Uvodem
Napsali jste nam

Proc se pohybovat, k ¢emu je pohyb prospésny

Zakladni pravidla cvic¢eni
NezZ zacnete cvicit
Spravné drzeni téla

Aerobik

Pro¢ cvicit aerobik
Zékladni druhy aerobiku
Aerobik
Step aerobik
Dance aerobik
Body styling, body tonning, P-class
Funky aerobik
Kick box aerobik, Tae bo
Expander fitness
Fit ball
Over ball
Spinning
Aqua aerobik
Powerjoga
Pilates
Zakladni kroky aerobiku
Prehled krokd aerobiku
Choreografické bloky aerobiku

Posilovaci cvic¢eni

Pro¢ a jak posilovat télo

Pomucky pfi cviceni

Specialni pomucky

Jaké pomucky mizZeme pouzit doma
Navod na praci s knizkou Bud fit s CT
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B Posilovani brignich svall

Prvni den
Podsazovani panve
Posilovani pfimych brisnich sval(
Posilovani sikmych b#isnich svalt
Izometrické zpeviovani primych brisnich svall
Druhy den
Posilovani pfimych brisnich svald s fazovanim
Posilovani sikmych bFisnich svalt
Zpevnovani Sikmych bfisnich svall izometrickou metodou
Zpevnovani pfimych brisnich svalli izometrickou metodou
Treti den
Posilovani primych brisnich svalt - sedy, lehy
Posilovani sikmych brisnich svald
Zpeviovani bfisnich svald zvedanim panve a dolnich koncetin
Dynamické posilovani Sikmych bFisnich svald
Ctvrty den
Dynamické posilovani primych brisnich svall pomoci sklapovacek
Zpevnovani Sikmych brisnich svald izometrickou metodou
Kombinované posilovani primych brisnich svald
Zpevinovani brisnich sval(
Paty den
Posilovani primych brisnich svali pomoci sklapovadek
Dynamické zpevriovani sikmych bfisnich svalG
Zpevnovani pfimych brisnich sval( izometrickou metodou
Dynamické posilovani Sikmych bfisnich svalll pomoci sklapovacek

Posilovani horni poloviny téla
Prvni den
Stahovani loktl k télu vleZe na btise
Tlaky vsedé do vzpazeni
Zvedani loktu a propinani paZe vklece
Kliky na Zidli
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Druhy den
Zanozovani a vzpazovani vklece
Zvedani natazenych pazi mali¢ky nahoru
Prsni kliky
Kliky zezadu na zemi
TFeti den
Vydrz ve vzporu na jedné ruce s oporou o loket a nohu
ZapaZovani v upazeni vleze na brise
Tricepsové kliky
Vydrz ve vzporu kle¢mo se zvedanim pazi do vzpazeni
Ctvrty den
Upazovani ve vzoru kleémo
Zaklanéni vleze na brise
Tlaky do vzpazeni s rukama pred obli¢ejem
Kliky vleze na boku
Paty den
Vzpazovani vleze na brise
Kombinace prsnich klik(
Zvedani panve ve vzporu vsedé

Zapazovani pokréenyma rukama v upazeni vleze na brise

Posilovani dolni poloviny téla
Prvni den

Stoj - spravné drzeni téla pFi provadéni posilovacich cvika

Drep - komplexni posilovani hyzdi a stehen

Ztizeny di‘ep

Plie - komplexni posilovani hyzdi a stehen

Kombinované plie se zvedanim pat stridavé od zemé
Druhy den

Vypad vpred a vzad - komplexni posilovani hyzdi a stehen

Kombinovany vypad vpred s plie
Kombinovany vypad vzad s podsazenim panve

Kombinovany vypad vpred a vzad se zvednutym kolenem
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Treti den
UnozZovani pomoci Zidle
ZanoZovani pomoci Zidle
Posilovani vnitni strany stehna na boku
Izometrické posilovani vnitfni strany stehna

Ctvrty den
Vzpor kle¢mo na predloktich - vychozi postaveni
Zanozovani pokréené nohy
ZanoZzovani natazené nohy
lzometrické posilovani hyZzdovych svalli

Paty den
Posilovani hyzdovych svald vieze na boku - vychozi postaveni
UnoZovani vleZze na boku
Flexe v ky¢li pFi posilovani hyzdi vleZe na boku
Rotace v kycli pri posilovani hyzdi vleZze na boku
Izometrické posilovani hyzdovych sval(i vleZze na boku

Protazeni

Proc¢ protahovat télo

Zakladni protazeni celého téla
Protazeni Sijovych svalt
Protazeni svalt trupu, aktivace zadovych svalll
Uvolnéni zad a protaZzeni zadni strany dolnich konéetin
ProtaZzeni svalG po stranach trupu
Uvolnéni a protaZeni zadni strany dolnich koncetin -
hamstringU a lytkovych svall
Protazeni bedro-ky¢lového svalu - predni strana stehna
Protazeni predni strany dolnich konéetin - kvadriceps(
ProtaZeni zadni strany dolnich koncetin - hamstringl a hyZdi
ProtaZeni pfedni strany stehna
Protazeni zadni strany dolnich koncetin - hamstring, uvolnéni zad
Vyrovnani pateie vsedé
ProtaZeni trupu - Gklon stranou
Protazeni zad - vyhrbeni
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ProtaZzeni svalQl podél patere, vzprimovace patere a svall zad,
$ikmého brisniho svalu, rotace trupu

Uvolnéni patere v povoleni zad

Uvolnéni a protazeni patefe ve vyhrbeni

Protazeni patere a prsnich svald - rotace paze

Uvolnéni patere a zad vsedé na patach

Co na sebe prozradime?
Olga Sipkova

Jana Havrdova

Vladimir Valouch

Vaclav Krejéik

Na co se nas Casto ptate? Myty a povéry
Co si radi uvarime
Olga Sipkova
Zeleninovy salat a rizecky obalené v cornflakes
Lehky tvarohovy dort s jahodami
Jana Havrdova
Slavnostni medova kureci kridélka
Rychlé pomazanky z Luciny
Vladimir Valouch
Pecené kure na pivni plechovce
Masovy zavin
Vaclav Krejcik
Zhavy kureci salat
Téstoviny s rucolou

Co fici na zavér
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