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POSILOVACI KOLECKO

Dychejte pfirozené, doporucujeme vydechovat pfi pohybu vné (od téla) a nadechovat se pfi pohybu dovnitf (zpét do
vychozi polohy).

Béhem cvieni udrzujte spravnou a pohodlnou pozici téla, viz obrazky nize.

Pfed zahajenim jakéhokoli cviebniho programu se poradte se svym Iékafem.

PFistroj pouzivejte jemnym, pomalym a regulovanym zpUsobem.

Pokud chcete a citite se pohodiné, mlzete prodlouzit délku pohybu.

Nepfepinejte se.

Cviceni zacatecnik sti. pokrocily pokrocily

bfisni svaly 1x7 2x10 3x12

Poznamka: Prvni &islo pfedstavuje pocet sad.

Druhé Cislo predstavuje pocet opakovani v jedné sadé.

Toto je doporuceny tréninkovy program pro cvi¢eni. Tento program
muUze byt pfizplsoben tak, aby vyhovoval vasSim cvi€ebnim
zaméram. Pro dosazeni optimalnich vysledkd se snazte dosahnout
doporu¢eného poctu opakovani pfi kazdém cvi¢eni. Nepfechazejte
na vyssi tréninkovou uroverl dokud nedokazete pohodiné zvladat
stavajici uroven.

Je velmi dllezité odpocivat. Méli byste také odpocivat alespori jeden

den mezi cviebnimi lekcemi, abyste umoznili skupinam svald 1 Peclorals 5 Deltoid 9 Triceps
cny & Si i 2 Biceps 6 Quadricep 10 Gluteus
dostateény ¢as k odpoc€inku a k regeneraci. 5 Roskacsias T Thede ndnis
4 Adductor 8 Latissimus Dorsi 11 Hamstring

popis svalu:
1) prsni svalstvo, 2) dvouhlavy sval (biceps), 3) bfiSni svaly, 4) adduktor, 5)deltovy sval, 6) ctyrhlavy sval
7) trapézovy sval, 8) Siroky sval zadovy, 9) trojhlavy sval (triceps), 10) velky hyzdovy sval, 11) kolenni Slacha

Obr. 1.
Kleknéte si na podlahu s koleny mirné od sebe.
Uchopte cvi¢ebni kolo pevné za drzatka a polozte jej pfed svéa kolena.

Obr. 2.

Opatrné a pomalu rolujte kolo smérem pry¢ od svého téla.

Pohyb kontrolujte a méli byste citit, jak se vaSe bfiSni svaly zatinaji.

Citite-li se jisté, muzete kolem zahnout mirné doleva nebo doprava. To zvysi rozsah bfiSniho svalstva, které posilujete.
Vzdy se opatrné vratte zpét do pGvodni polohy.
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