


0d silackych vykonu

k tvarovani postavy
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Co jsou to posilovaci cviceni

Hlavnim prostfedkem posilovani je cviceni
s postupné zvySovanou zatézi. Svaly se naro-
kim, které na né klademe, pfizplsobuji zmé-
nami ve své stavbé. Silné svaly sportovci de-
monstruji platnost Lamarckovy poucky ,funkce
tvofi organ”

Pfi promysleném posilovani s postupné zvét-
Sovanymi bfemeny rostou svaly, zejména
u mladych muzd, pozoruhodné viditelnym zpd-
sobem. Na druhé strané stejna cviceni s lehci
zatéZi a vetsim poctem opakovani jednotlivych
cvikl mohou vést pfi nezbytné Gpravé slozeni
stravy k zeStihleni. Téchto moznosti mizeme
vyuZivat k tvarovani postavy podle individual-
nich potfeb cvicencd.

Pfevazna cast navstévnikl fitnesscenter, muzl
i zen, udava jako dlvod svého snazeni snahu
0 zlepSeni postavy. VétSina muzi chce zvétsit
i svoji silu. Teprve po padesatce zacina preva-
Zovat, zejména u muzl, snaha o zlepSeni kondi-
ce. Toto slovo v pribéhu let zménilo zajimavym
zplisobem svij obsah. KdyZ jsem studoval pred
vice nez Sedesati lety na vysoké Skole télovy-
chovu, byla kondice chapana jako ,vSestranna
télesna a dusevni pfipravenost sportovce ke
sportovnimu vykonu“. Dnes je vedle tohoto vy-
znamu ztotoznovana s pojmem byt fit". Zname-
na to, Ze drive lidé, ktefi nesportovali, kondici
nepotrebovali? Spise ji méli v postacujici mife
diky tehdejSimu zpUsobu Zivota, jehoz soucasti
bylo mnohem vice pfirozeného pohybu, a proto
o ni nemluvili.

Sila, kterou ziskavame posilovacimi cviky, je za-
kladem dalSich pohybovych schopnosti. Rych-
lost, obratnost ani vytrvalost nemdzeme proje-
vit bez dostacujici Grovné sily, ktera uvadi nase
télo do pohybu. Pro dosazeni celkové télesné
zdatnosti vSak musime do svého tréninku zara-
zovat i dalsi skupiny cvikd:

Cviky pro rozvoj pohyblivosti

protahuji svaly a kloubni vazy. Tim zvySuji roz-
sah pohybu v kloubech a prispivaji k spravné-
mu drZeni téla. Jejich opomijeni a jednostranné
preferovani posilovacich cvikd kulturistickym
zpUsobem vede naopak ke zmenSeni kloub-
ni pohyblivosti, ohebnosti i obratnosti. To je
z hlediska télesné zdatnosti nezadouci a snizu-
je to vykonnost v mnoha jinych sportech véetné
vzpirani.

Cviky uvolfiovaci

odstranuji nadmeérné klidové napéti svald. Tim
zlepsuji podminky pro rozvoj pohyblivosti i ob-
ratnosti a jsou duleZitou kompenzaci intenziv-
niho posilovani, které samo o sobé bez potreb-
ného protazeni a uvolnéni svalstva, mize vést
k nezadoucimu ztuhnuti namahanych svali
a omezeni jejich funkcnosti.

Pohyboveé aktivity vytrvalostniho charakteru
plsobi pfiznivé na propracovani svalstva, re-
dukci tukové tkané a predevsim zlepSuji stav
obéhové a dychaci soustavy. Proto pro ziskani
celkové télesné zdatnosti je tfeba dopliovat
posilovaci cvieni podle moznosti napf. kon-
dicnim béhem, cyklistikou, béhem na lyZich
nebo veslovanim. V posilovnach jsou k tomuto
ucelu k dispozici prislusné trenazéry. Vybornym
doplinkem posilovani je plavani, které ovsem
v chladné vodé podporuje ukladani podkozni-
ho tuku.

