 Cvik 719

Tento cvik nadvéazuje na cvik 17. Urobte aspon 5
klikov s maximalne vystretymi rukami. Tento cvik
si vyzaduje silné brusné svalstvo. Ako alternativu
k tomuto cviku moézete vykonat spustanie z kliku.
To znamena, ze z polohy kliku posuvajte chodidla
vzad az do maximalneho vystretia.

V lahu na bruchu roztiahnite ruky
maximalne do stran a urobte aspon 10
klikov z roztiahnutymi rukami.
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Z polohy kliku vytlacte zadok ¢o najvyssie. Spustite
lakte na zem a znova sa vytlacte nahor. Urobte Pokial vam to nejde, druhou rukou si mierne

agpoﬁ 5 lflikov na lakte. Tento cvik si vyzaduje silné pomozte. Urobte aspon 3 kliky z lakta na kazdu
tricepsové svalstvo. ruku.

Zopakujte cvik 20, ale pouzite len jednu ruku.

Cvik 22

KTaknite si na kolena a lakte polozte na zem. Pomalym pohybom zdvihnite naraz lakte aj kolena
od zeme a vytlacte sa do vystretych ruk a néh. Pomalym pohybom sa vratte naspat a naraz
polozte lakte aj kolena na zem. Tazsi variant je ak najprv zdvihnete kolena tesne nad zem a az
potom lakte. Urobte aspon 5 opakovani.

Cvik 25

Postupujte rovnako ako pri
cviku 22, ale zapojte len jeden
laket a jednu nohu. Zapojte
vzdy krizové koncatiny. Na
kazdu stranu urobte aspon 3
opakovania.

Postupujte rovnako ako pri
cviku 22, ale zapojte len jednu
nohu. Na kazdu nohu urobte
Postupujte rovnako ako pri aspon 3 opakovania.
cviku 22, ale zapojte len jeden
laket. Na kazdu ruku urobte

aspon 3 opakovania.
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Cvik 26

Tento cvik zahfna viacero pohybov. Za¢nite v polohe kliku. V tejto polohe vydrzte aspon 30 sektind. Potom cez
§picky vytahujte telo dopredu a dozadu. Nasledne urobte 3 velmi pomalé kliky. Chvilu potom vydrzte v polohe
kliku a urobte 5 rychlych klikov. Na zaver eSte vydrzte v polohe kliku az kym nebudete uplne vycerpany.

Cvik 27

Na zaver urobte mostik. V idealnom
pripade ho vykonajte priamo zo stoja
a z tejto polohy sa vratte naspat na
nohy.

Predposledny cvik je
vydrz v stojke na
rukach. Ak nedokazete

urobit stojku na rukach,
tak si v stojke oprite
nohy o stenu. V tejto
polohe vydrzte aspon 30
sekund.
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Full Body Program II.

Druha skupina cvi¢eni predstavuje S cvikov. Tieto cvicenia by ste mali vykonavat
aspon 3 krat do tyzdna a mali by ste ich spojit s cviceniami z prvej skupiny. Napriklad
si vyberte 10 cvikov z prvej skupiny a spojte ich s tymito cviceniami. Na vykonavanie
tychto cviceni potrebujete o nieco vacsi priestor ako v pripade prvej skupiny cviceni.
Pokial nemate k dispozicii vacsi priestor, mozete tieto cvicenia vykonat nasledujucim
sposobom. Ak mate v danom cviceni prejst napriklad 3m vzdialenost dopredu a potom
dozadu, prejdite 1m dopredu, 1m dozadu a zopakujte to 3 krat. Tieto cvicenia st
zamerané na svaly hornych koncatin, chrbta a brucha.

Cvik 29 A B c

Toto cvicenie sa nazyva Wall-e a ide o posunovanie vpred a vzad z klaku. Zac¢inate z kolien(poloha A),
pricom paty drzite cely ¢as nad zemou. Dlane polozte tesne pred kolena. Silou ruk zdvihnite kolena
nad zem(poloha B) a presunte ich vpred. Tymto sposobom vykonajte aspon 8 posunov vpred. Potom
nasleduje 8 posunov vzad. Dlane polozte vedla kolien a silou ruk zdvihnite kolena nad zem a posunte
ich vzad(poloha C). Cim blizSie pribliZite nos k zemi, tym viac zapojite tricepsové svaly a bude to pre
vas TahSie. Cielom teda je udrzat nos ¢o najdalej od zeme. Toto cvicenie si vyzaduje silné chrbtové
svalstvo. Pokial je to pre vas naroény cvik, mézete polozit pity na zem a mierne sa nimi odrazit. Cim
pomalSie vykonate toto cvienie, tym narocnejSie to pre vas bude.

