Rychla cviceni pro zdrava zada:
Jak se rychle dostat do formy s

8 OPTIMALNI KAZDODENNI
TRENINK PRO SILNA ZADA

9 Jednoduché a efektivni cviky
pro zdrava zada

10 CO BYSTE MELI VEDET O ZADECH

11 Fakta o zadech
12 Anatomie zad

14 NEJCASTEJSE POTIZE
SE ZADY

14 Potize zad spojené
* s drzenim téla
15 Patologické zmeény péatefe
15 Potize s meziobratlovymi ploténkami
15 Disledky dopravnich nehod

16 DRZENI TELA NENI JEN
FYZICKA ZALEZITOST

16 Kdyz duse zpisobuje bolesti zad

19 CO JE DOBRE VEDET - TIPY
PRO TRENINK

19 Kde, kdy a jak trénovat
21 Jak to funguje: Technika cvik(
na posileni zad

22 Pozor: Kdy byste radéji neméli
trénovat

RYCHLA CVICEBNI STRATEGIE
PRO POSILENT ZAD

23 Omezte se na jednu sestavu

23 Ctyficetisekundovy vzorec

23 Stanovte si spravné podnéty
pro trénink

24 Intenzita a délka zatéze

24 Rychlé cviky na posileni svalstva
~ kombinace dynamického, statického
a mentalniho tréninku

26 Strecink — dokonalé zakonceni

~ Vzhiiru do toho! Nejlepsi kratka
cvi¢eni pro zdrava zada 2

30 Sije & ramena 1: Butterfly

32 Sije & ramena 2: Head Lift

34 Sije & ramena 3: Shoulder Drop
36 Sije & ramena 4: Neck Roll I

38 Sije & ramena 5: Hands up

40 Zada 1: Flying Fish

42 Zada 2: Scorpion Variation

44 Zada 3: Kick up

46 Zada 4: Snake Variation



48 NATAHOVACI A STABILIZACN{
CVICENI

48 Natahovani & stabilizace 1: Crocodile
Twist
50 Natahovani & stabilizace 2: Half Bridge
52 Natahovani & stabilizace 3: Hip Lift
(s nafukovacim balonkem)
54 Natahovani & stabilizace 4: Cat Stretch
56 Natahovani & stabilizace 5: Hurdle
Training
58 Natahovani & stabilizace 6: Crouching
Tiger
59 Natahovani & stabilizace 7: Bow Stretch
60 Natahovani & stabilizace 8: Lateral Bend
62 Natahovani & stabilizace 9: Flying Horse
64 Natahovani & stabilizace 10: One Leg
Bridge

66 KRATKE PROGRAMY PRO POSILENI
ZAD

' 67 Rychly program
« 68 Zéakladni program
69 Program pfi bolestech zad

.~ Rychla cviceni pro zdrava

80 Fit na cestach 1: Hurdle Stretch

' zada na kaidy den 82 Fit na cestach 2: Floating Arms

| 84 Fit na cestach 3: Shoulder Lift

72 Fit v kancelafi 1: Coachman Posture 86 Fit na cestach 4: Standing Push-Up
74 Fit v kancelafi 2: Turn Hands 88 Fit na pohovce 1: Neck Rolt II
75 Fit v kancelafi 3: Head Press 90 Fit na pohovce 2: Ball Position
76 Fit v kancelafi 4: Pushing Hands 92 Fit na pohovce 3: Reverse Sit-Up

78 Fit v kancelafi 5: Table Position
49 Fit' v kancelafi 6: Butt Stretch