S ¢im a kde posilovat

Pfi posilovani mizeme vyuzit vlastni télesné
hmotnosti, odporu spolucvicence, odporu pro-
stfedi (napf. voda), pevného odporu (izomet-
rické cviCeni), bézného nacini a naradi v télo-
cvicnach nebo prirozenych bremen, jako jsou
kameny, polena nebo plastové lahve naplnéné

vodou. NejvhodnéjSim nacinim jsou vsak na-
kladaci Cinky a nejvhodnéjsim naradim posi-
lovaci stroje, u nichz mizeme presné davkovat
a podle potreby zvySovat nebo snizovat vysi
hmotnosti nebo odporu. Cvicite-li doma, je nej-
lepsi opatfit si hned na pocatku dvé nakladaci
jednorucni ¢inky, u nichz mizete v potfebném
rozsahu zvySovat a sniZovat jejich hmotnost.
Obourucni nakladaci Cinka vyZaduje volné mis-
to minimalné 3x4 m, pevnou neklouzavou pod-
lahu a k plnému vyuziti i stojany a posilovaci
lavici. To si doma muZze dovolit malokdo, ale lze
tak vybavit béZnou télocvicnu.

Nepodceiujte zahfati, rozcviceni a streCink
Pred vlastnim posilovanim vénujte minimalné
5 minut zahfati na rotopedu, béhu nebo ales-
pon klusu na misté, abyste pripravili organis-
mus na zvysenou namahu. DalSich 5 az 10 mi-
nut provadéjte obvyklé gymnastické rozcviceni,
pfi kterém vSestranné a dikladné rozhybate své
télo. Na zavér rozcviceni mlZete pouZit i stre-
Cink. PFi vlastnim posilovani provedte prvni sérii
kazdého cviku s mensi zatéZi jako specialni roz-
cviceni. Predejdete tak zbytecnému zranéni. Po
skonceni posilovaci casti cviceni v délce 30 az
60 minut (podle stupné trénovanosti) je vhod-
né zaradit znovu aerobni cviceni na rotopedu,
béhacim pasu ¢i jiném trenazéru v délce 10 az
20 minut. Pokud tyto prostfedky nemate k dis-
pozici, zafadte lehké vyklusani kolem télocvicny
nebo alespon na misté, pfipadné pouzijte Svi-
hadlo. Tim nejen zbavujete télo prebytecného
tuku, ale urychlite i odplaveni odpadnich latek
z procviceného svalstva. Strecink mizZete vyu-
Zit uZ pfi rozcviceni nebo v pauze mezi sériemi
posilovacich cvikd. Nejvétsi vyznam ma vsak
v zavérecné casti kazdé lekce jako potfebna
prevence svalové ztuhlosti i bolesti zad.

Technika posilovacich cvikii

0d pocatku i pfi téch nejjednodussich cvicich
musite vénovat pozornost jejich spravnému
a presnému provadéni. Cvicit se zatézi, kterou
nezvladnete technicky spravné, je nebezpecné.
Proto dodrzujte polohy podle obrazkil v zasob-
zapojenim zadovych svall, ale v prvé fazi pre-
devsim sval(l dolnich koncetin, tedy ze dfepu
nebo podfepu. Castou chybou pfi zvedani cinek