Nasleduje posunovanie vpred a vzad zo sedu. V sede na zadku zdvihnite nohy nad zem a polozte dlane
pred zadok(poloha A). Silou ruk sa zdvihnite na zem a presunte zadok vpred(poloha B). Urobte aspon
8 posunov vpred a 8 posunov vzad. Snazte sa vykonavat pomalé pohyby a nemykat nohami pri
posunoch. Tazsi variant je s pridanim ,B-turba“. Po kazdom posune, ¢i vpred alebo vzad, urobte silné
a hlasné vyfukovanie do obidvoch stran. Pri vyfukovani by ste mali mat obidva lakte za kolenom
(poloha C) a pocas vyfuknutia napnite brucho a zatlacte lakte smerom nadol.
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Cvik 371 Cvik 32

Toto cviCenie sa nazyva medved. Toto cviCenie sa nazyva rak. Plati pri
Vahu drzte len na 4 konc¢atinach nom rovnaky princip ako pri cviceni
a nos udrzujte cely ¢as tesne nad medved, len sa posuvate do strany.
zemou. V tejto polohe sa posuvajte Vahu drzte len na 4 koncatinach a nos
dopredu a potom dozadu. Toto udrzujte cely ¢as tesne nad zemou.
cvicenie vykonajte na vzdialenost V tejto polohe sa postvajte do jednej
aspon 3m. strany a potom naspét. Toto cvi¢enie
vykonajte na vzdialenost aspon 3m. Pri
posune do strany musite naraz pohnut
rukou aj nohou.

Poslednym cvi¢enim je jaSterica. Toto cvi¢enie za¢inate z polohy A. Vykrocte lavou rukou a pravou nohou
vpred tak, aby laket pravej ruky a koleno pravej nohy boli tesne pri sebe. V tejto polohe urobte klik(poloha B).
Potom vykrocte pravou rukou a l'avou nohou a opat urobte klik(poloha C). Tymto sposobom kracajte vpred

a potom vzad. Snazte sa vzdy naraz vykrocit rukou aj nohou, aby ste pri kazdom vykroceni drzali vahu len na
dvoch protitahlych koncatinach. Tazsi variant je ak sa pri kazdom kliku dotknete hrudou zeme. Ak by vam
ani to nestacilo, moézete urobit dvojity klik s dotykom hrude o zem.
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Full Body Program - Posilnovanie brusnych svalov

Tretia skupina cviceni predstavuje posilnovanie brusnych svalov. Tato skupina
nezahrna konkrétny pocet cviceni, pretoze vSetky cvicenia z tejto skupiny by ste mali
vykonat za sebou a bez prestavky. Tento typ posilnovania brusnych svalov by ste mali
vykonat kazdy druhy den. Ak eSte nemate dostatocne pevné brusné svaly, znizte pocet
opakovani alebo vynechajte niektoré cvicenia. A naopak, ak vam to nestaci, zvyste
pocet opakovani. Posilnovanie brusnych svalov by ste mali vykonavat na zaver
tréningu s vlastnou hmotnostou. Niektoré cvicenia z tejto skupiny mozete zahrnut
priamo do cviceni z predchadzajucich skupin.

Zacnite v sede a chodidla
polozte na zem. Zaklonte
telo tak, aby ste mali o¢i na
urovni kolien. Vydrzte

v tejto polohe niekolko
sekund.

Zaklonte hlavu a vydrzte opat
niekolko sektind. Ak si to
chcete stazit, pritiahnite paty
blizsie k zadku.

Vratte hlavu naspat, ale stale
drzte vychodziu polohu.
Polozte lava ruku na pravé
stehno a 3 krat silno zatlacte.

To isté urobte pravou rukou
na lavé stehno.

Polozte obidve ruky na stehna
a silno nimi tlacte do stehien
aspon 10 sekund. Pokial ste
trocha pokrocily, méozete tento
cvik vynechat a prejst rovno

k tazSiemu variantu tohto
cviku.

Zdvihnite nohy nad zem a sedte
iba na zadku. Polozte ruky na
stehna a silno nimi tla¢te do
stehien. Zaroven stehna tlacte do
ruk. Musite vytvorit silny
protitlak. Vydrzte aspon 10
sekund.

Vystrite nohy pred seba a drzte
ich tesne nad zemou. Zeme sa
dotykajte iba zadkom.

Polozte ruky na stehna silno
nimi tlacte zvrchu do stehien.
Vydrzte aspon 5 sekund.

Preneste vahu na prava
polovicu zadku a polozte
ruky zvrchu na favé stehno.
Tlacte rukami silno do
stehna aspon 5 sekund.
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Ti isté zopakujte na druhu Ostarite sediet na zadku a pokréte kolena do pravého
stranu. uhla. O¢i by ste mali mat na Girovni kolien. Dlane polozte
na ramena. Pocas celého cvi¢enia udrzujte rovnaky uhol
medzi bruchom a stehnami. Pomalym pohybom sa
dostante na krize a pomalym pohybom sa vratte naspéat
do vychodzej polohy. Kazdy pohyb by vam mal trvat asi 5
sekund. Urobte aspon 3 opakovania. Pokial je to pre vas
narocné, drzte ruky vystreté pred sebou.

