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Pokud chcete byt pres léto fit, vyuzijte pomlcky, které najdete v prirodé.
Nabizime inspiraci pro pouziti lavi¢ky, kterd je skvélym pomocnikem pro
venkovni cviceni. Posilujete celé télo a je i vhodna pro kardio na zahrati.
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e Spojeni prirody, Cerstvého vzduchu a endorfinu ze cviceni je prece to
nejlepsi. Tak si pojdme ukdazat, jak posilit nohy, hyzdé, paze nebo i stfed
tela.
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Kardio na zahrati

Zahrati téla v podobé kardia
by mélo byt soucasti
kazdého tréninku a vzdy by
se mélo provadét pred
samotnym tréninkem.

Diky nému rozproudite krev, svaly se okysli¢i a zahreji a predejdete tak
svalovému zranéni. Délka kardia je individualni, zpravidla se pohybuje mezi
5-10 minutami. Po ném by mél nasledovat dynamicky streCink a cviky na
mobilitu.

Vystupy na lavicku

Pri vystupu na lavicku vydechnéte, doll bézte s nddechem, nohy stridejte.
Ruce se pohybuji pfirozené vedle téla.



Horolezec

Ve vzporu s dlanémi oprenymi do laviCku pfitahujte v tempu strfidavé kolena
pod bricho.

Vyskoky snozmo na lavicku

Z lehkého podrepu vyskocte snozmo na lavicku s vydechem, s nadechem se
vratte zpét doll a zopakujte.

Spi¢kami na lavi¢ku

Nohy stfidavé zvedejte a vzdy tuknéte Spickou nohy o lavicku. Nohy dynamicky
stridejte, ruce se pohybuiji pfirozené vedle téla.

Cviky na tvarovany zadek a nohy

Vystup na lavicku s naslednym vypadem vzad

Postavte se Celem k lavicce snozmo. Levou nohu polozte celou ploskou
chodidla do lavi¢ky a s vydechem na ni tahem vystupte. Pravou nohu mdzete
pritahnout kolenem k sobé. Poté polozte pravou nohu zpét na zem a levou
prejdéte doll do zadniho vypadu. Drzte rovné télo, otevieny hrudnik. Pohyb
zopakujte 10-15x a poté nohy vyménte.



Hip thrust

Oprete se lopatkami o lavicku, nohy a zadek jsou mimo ni. Nohy pokrcte
v kolenou, chodidla sméruji Spickou rovné a jsou celou ploskou polozené do
zemé. Rukama si mUzete podlozit hlavu, pohledem stale smérujte na kolena.
S nadechem posunte zadecek doll pod Uroven lavicky, s vydechem naopak
hyzdé zvedejte az do Uplného zatnuti. Opakujte 15x.

Bulharsky drep

Postavte se zady k lavicce,
jedna noha zlstane na zemi,

Spickou o lavicku. Zada
narovnejte, meéjte otevreny
& hrudnik. S nddechem pokrcte
=% obé& nohy v kolenou tak, ze
2 noha na lavi¢ce se dostane
. kolenem az pod Uroven
S ROUET el / 2 S %2 lavicky. Predni noha, ktera
zUstava na zemi nesmi zasahovat kolenem pred Spicku.

Télo drzime stale rovné, vaha téla je rozloZzena do obou nohou stejné.



S vydechem télo zvedejte, nohy natahujte, ale v koncové pozici Uplné
nepropinejte. Pohyb zopakujte 15x a poté nohy vyménte.

Cviky na silné paze

Kliky plus kliky hlavou dolu

Postavte se Celem k laviCce, dlané si oprete do laviCky vice nez je Sifka ramen,
nohy natadhnéte, zada narovnejte. S nadechem prejdéte do kliku, tj. lokty
kréime Sikmo za télo, hrudnik se priblizuje k lavicce, télo je stale rovné a
neprohybame se v bedrech. S vydechem se vratime do vychozi vzporové
pozice. Opakujte 10x.

Klik hlavou doll provedte Uplné shodné, pouze s tim rozdilem, Ze dlané budou
oprené do zemé a nohy (tj. Spicky) o lavicku.

Tricepsovy klik s krabem



Cvik za€nete tricepsovym
klikem: sednéte si na
k% lavicku, ruce si vlozte primo
pod boky do hrany lavicky.
Nohy muUzete pokrdit
v kolenou pro leh¢i variantu,
pro tézsi variantu nohy
@ natdahnéte pred sebe.
Ramena stahnéte od usi, télo
narovnejte a zadecek
posunte dopredu, aby se
nedotykal lavicky. S nadechem pokrcte lokty tak, ze zadeCek dostaneme pod
uroven lavicky. Lokty smérujte stale dozadu a ne do stran.

=

S vydechem se vratte zadeCkem nahoru, lokty natdahnéte. V této pozici
odlepte pravou ruku z lavi¢ky a levou nohu ze zemé a zkuste se rukou
dotknout nohy pred télem. Polozte koncetiny zpét a zopakujte to samé na
druhou stranu. Poté prejdéte opét do pozice kliku. Zopakujte dle sebe, alespon
oX.



Cviky na stred téla

Vzpor na dlanich s dotykanim ramen

Zaujmeéte pozici vzporu, tj. dlané oprete do lavicky, nohy natdhnéte, télo
narovnejte. Chodidla si poloZte od sebe na Sirku bokd, dlané na Sifi ramen.
S vydechem odlepte pravou ruku od lavi¢cky a dotknéte se levého ramene,
s nadechem poloZzte ruku zpét na lavicku. Zopakujte na druhou stranu. Cvik
opakujte 5x a 5x. Télo drzte stale rovné, nevytacejte se z bokl do stran a
neprohybejte bedra.

Vzpor na dlanich s premistovanim pazi

Zaujmeéte opeét vzpor na dlanich, které budou polozeny na sedaci plochu
lavicky. Télo drzte rovné, nohy klidné od sebe na Sifi bokd oprené do zemé.
S vydechem odlepte jednu pazi od lavi¢ky a oprete ji do opéradla lavicky a to
samé poté udélejte i s druhou pazi. Télo zkuste pri pohybu stale drzet na
stfedu, nevytacejte se do stran, neprohybejte bedra. S nddechem vratte
postupné paze opét na sedaci plochu lavicky a poté zopakujte alespon 10x.

- Fantazii cviceni s lavickou se meze nekladou. Skvéle na ni procvicite
celé télo, poradné se zapotite, posilite problematické partie a pfi kardio
cviceni si zlepsite svou kondicku. A pokud lavicku nenajdete, zkuste jinou



vyvysenou plochu, schody nebo parizek v lese. Tak sméle do toho!
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