nad hlavu je prilisné prohnuti v kfizi. Abychom
predesli zranéni patefe, je tfeba pred vzpiranim
tézSich cinek svalovy korzet kolem pasu preven-
tivné posilit. Toto pripravné obdobi nelze vyne-
chat zejména u téch, ktefi se dosud nevénovali
jinému sportu nebo fyzické praci zatéZujici tuto
oblast. Bederni svaly je vsak tfeba také prota-
hovat, nebot dlouhodoba staticka prace (napf
stoj nebo sed) vede k jejich zkraceni. BFisni
svaly naopak necinnosti znatelné ochabuji. Pri
posilovani bfisniho svalstva je tfeba dbat na to,
aby jejich praci nenahrazovaly jiné svalové sku-
piny. To se Casto stava, prohybate-li se v kfizi pfi
cviceni typu leh - sed nebo pfi prfednoZovani
v lehu na zadech. Proto je lépe neprovadét leh
- sed Svihem, ale tahem, postupné. Pri pred-
nozovani v lehu je dilezité drzet bederni cast
patefe na podlozZce. Protoze fada chyb vznika
z Unawvy, je tfeba jednotlivé cviky véas kompen-
zovat a svalové partie zatéZovat stridave.

Velmi nebezpecné je nespravné zvedani bfemen
nad hlavu. Bfemeno zvedejte zasadné s rovny-
mi zady! Lze doporucit i pouziti vzpéracského
opasku. Pri drepech s cinkou za hlavou ne-
predklanéjte trup. Pri predklonech a zaklonech
v lehu na bfiSe cvicte jen s lehCi zatéZi, zejména
na lavici. Nedodrzeni téchto zasad miZe zplso-
bit bolesti svall, pfetrzeni vlaken bfisnich svall
(kyla) a poruseni meziobratlovych plotének.

Spravné dychani

Pfi posilovacim cviceni se vyznamné zvysuje
spotreba kysliku. Proto cvicte v dobre vyvétrané
mistnosti a pfi cviceni pravidelné a zhluboka
dychejte. Nadechujte zasadné nosem! ZvySe-
né Gsili vede casto k zadrZovani dechu. To je
pfi kondi¢nim posilovani nespravné, nebot to
zvysuje krevni i vnitrohrudni tlak, coZ je nebez-
pecné zejména pro starsi cvicence, jimz hrozi
poskozeni cév. Snazte se dychat pravidelné
v rytmu cviceni. Nadechujte, kdyZ se hrudnik
rozsifuje (zaklon, upaZeni, vzpaZeni) a vyde-
chujte, kdyz se zuzuje (pfedklon, pfedpazen,
pfipazeni). Pii diepech nadechujte pfi pohybu
doll, vydechujte pfi pohybu vzhdru. Bfemeno
zacinejte zvedat v nadechu.

Vybér a fazeni cviki
Zpocatku sestavujte cviky tak, aby byly v kaz-
dé lekci rovnomérné procviceny vsechny hlavni



svalové partie - svalstvo nohou, hrudni a zado-
vé svaly, svalstvo pazi a bFisni svaly. Nekopirujte
trénink sportovnich kulturist(! To, co je vhod-
né pro né muze byt nevhodné nebo dokonce
Skodlivé pro fyzicky nedostatecné pfipravené
cviCence. Davejte prednost cvikim, které po-
siluji velké svalové skupiny a napomahaji cel-
kovému télesnému rozvoji (dfepy, tlak v lehu,
shyby) a teprve potom posilujte mensi svalové
skupiny. Velkou pozornost vénujte spravnému
posilovani bfisniho svalstva. Je to dilezité pro
spravné drzeni téla a predchazite tim vzniku
kyly pri zvedani tézkych bremen.

Drepy se zatéZi patfi mezi nejnamahavéjsi cvi-
ky. Proto po nich zafazujte cviceni, pfi kterém
se muzete vydychat (upazovani v lehu nebo
zdvih v lehu s naéinim mensi hmotnosti). Tato
kombinace zaroven pfiznivé plsobi na zadouci
rozvoj hrudniku.

Stfidani obtiznych a snazSich cvik(l oddaluje
nastup Unavy, coz umoznuje cvicit déle a zkratit
prestavky mezi jednotlivymi cviky.

