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Kratka cvi€eni pro posileni
svalstva - jak ziskat
fyzickou kondici

BEZ STRESU K POSTAVE SNU

CVIKY NA POSILENI SVALSTVA:
SIMPLIFY YOUR TRAINING!

CVIKY NA POSILENI SVALSTVA JSOU PRO VAS
TO SPRAVNE TEHDY, KDYZ...

CO BYSTE MELI VEDET O SVYCH SVALECH
SVALOVA VLAKNA

RUST SVALU

SVALOVY TONUS

BOLEST SVALU?

EFEKTY POSILOVANI SVALSTVA

SVALY JAKO SPALOVACE TUKU

SVALY JAKO ODBOURAVACI CELULITIDY
VICE SVALU PRO ZDRAV| A WELLNESS?

CO JE DOBRE VEDET - TIPY PRO TRENINK
OBYVACI POKOJ NAMISTO
FITNESS STUDIA
SPRAVNY CAS - VAS BIORYTMUS
ALLYOU NEEDIS...
FIT S NAFUKOVACIM BALONKEM
KDY RADEJI NETRENOVAT

PEKNE SVALY - QUICK & EASY

RYCHLE CVIKY NA POSILENI SVALSTVA -
TECHNIKA

NAVOD K POUZITi PRAKTICKE CASTI

JAK ZVYSIT INTENZITU
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Vzhiiru do toho!

Nejlepsi cviky 36
Nohy 1: SIDE LIFT 38
Nohy 2: LEG LIFT 40
Nohy 3: PELVIS LIFT 42
Nohy 4: STANDING SIDE LIFT (s balénkem) 44
Bficho 1: REVERSE LIFT 46
Bficho 2: SIT-UP VARIATION 48
Bficho 3: TUMMY TWIST 50
Bficho 4: EXTREME CRUNCH (s balénkem) 52
Bficho 5: HIP LIFT (s balénkem) 54
Hrudnik 1: EASY PUSH-UP 56
Hrudnik 2: STANDING PUSH-UP 58
Hrudnik 3: ARM LIFT (s balénkem) 60
Hrudnik 4: SNAKE POSITION 62
Ramena 1: FLAT BRIDGE 64
Ramena 2: SHOULDER LIFT 66
Ramena 3: FLYING 68
Ruce 1: BICEPS CURL 70
Ruce 2: TRICEPS PUSH-UP 72
Ruce 3: ATLAS EXERCISE (s balonkem) 74
Ruce 4: ARM PRESSION (s balonkem) 76
Zada 1: HEAD PRESS (s balénkem) 78
Zada 2: FLYING FISH | 80
Zada 3: SCORPION VARIATION | 82
Zada 4: REVERSE BACK-PRESS 84
Zada 5: DUCK LIFT (s baléonkem) 86
Zada 6: FLYING FISH |1 88
Zadecek 1: SCORPION VARIATION Il 90
Zadecek 2: HALF BRIDGE 92
Zadecek 3: KICK IT! 94
Zadecek 4: HALF BRIDGE (s balénkem) 96




RYCHLY PROGRAM PRO ZACATECNIKY
RYCHLY PROGRAM PRO POKROCILE
ZAKLADNI PROGRAM PRO ZACATECNIKY
ZAKLADNI PROGRAM PRO POKROCILE
PRO NI: PROGRAM NA BRICHO A NOHY
PRO NEJ: SILNY TRUP

PROGRAM NA ZADA

MINIMALNI PROGRAM PRO VYZNAVACE
GAUCE

Cviky pro posilovani
svalstva na kazdy den

Cviceni vsedé 1: LEG-LIFTING

Cviceni vsedé 2: NECK POWER

Cviceni vsedé 3: DIAGONAL PUSH
Cviceni vsedé 4: CHAIR SQUAD
Cviceni vsedé 5: CHAIR DIP

Cviceni u psaciho stolu 1: ELBOW-PRESS
Cviceni u psaciho stolu 2: BICEPS-PULL
Cviceni vestoje 1: CALF LIFT

Cviceni vestoje 2: STANDING SIDE LIFT
Cviceni vestoje 3: CHAIR PUSH-UP
Cviceni vestoje 4: CHAIR-STEPPER
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