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BRUMLOVKA

TRENINK

a tvarovani urcitych partii t€la, jako je hluboky stabilizatni systém,
brisni svaly, hyZdg, zadni strany dolnich kongetin. Budeme potiebovat
balan&ni pomuticky BOSU, Fitball, jako zat€Z Kettlebal nebo inky.

K omplexni trénink pro celé télo pro rozvoj koordinace pohybu a posileni

Trénink se sklddd ze 6 cvikd, kdy plynule prechdzime z jednoho na druhy bez
pauzy. Celou sérii opakujeme 2x aZ 4x s 1 aZ 2 minutovou pauzou mezi nimi.
Intenzitu cvi€eni volime rychlosti provedeni a délkou pauzy mezi sériemi.
Nikdy v§ak nezapomindme na spravné provedeni cvikd.

Zuzana Steigerwaldova

osobni trenérka
zuzana.steigerwaldova@balanceclub.cz

1. STOJ NA JEDNE NOZE
S PREDKLONEM A ZAKOPNUTIM

Ze stoje na BOSU provedeme s nadechem
~véhu“, s vydechem se  vracime
do vzpiimené polohy, paze se zatéZi vzhiru.
Pii provedeni dbdme na aktivni zapojeni
bii$nich svald, hyZdovych svalt, stojnd noha
mé mirn€ pokréené koleno. Naopak ramena
méame uvoln&n4, stazend sm&rem dold, hrud
je stéle oteviend, hlava v prodlouZeni patere.
Cvik Ize provést na BOSU ¢&i v jednodussi,
ale stejné aktivni formé, na zemi. Z&t€Z dle
moZnosti kazdého.

10 - 15 opakovéni na kazdou stranu.

2. VYPAD VZAD DIAGONALNE

Vychozi pozici je vypad vzad diagonding,
ktery provadime s nddechem. Chodidlo
stojné nohy na BOSU neméni b&hem
cviceni svou pozici. S vydechem propindme
(ne Gplné) stojnou nohu a tahem, ne Svihem,
unoZime druhou. Dbédme na aktivni zapojent
bii§nich a hyZdovych svall. Ramena jsou
uvolnénd, stazend smérem dold, hrud stéle
oteviend, brada zasunutd. Cvik Ize provést
na BOSU ¢&i v jednodusyi, ale stejn€ aktivni
form& na zemi. MUZeme pouZit i z4t€Z
v podobé &inek.

15 opakovani na kazdou nohu.

3. SED LEH NA BOSU SE ZDVIHEM
DOLNi KONCETINY STRIDAVE

Po&ateCni polohou je leh na BOSU, ruce
upaZené, aktivni stied téla, nohy volné,
v pokréenti. S vydechem jdeme télem nahoru,
pritahujeme dolni kon&etinu, s nddechem
zpét. Pii provedeni aktivné myslime na biisni
svaly a to v obou smérech pohybu, ramena
méme stazend smérem dold a v piipadé
pocitu zapojeni beder zkrétime opakovani
¢i omezime rozsah pohybu.

10 - 20 opakovani.

4. BEH (CHUZE) NA BOSU

Cvik na aktivaci HSS, koordinaci pohybl
a zvyseni tepové frekvence - tedy zvySeni
spalovani. Lze zapojit mezi jednotlivymi
cviky & samostatné. Pro  jednodussi
variantu lze zalit s schizi a postupné
zrychlovat frekvenci. Aktivn€ soustiedime
mysl za zapojeni bfinich sval, postupn&
na uvolnéni hornich koncetin, ramen
a nohou. Dychdme s pfirozenosti sob&
viastni.

Béhame, jak dlouho chceme, miniméing
v3ak 1 min a to opakované.

5. ZAKOPAVANI V LEZE NA FITBALLU

Cvik na tvarovani zadetku. Lehneme si
na mi¢ tak, abychom doséhli dlanémi
i chodidly na zem. Jednu nohu pokr&ime
v koleni a zafixujeme tak, aby pata sméfovala
piimo do stropu. S nidechem jdeme do
uvolnéni s pohybem smérem doll, naopak
s vydechem a zatnutim smérem nahoru.
Pi provedeni myslime na hyzd€, naopak
bedra mdme uvolnénd, chodidlo ve flexu.

Opakovani 30 - 60 sekund.

6. PODSAZOVANI PANVE
NA FITBALLU

Na mi¢ poloZime lopatky, ruce méme voln&
73 hlavou. S nadechem uvolnime panev
smérem dold, s vydechem stdhneme hyZdé
a trup vytdhneme nahoru do vodorovné
polohy. Pfi provedeni cviku aktivné
sousti'edime mysl na préci hyZzdi, podsadime
panev, naopak bedra mdme uvolnéna.
Pro ztiZeni cviku lze pouZit i z4t€7, kterou
si poloZime na stydkou kost (spodni bri¥ko).

Opakovani 30 - 60 sec.
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