Zakladni princip posilovaciho tréninku

V obvyklych podminkach je Stépeni a vytvareni
bilkovin v rovnovaze, objem svalové hmoty se
bez potfebnych impulzl neméni. K rlistu sily
a objemu svalll je tfeba vykonavat svalovou
praci pfiméfené intenzity. Nejvétsi zmény ve
Stépeni bilkovin vyvolava cviceni s maximalni
a submaximalni zatézi, to jest s takovym bre-
menem, se kterym cvicenec dokaze provést
maximalné tfi opakovani jednoho cviku. Ko-
necny efekt vSak zavisi nejen na jednotlivych
maximalnich Gsilich, ale i na celkovém objemu
prace v tréninkové jednotce. Pfi praci s bfeme-
nem na hranici moznosti se pochopitelné pro-
dlouzi prestavky mezi jednotlivymi pokusy. Tim
se trvani svalového Usili ve cvicebni jednotce
zkracuje a zmény v metabolickych procesech
nejsou pro rust svalové hmoty optimalni. Zvy-

Suje se predevsim sila. Naopak dlouhotrvajici
prace se nemuize provadét se zatézi, ktera vyvo-
la dostatecné svalové napéti. Proto vyznamné
nezvysuje ani absolutni silu ani svalovou hmo-
tu, ale priznivé plsobi na rozvoj vytrvalostni
sily a prispiva k redukci tukoveé tkané. Proto se
posilovaci cviky provadéji v takzvanych seériich,
pfi nichz kazdy cvik opakujeme bez odpocinku
nékolikrat, podle Gcelu cviceni. Ucinek cvice-
ni v zavislosti na hmotnosti bfemene a poctu
opakovani v jedné sérii ukazuje prehledné ta-
bulka (viz nize).

KaZzdou sérii vétSinou opakujeme nékolikrat
podle trénovanosti a tcelu cviceni. V praxi voli-
me hmotnost bfemena tak, abychom posledni
opakovani cviku v posledni sérii dokazali pro-
vést jen s maximalnim Usilim. Uvedené (daje
plati pro dospélé a pokrocilé cvicence. Zaca-
tecnikdm a mladym cvicenclim roste sila i pfi
cviceni s mensi hmotnosti.

Zakladni systémy posilovaciho tréninku
Intenzivni svalova Cinnost pfi posilovacim cvi-
Ceni vyvolava zvyseni prutoku krve pracujicimi
svaly. Tim je zabezpeceno zvySeni dodavky kys-
liku, stavebnich a energetickych latek i odstra-
novani Unavovych latek, které pfi posilovani ve
svalech vznikaji. Podle toho, zda je cviceni za-
méreno na zvySeni dodavky krve postupné do
jedné svalové partie po druhé, nebo do rliznych
svalovych skupin stfidavé, délime posilovaci
trénink na tfi zakladni systémy.

Systém prekrveni svalové partie

Nejdfive odcvi¢ime vSechny cviky a série na
jednu svalovou partii. Pak procvicujeme po-
stupné dalsi svaly tak, abychom v kazdém na-
sledném cviku zapojili i svaly castecné procvi-
ené jiz pfedchozim cvikem (napf. prsni svaly
+ triceps, zadové svaly + biceps). Tento zpUsob
pouziva vétsina pokroCilych kulturistd.

Pocet opakovani Hmotnost bfemene Ocinek

13 Submaximalni (téméf maximalni) RUst sily, Castecné rist objemu svald

6-10 Stredni (50 % - 75 % maxima) RUst objemu, Castecné rast sily svald

12 a vice Nizka (mensi nez 50 % maxima)  Zvyseni vytrvalostni sily, redukce tukové tkané

Udaje v procentech jsou orientacni.

