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BRUMLOVKA

TRENINK

skupin. Budeme potiebovat: Kettlebell  jako z4vali,
zaédteCnici - Zeny 8 kg, muZi 12 kg, pokroili - Zeny 12 kg,
muZi 14-20 kg, a desku Flowin s doplitkovym podloZkami.

S palovaci trénink v rychlém tempu se zapojenim vSech svalovych

Cviky provadime jeden po druhém v kruhovém tréninku s minimalnim
odpocinkem. Po odcvieni jednoho okruhu si odpoineme 3 - 5 minut
a zopakujeme jesté 2x.

Yvona Kimmelova

osobni trenérka
yvona.kimmelova@balanceclub.cz

1. SWING - NEBOLI $VIH

Rychly cvik pro posileni bficha, hyZzdi,
nohou. Zagindme v mirném stoji rozkro&ném
s ¢inkou mezi nohama, v mirném predklonu,
s rovnymi zddy a zataZenym stiedem.
Pohyb vychézi z mrtvého tahu. Za pomoci
napiimenych nohou, soufasnym pohybem
bok a nataZenych rukou, Cinka sméfuje
do predpaZeni pomoci $vihu. Sila vychazi
z pnve. Vydech pii pohybu nahoru.

20 opakovani v tempu

2. KLIKY - FLOWIN

Vzpor kle€mo pied deskou Flowin, kolena
na podloZce knee, rovnd zada, pozice prkna,
hlava v prodlouZent pétere. Ruce tlatime do
podlozky, pohyb sméfuje vpied klouzavym
pohybem a najizdime do stran, do kliku.
Pri vydechu ruce klouZou po desce zpét
do vychozi polohy a zatindme stied téla.

12-15 opakovani

3. GOBLET DREP S TLAKEM

Stojime s nohama rozkroenyma o néco dél,
neZ méme Sirokd ramena, mirné vytodené
$picky. Drzime lokty t€sn€ u t€la u hrudniku.
Kettlebell drZime v obou rukich, kouli
nahoru. Beze zmé&ny polohy koule provédime
hluboky diep. Lokty sméfuji na stehna. 1-2
sekundy setrvéme ve diepu. Pii vydechu
se silnym zab&rem svalli vstavame a vybusnou
silou vedeme tlakem Kettlebell nahoru.

15 - 20 opakovani, pokud Kettlebell bude
tézky na ramena, je moZnost kombinovat
10 diepd s tlakem a poté provést dalSich
10 diept

4. VIPOR NA FLOWINU - CLIMBER

Zagindme ve vzporu na rukou s chodidly
na podlozkich foot. Télo drZime v pozici
prkna, hlavu v prodlouZeni péteie a stiidavé
pritahujeme kolena sméfujici do stiedu téla.
Provédime klouzavy pohyb, nohy tlagime do
podloZek. Zatindme stied t€la, vydechujeme
pri piitahu kolene.

20 opakovani

5. VYPADY VZAD S KETTLEBELLEM
POD NOHOU

V jedné ruce drzime Kettlebell. Na strané
drieni zévaZi jde noha do vypadu vzad
na $picku. Kettlebell si preddvdme pod
nohou do druhé ruky. DUleZity pravy Ghel
vpied i vzad pii pozici vypadu. Vypady vzad
provadime s rovnymi zady, stiiddme nohy.

20 opakovani

6. STRIDAVE VYPADY S VLASTNI
VAHOU NA FLOWINU

Stojime na desce, na podlozkich foot
s rovnymi z&dy, zatazeny stied téla.
Nohy se klouzavym pohybem rozjiZdgji
do vypadu. Pomoci vlastni véhy téla
tlatime do podloZek a do stiedu t€la,
drzime rovnovéhu a dynamickym pohybem
provadime stifdavé vypady. Koleno predni
nohy nejde pied S$picku. PouZijeme
runningové  ruce.  Provddime  vypady
klouzavym stiidavym pohybem po desce.

20 opakovani


mailto:http://www.balanceclub.cz/cs/?subject=

