1. Brucho — techli¢ky — six pack

1. 2x 30 sekundovy beh na mieste + rozcvicenie celého tela

2. Posiliiovanie brusnych svalov

Tymto tréningom si precvi¢ime svaly brucha a to vrchnt ¢ast’, spodnt Cast’ a taktiez aj bo¢né strany brucha. Na
obrazku su zobrazené cvicenia l'ahSie ale aj tazSie varianty precvi¢ovania danych svalovy skupin. Kazdy si
vyskusajte 'ahSiu variantu, ale aj tazsiu a potom zvol'te vlastné prevedie daného cvicenia.

Tento tréning zameriame na odcvicenie poctu opakovani.

Na kazdu svalova skupiny spravime 100 opakovani. Pocet opakovani si mdzete rozdelit’ podla seba. Napr. 10sérii
po 10 brusakov, alebo 5 sérii po 20 brusakov. Je to iba na Vas.
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3. strecingové a nat’ahovacie cvienia zamerané na kibovia pohyblivost a elasticitu svalov

V tomto obdobi Zeldm pokoj, pozitivnu energiu a hlavne vela zdravicka. © © ©

uc. Magac



2. Cvicenia na dvore/ zahrade/ like/ verejnom priestranstve

1. rozcvicéenie celého tela

2. posiliiovanie na dvore /zahrade/ luke (podra svojich moznosti)

Tymto tréningom sledujem pohyb na cerstvom vzduchu. Ked’Ze vsetci travime v tomto Case vel’a asu pri pocitaci,
bol by som rad, ak by ste tieto cvi¢enia odcviéili niekde vonku — na zéhrade, dvore, luke, ihrisku, za blokom.. © ©

Na obrazku je zobrazenych 6 cviéeni, 1. Je rychla chodza. 2. Boxovanie na mieste. 3. Vysoky skipping — beh na
mieste s vykopavanim kolien do vysky. 4. Skoky na mieste. 5. Skok z miesta do dial’ky alebo skok dozadu. 6.
Preskoky cez Svihadlo alebo nizke skoky na mieste bez Svihadla.

VSsetky tieto stanovistia si zopakujte 2x.
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3. streCingové a nat’ahovacie cvifenia zamerané na kibovia pohyblivost a elasticitu svalov
Zelam vela sil, pozitivnej energie a hlavne vel'a zdravicka.
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