Kruhovy trénink

Po odcviceni jedné série cviku pokracujeme
cvikem posilujicim pokud mozno vzdalenou
Cast téla tak, aby svalové skupiny stfidavé od-
pocivaly. K prvnimu cviku se vracime aZ po od-
cviceni celého kondicniho kola, které se sklada
ze Ctyf az osmi cvik(. V prestavce mezi sériemi
prohlubujeme dychani, nelezime ani nesedime.
Postupné miizeme zvySovat pocet jednotlivych
kol i jejich opakovani. Tento zplsob cviceni
umoznuje postupné zkracovat prestavky mezi
jednotlivymi sériemi, coz prispiva jak k rozvo-
ji vytrvalosti, tak k celkoveé télesné zdatnosti,
ktera je zakladnim predpokladem intenzivniho
cviceni. Pouziva se nejen v kondi¢ni kulturisti-
ce, ale pro zvySeni télesné zdatnosti i v trénin-
ku fady dalSich sportl. Mladezi, starsim cvi-
cenclim a vsem zacatecnikim doporucujeme
kruhovy trénink.

Systémy kombinované.

Jsou vhodné pro vyspélé cvicence, ktefi chtéji
napf. zvysit silu zvolené svalové partie. Po roz-
cviceni zaradime na pocatek tréninku nékolik
seérii cviku na preferovanou oblast. Po kratké
prestavce pokracujeme kruhovym tréninkem,
do kterého tento cvik jiz nezafazujeme.
Nezapominejte, Ze svaly nerostou pfi cviceni, ale
v dobé odpocinku po tréninku. Proto je treba,
aby dalsi zatiZzeni nasledovalo alespon po jedno-
denni, [épe az dvoudenni prestavce. Optimalni
je posilovat zpocatku dvakrat, maximalné trikrat
tydné a v ostatnich dnech pfipadné zaradit pro-
tahovaci, uvolfiovaci nebo vytrvalostni cviceni.
Tento zplsob v kratké dobé zlepsi vasi kondici
a vytvori pfedpoklady pro intenzivnéjsi trénink.

Zasobnik zakladnich posilovacich cviku

Je rozdélen podle jednotlivych svalovych ob-
lasti. Obsahuje posilovaci cviky s ¢inkami, na-
hradnimi brfemeny a cviky na jednoduchych
pristrojich a naradi, které jsou casto soucasti
i nespecializovanych télocvicen. Neobsahuje
protahovaci a uvolnovaci cviky, které ctenafi
jisté znaji a bézné pouZivaji.

Moderni fitcentra jsou vybavena sofistikovany-
mi pfistroji k procviovani jednotlivych svall,
kterym se budeme vénovat pfisté. Cviceni s Cin-
kami vSak stale neztraci sviij vyznam. Cinky jsou
nejen dostupnéjsi, ale posilovani s jejich pomo-

ci podporuje i Zadouci zapojeni stabilizacnich
svalll, coz u posilovacich strojl, bohuzel, chybi.

I. Pletenec ramenni

1. Tlak za hlavou v sedu - cvik lze provadét i ve
stoji, ale bez pomocnych pohybl trupem -
Zeny a mladez cvici jen s tyci nebo velmi leh-
kou zatézi

2. Tlak pred hlavou ve stoji - cvik neni vhodny
pro zeny a mladez
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3. Tlak s ¢inkami v sedu - cvik lze provadét i ve
stoji



4. Tlak stfidnopaz s Cinkami ve stoji — cvik [ze  II. Svalstvo pazi
provadét i v sedu na lavici nebo s gumovymi  a) Dvojhlavy sval pazni (biceps)

silici 1. Bicepsovy zdvih nadhmatem ve stoji - cvik
rozviji zaroven sval vietenni a hluboky sval
pazni
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5. Upazovani s ¢inkami ve stoji - cvik lze prova-
dét i se sili¢i nebo na specialnich kladkach

2. Bicepsovy zdvih soupaz s ¢inkami v sedu na
Sikmé lavici (zidli)

6. Pfedpazovani s Cinkami ve stoji - cvik lze pro- 3. Bicepsovy zdvih ve stoji s pomocnym pohy-
vadét i stfidnopaz bem (odrazem od stehen) - cvik neni vhodny
pro Zeny, mladez a starsi cvicence