13

Nohy polozte na zem a zaklonte sa tak, aby sa koncéeky prstov na
rukach dotykali zaciatku kolien. Pomalym pohybom sa dostante na
krize a pomalym pohybom sa vratte naspét do vychodzej polohy.
Kazdy pohyb by vam mal trvat asi 5 sektind. Urobte aspon 3

Toto cvicenie mozete striedat opakovania.

s predchadzajacim cvicenim.
Obidve cvicenia v jednej sérii by
boli velmi naro¢né. Vystrite nohy
pred seba a drzte ich tesne nad
zemou. Zeme sa dotykajte iba
zadkom. Pocas celého cvicenia
udrzujte rovnaky uhol medzi
bruchom a stehnami. Pomalym
pohybom sa dostante na krize

a pomalym pohybom sa vratte
naspét do vychodzej polohy.
Kazdy pohyb by vam mal trvat
asi 5 sekund. Urobte aspon 3
opakovania. Na zaver sa dajte do polohy kliku a pritiahnite jedno koleno
na ¢elo. Po¢as celého cvicenia sa snazte udrzat koleno na
cele. Urobte klik a dotknite sa hlavou zeme. Urobte aspon 3
opakovania na kazdu stranu.

5 Toto cvicenie mozete

\ pouzit ako alternativu
k poslednému cviceniu.
Pripadne moézete vykonat
obidve cvi¢enia. Lahnite si
na chrbat a zdvihnite
vystreté nohy kolmo nad
seba. Preklapajte nohy do
stran tak, aby boli cely cas
nad zemou. Urobte aspon
5 opakovani na kazdua
stranu.
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Strecingové cvicenia

Strecing vykonavajte vzdy na konci tréningu. Kazdy cvik vykonajte na obidve strany a
v strecingovej polohe zotrvajte 20 az 30 sekund. Pred kazdym cvicenim sa zhlboka
nadychnite a pocas natahovacej fazy pomaly vydychujte. Pri kazdom cviceni by ste
mali pocitovat silny tah v natahovanom svale. Pokial citite v svale bolest alebo
pichanie, ihned prestante natahovat danu oblast. Ciefom je uvolnit a predizit sval, nie
ho poskodit. Taktiez sa vyhnite trhavym pohybom, ktoré vam moézu spdésobit zranenie.
Ak budete vykonavat strecingové cvicenia pravidelne a dokladne, mali by ste postupne
zvacsit rozsah pohybu pri jednotlivych cviceniach.

Jednu ruku si Pokrcte ruku
dajte za chrbat v lakti

a druhou rukou a zdvihnite ju
uchopte hlavu. kolmo nad seba.
Tahajte hlavu Druhou rukou
k ramenu pricom uchopte laket
tvar majte pokréenej ruky
natocenu smerom a tahajte ho
dopredu. Mali by smerom vzad.
ste citit tah Mali by ste citit
na bocnej strane tah v tricepse.
krku.

Z predchadzajuceho
cvi¢enia prejdite do
utklonu na stranu

a laket tahajte do
prislusnej strany.

Urobte tklon do strany

a vrchnu ruku natiahnite
¢o najdalej do strany.
Spodnou rukou si moézete
prichytit vrchnta ruku

a zvyraznit tah.

V stoji uchopte Roztiahnite nohy a zadok Vahu udrzuje na rukach a polozte
zapastie tahajte dole. Zaroven lakte jedno chodidlo na zem. Druhé

z vnutornej oprite o vnutornu stranu chodidlo majte volne prelozené cez
strany stehien a roztahujte nimi nohu. Natahujte lytkovy sval. Patu
a tahajte ho do stehna do stran. Mali by drzte cely ¢as na zemi. Cim dalej od
vonkajsej ste citit tah v oblasti tela polozite ruky, tym vacsi tah
strany. triesel. budete citit v lytkovom svale.
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Kraknite si na kolena, polozte V klaku vykrocte jednou nohou
ruky za péty a pretlacajte dopredu, prehnite telo do » . .
st;;yné dopredu. Mali by ste obluka a tahajte panvu V stoji na jednej
citit tah v stehnach. dopredu. Mali by ste citit tah no}qe‘ uchopte

v oblasti panvy. Koleno vo}nu pOhL}
vykrocenej nohy nesmie byt za a tahajte patu )
¢lenkom, preto musite vykrocit k zadku. Kolena

dostatocne daleko. drzte ?ri sebe
a snazte sa

udrziavat
vzpriameny
postoj. Mali by
ste citit tah

v stehennom
svale.

V sede prekrizte nohy do V sede vystrite nohy pred seba,
tureckého sedu a hlavou sa rukami uchopte péaty a lakte polozte
snazte dotknut ¢lenkov. Mali na zem. Brucho tahajte k stehnam.
by ste citit tah v oblasti Ak vam to nepojde, dotknite

bedier. sa aspon $pi¢iek noh a brucho
tahajte k stehnam. Mali by ste citit
tah v zadnych stehennych svaloch.

Na zaver si urobte mostik.

Mozete ho vykonat bud zo stoja,
alebo z lahu na zemi. Dokladne
pri nom vystrite ruky, aby ste
natiahli celé telo.

V stoji s vystretymi
nohami sa snazte
dotknut Spiciek. Ak je
to pre vas lahké,
polozte dlane na zem.
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