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Pred pouZitim odstrante ¢tyri ochranné podlozky (obr. 1).
Odlepte ochrannou félii z lepici strany na zadni strané kazdé podlozky (obr. 2).

Pripevnéte podloZky na ¢ernou plastovou félii (obr. 3). Pfed pouZitim se ujistéte, Ze jsou
véechny Ctyfi podlozky bezpecné pripevnény.
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NAZEV CVIKU

Tlak kruhu na hrudnik

Tricepsova extenze

Roll Up s kruhem

Rotace vsedé

Pritah ve stoje

Polovicni rolovani dolt

Hyzd'ovy most se stiskem

Klik s kruhem

Vydrz v rovnovaze

Stisk v poloze musle

Stisk nad hlavou

Bocni tlak nohama

Dead Bug s tlakem

Protazeni Mermaid

POKYNY

Drzte kruh ve vysce hrudniku. Tlacte dlanémi
dovnitf proti kruhu a poté pomalu uvolnéte.

Drzte kruh za hlavou. Natahnéte paze vzhiru a
lokty drzte blizko u sebe.

Lehnéte si na zada a drzte kruh nad hlavou. Pomalu
se zvednéte a natdhnéte se dopredu.

Sednéte si vzpfimené a drzte kruh ve vysce
hrudniku. Otacejte trup ze strany na stranu.

Stljte vzprimené a pritahnéte kruh smérem k
hrudniku. Stahnéte lopatky k sobé.

Sednéte si vzprfimené a stisknéte kruh mezi stehny.
Pomalu naklanéjte horni ¢ast téla dozadu.

Lehnéte si na zada s kruhem mezi stehny. Zvednéte
boky a soucasné kruh stisknéte.

Umistéte kruh pod hrudnik. Kontrolované spustte
télo doll a poté se vytlacte zpét nahoru.

Stljte na jedné noze a drzte kruh stabilné. Zapojte
stfed téla a udrzujte rovnovahu.

Lehnéte si na bok s pokréenymi koleny.
Kontrolované stisknéte kruh mezi stehny.

Drzte kruh nad hlavou s uvolnénymi rameny. Tlacte
dovnitf a pomalu uvolnéte.

Lehnéte si na bok s kruhem mezi kotniky. Pomalu
tlacte nohy k sobé.

Tlac¢te kruh mezi protilehlou rukou a kolenem.
Natahnéte druhou nohu a udrzujte kontrolu
pohybu.

Sednéte si bokem a zatlacte kruh do podlahy.
Natahnéte se vzhlru a protahnéte télo.
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OPAKOVANI

10-12 opakovani
10-12 opakovani

6-8 opakovani

8-10 opakovani na
kazdou stranu

10-12 opakovani
8-10 opakovani
10-12 opakovani

6-10 opakovani

Vydrzte 20-30 sekund na
kazdou stranu

10-12 opakovani na
kazdou stranu

10-12 opakovani

10-12 opakovani na
kazdou stranu

8-10 opakovani na
kazdou stranu

Vydrzte 20-30 sekund na
kazdou stranu



C. NAZEV CVIKU POKYNY OPAKOVANI
Zvednéte horni ¢ast téla a stisknéte kruh mezi

15 Vyzva Hundred kotniky. Pohybujte pazemi nahoru a dolG a Pocitejte do 100
pravidelné dychejte.

16 Panevni rolovani se Lehnéte si na zada s kruhem mezi stehny. Pomalu 8-10 opakovani

stiskem

rolujte pater vzhlru a poté ji spustte zpét dolu.