4. Bicepsovy zdvih stfidnopaZ s Cinkami ve stoji 7. Bicepsové prfitahovani silice z predpazeni
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5. Bicepsovy zdvih v lehu na bfiSe na bedné 8. Bicepsové pritahovani silice z pfipazeni

6. Shyby podhmatem - vyspélejsi cvicenci mo-
hou cvicit se zatézi, Zeny a méné vyspéli cvi-
Cenci s dopomoci nebo z visu kle¢mo

b) Trojhlavy sval pazni (triceps)
\ 1. Tlak podhmatem v lehu




2. Kliky ze vzporu, vzporu klecmo nebo se zatéZzi 5 Tricepsové stahovani silice ze skréeni pfipazmo

3. Tricepsovy zdvih ve stoji nebo v lehu (nadhmat) 6. Tricepsové napinani silice ze skréeni vzpazmo

4. Tricepsovy zdvih s Cinkou drzenou za kouli ) Svaly pFedlokti
ve stoji 1. Mackani mickd nebo silict v dlani

3. Tah v predklonu s ¢inkou mezi nohama - cvik

lll. Zadové svalstvo

a) Trapézovy sval lze provadét téz s kladou, provadéni cviku

1. Zvedani ramen s c¢inkou - cvik neni vhodny s velkou zatéZi nenivhodné pro Zeny a mladez
pro zeny

4. Pokr€ovani upazmo proti odporu silice - cvik
lze provadét téz s tahadlem v sedu na lavici,
stehna pfipevnéna k lavici popruhem

b) Siroky sval zadovy

1. Shyby nadhmatem - Zeny a méné vyspéli cvi-
cenci mohou cvicit ve svisu leZzmo, vyspélejsi
cvicenci se zatézi

2.Tah v rovném predklonu - provadéni cviku 5. Pfitahovani silice na prsa nebo k pasu v sedu
s velkou zatéZi nenivhodné pro Zeny a mladez (nadhmatem v $ifi ramen)
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c) Svalstvo mezilopatkové 4. Upazovani s ¢inkami v rovném predklonu

1. Tah s Cinkami v predklonu - cvik [ze provadét
i stfidnopaz nebo jednopaz s oporou druhé
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2. Skréovani upazmo proti odporu silice

1[ d) Vzpfimovace trupu
1. Zaklony v lehu na bfise, na bedné nebo na
zemi
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2. Mrtvy tah - jedna ruka nadhmatem, druha
podhmatem, rovna zada, zacatecnici zvedaji
Cinku ze zvySené podlozky

3. Upazovani proti odporu silice

4. Upazovani s ¢inkami v lehu (podhmatem)

IV. Hrudnik a prsni svalstvo

1. Tlak v lehu (bench-press) - cvik lze provadét
i sty s odporem spolucvicence nebo s jed-
norucnimi ¢inkami, stejny Gcinek ma cviceni
v lehu s odporem spolucvicence, ktery prova-
di stfidavé klik a vzpor lezmo

2.Zdvih v lehu (pull-over) - cvik lze provadét 5. Tlak s Cinkami v sedu na $ikmé lavici - cvik
i s pokrcenymi pazemi, s jednorucnimi Cinka- lze provadét s lehkou zatéZi i v sedu na bedné
mi nebo s plnym micem nebo s lehkou zatézi a oporou o zada spolucvicence
v lehu napfic lavice (panev niz nez lopatky),
tato obména slouzi predevsim k rozvoji hrud-
niho koSe

3. Kliky ve vzporu lezmo - ¢im jsou nohy vys, 6. Pfedpazovani a upazovani proti odporu silice
tim je cvik t€ZSi a zatéZuje vice svalstvo pazi ve stoji
a pletence ramenniho
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V. Bfi$ni svaly (pfimé a $ikmé) 4 Opakované sedy a lehy na Sikmé lavici - cvik
P¥i cvicich s rotaci se zapojuji pfevazné Sikmé neni vhodny pro starsi cvicence
bFisni svaly
1. Opakované sedy a lehy - cvik lze provadét
s napjatyma nebo pokréenyma nohama nebo
ve dvojici |

