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BRUMLOVKA

DOUBLE TRENINK

na posileni urcitych partii t€la, jako je hluboky stabilizalni
systém, brisni svaly, hyZd€, zadni strany dolnich kongetin.
Budeme potiebovat theraband a medicimbal.

P drovy trénink pro celé t&lo s prvky cardio tréninku a se zamérenim

Trénink se sklddd ze 6 cvikl, kdy plynule piechézime z jednoho
na druhy bez pauzy. Celou sérii opakujeme 3x s 1 aZ 2 minutovou pauzou
mezi nimi. Intenzitu cvieni volime rychlosti provedeni a délkou pauzy

mezi sériemi. Nikdy viak nezapomindme na sprévné provedeni cvikd! Béra JanOChOVé Jana Kone¢nd
osobnf trenérka osobnf trenérka
barbora.janochova@balanceclub.cz jana.konecna@balanceclub.cz

1. JUMPING JACKS - , PANAK*

Na rozehiéti skdCeme ,pandka“ ze stoje
spatného s pripazenim do stoje rozkro¢ného
se vzpaZenim. Pro maximélni rozsah pohybu
miZeme nahofe tlesknout rukama o sebe,
dole o stehna.

Opakujeme 40 sekund

2. NUZKY

Druhym cvikem na zvySeni tepové
frekvence jsou ndzky. Provadime preskoky
na 3pickach. Dynamicky stiidéme nohy
i ruce, které pracuji jako pii bé€hu. Dévéme
si pozor na to, aby doskoky byly m&kké
a neutikalo ndm ve vypadu koleno pied
$picku.

Opakujeme 40 sekund

3. VZPOR KLECMO
BEZ OPORY KOLEN

Srovndme ruce pod ramena, kolena pod
kycle, kolena odlepime mirné od zemé.
Hlidame si oteviené prsty od sebe, odtlagime
se od podlozky, hlavu drZzime v prodlouzeni
trupu, médme aktivni stied t&la, tzv. kudla
v biiSe. S partékem provedeme tlesk do
kifZe (oba pravou, nebo levou). DrZime si linii
mezi koleny, postaveni chodidel na §ifi bokd,
nerotujeme panvi, rovnd zada.

10 - 20 opakovani

4. ROTACE S MEDICIMBALEM

Sedneme si z&dy proti sob€ s pokréenymi
koleny a se zapfenim do pat. Navzijem
si poddvdme medicinbal s rotaci do strany.
Opisujeme cely kruh. Pohyb vychézi z trupu.

20 opakovani na ob& strany

5. ZDVIHY A VYDRZ

V PODREPU SE ZATEZI

Jeden ze dvojice stoji v podiepu a drii
pred sebou medicimbal. Druhy leZi na
zédech a rukama se dr#i Iytek/kotnikd
prvniho. Ukolem leZictho je zvednout panev
s nataZenyma nohama tak, aby se 3picky
dotkly medicimbalu, ktery drZi stojici ze
dvojice. S kazdym zdvihem vydechujeme a pri
pohybu zpét dold se nadechujeme. Stojici po
celou dobu cvieni svého partnera vytrvava
v podiepu, kolena se nedostévaji pied $picky.
V pokr&enych rukou drZime medicimbal.

20 opakovani

6. PRITAHY A SKOK DO DREPU
S THERABANDEM

Jeden ze dvojice provadi piitahy, ma pevny postoj,
mirn€ pokréend kolena, podsazenou pénev, aktivni
bricho, stazend ramena doll, otevieny hrudnik, ruce
sviraji Ghel 90

Hlava je v prodlouZeni kréni patefe, pohled pied sebe,
s vydechem piitahujeme theraband k sobé&.

Posilujeme mezilopatkové svaly, lehce biceps. Druhy
provadi diep + jump vpied. Mdme $irSi postaveni
chodidel a ska¢eme vpred do diepu. Hlidéme si doskok
do pat, rovné zada. Zagatednici krok zpét, pokrogili
jump zpét.

20 opakovani
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