N
ﬁ R T

4

Cé / 5. Opakované lehy vznesmo na Sikmé lavici
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2. PfednoZovani v lehu - panev stale na zemi
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6. Pfednozovani ve visu - misto prednozovani
3. Opakované sedy s rotaci z lehu - cvik neni ve lze skrcovat pfednozmo povys
vétSich davkach vhodny pro mladez

7. Sklapovacky (kudly) - cvik je vhodny jen pro  10. Pfitahovani hrudniku ke kolendm v lehu
vyspélé cvicence

% '

8. Cviceni ve dvojici 11. Rotace s tyCi v sedu - cvik lze provadét i v za-
klonu
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9. Metronom - cvik lze provadét i se skréenyma  12. Pfedklon a vzpfim s rotaci - cvik neni vhodny
nohama pro starsi cvicence

= LN




13. Uklony s Cinkou - cvik lze provadét i s ty¢i  b) Svaly stehen a svaly hyzdové

za zady 1. Dfep s Cinkou na zadech - paty miZeme pod-
lozZit, cvik |ze provadét také se spolucvicencem
na zadech, vétsi vaha neni vhodna pro Zeny
a mladez, mohou cvicit s jednoruc¢nimi cinkami

J

14. Uklony v lehu na boku

2. Dfep s Cinkou na prsou - cvik Ize provadét také
se zavésenou lavickou, je méné vhodny pro Zeny

a) Svaly hyzdove

1. Zanozovani v lehu na briSe - bedra tisknout >
k podloce, neprohybat v ki §) } }g
N

/

V1. Svalstvo nohou (,-) ﬁ g
( \
AR

3. Tlak nohama na legpressu - cvik lze prova-
('\ dét s lavickou, s obracenou deskou pérového
oy o .
mustku nebo s kladou

2. Zanozovani dovnitf v lehu na brise

¢) Natahovaée nohou v kloubu kolennim 2. Pokréovani nohou proti odporu spolucvicence
1. Dfep oporem o zed's Cinkou nebo cinkami na

prsou — cvik zatéZuje izolované svaly stehen

a Setfi pater
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e) Svaly lytka

1. Vypony s Cinkou na zadech - Spicky chodidel
na podlozce (rovné, dovniti nebo zevnitr), zeny
cvici s jednorucnimi Cinkami

2. Pfednozovani se zatéZ7i - cvik zatéZuje i sval m

bedrokyclostehenni \
‘ , : §§: a
(\V//\ o d

2. Vypony jednonoz se zatéZi - Zeny a zacatecni-
ci cvici bez zatéze

d) Ohybacée nohou v kloubu kolennim

1. Pokr¢ovani nohou proti odporu silice m —
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PRONAJEM SPORTOVNIHO,
SKOLICIHO A KLUBOVEHO
CENTRA CASPV

PREDNASKOVE SALY TELOCVICNA

@

Prednaskova mistnost Zasedaci mistnost pro 11x12 m se zrcadlovou sténou
pro 36 osob s interaktivnf 12 osob (dataprojektor, a ozvucenim - vhodné pro
tabuli, dataprojektorem, DVD) + kuchynka a bar. pohybové aktivity typu: aerobik,

DVD a dalsi didaktickou tanec, tai-chi, joga, zdravotni
technikou. gymnastika (ne - micové sporty).

@000 QC

GESKA ASOCIACE

tel.: 242 480 303
REZERVACE: : @
e-mail: sekretariat@caspv.cz

SPORT
PRO VSECHNY

Ceska asociace Sport pro viechny, z.s. | Ohradské ndmésti 1628/7, 155 00 Praha 5 | www.caspv.cz




