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Vazeni zakaznici, A podle toho, zda jsou hozen4 cvi¢eni
statickd nebo dynamicka, hodite kostkou

VaSe nova sada kostek pro cviceni ¢asu dobu trvani cvi¢eni nebo kostkou

zpestfi VaSe kazdodenni cviceni. opakovani po&et opakovani.

Pomoci 6 kostek pro cviéeni si miZete

vytvorit libovolné mnoZstvi sestav e .
s rGznymi cviky. vas tym Tchibo




Bezpecnostni pokyny A

*Najdete zde také dllezZité pokyny, které byste  +U zvlaStnich omezeni, jako je napf. pouzivani
méli dodrzovat pred cvi¢enim, b&éhem néj i po kardiostimulatoru, téhotenstvi, poruchy

ném. To nejddlezZit&jsi: ob&hového systému, zanétlivd onemocnéni
Vyobrazend cviceni maji pro Vas predstavovat kloubl nebo vazd, ortopedické potiZe apod.,
pouze podnéty. VZdy ale cvicte tak, aby Vam je nutno cviceni konzultovat s [ékafem.

bylo cviceni pfijemné a neohroZovalo Vase Nespravné nebo nadmérné cviceni mize
zdravi. NepretéZujte se, ale jednoduse hodte vést k poSkozeni VaSeho zdravi!

znovu kostkou, pokud pro Vas nékteré cviceni

neni vhodné.

*Pokud by se objevil néktery z ndsledujicich
priznakd, cvi€eni ihned ukonete a vyhledejte
[ékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dudnost
nebo bolesti na prsou. Cvi¢eni okamZité

ukoncete také pfi bolestech kloubl a svald. c €
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Bezpecnostni pokyny

Takto sestavite své cvi-
¢eni hdzenim kostkou ...

Cviky

V-ups
Crunches

Sit ups

Leg Raises
Side Raises
Russian Twist
Air Squats
Forward Lunges
Step Ups
Side Lunges
Jump Squats
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Obsah

Airplanes

Push ups

Chair Dips

Pike Push ups
Diamond Push ups
Shoulder Taps
Spiderman Push ups
Glute Bridge

One Leg Hip Thrust
Kickbacks

Donkey Kicks

Side Kicks

Good Mornings
Wall Sit

Plank

Superman Hold
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35 Hollow Hold

36 Handstand Hold
37 Squat Hold

38 Burpees

39 Jumping Jacks
40 Mountain Climber
41 High Knees



Takto sestavite své cviceni hazenim kostkou ...

1.

2.

Nejprve urcete, jak dlouho ma cvik trvat (napf. 15 minut / 30 minut atd.).

Zactnéte kostkou casu:
Hazejte tak dlouho, dokud nehodite bud'...
... AMRAP = tolik kol, kolik je mozné (as many rounds as possible), nebo ...
... EMOM = kaZdou minutu aZ do minuty (every minute on the minute).
Hodili jste AMRAP:
Nyni hodite ...
h ... kazdou z kostek cviceni nejméné 1 cvik
... ke kazdému statickému cviku kostkou ¢asu dobu trvani cviku
(30 SEC. - 1 MIN. - 2 MIN. - 3 MIN. - pfi hozeni AMRAP nebo EMOM hazejte
Znovu)
... ke kazdému dynamickému cviku hodte kostkou opakovani pocet opakovani.

Provadéjte vSechny cviky tak dlouho, popf. tak Casto, jak jste hodili na kostce, a opakujte
tolik kol, kolik je ve zvoleném Case (15 minut / 30 minut atd.) mozné.

AMRAP



nebo
3. Hodili jste EMOM:
Nyni hodte kaZzdou z kostek cvi¢eni nejméné 1 cvik a ke kazdému
ewon | dynamickému cviku hodte kostkou opakovani pocet opakovani.
(10-20-30-50-70-100 REPS)
/.4

4. Pro kazdé ze 6 cvikd mate ¢as 1 minutu.
Pokud zvlddnete hozeny polet opakovani pfed uplynutim jedné minuty, miZete si udélat
prestavku do zacatku dalSi minuty. Statické cviky provadéjte pfesné 1 minutu.

Tip: Pfi hdzeni kostkou si zapisujte sv{j plan cvikd v&etné ¢asl a opakovani.

kostka opakovani kostka ¢asu |




Kostka opakovani ukazuje pocet opakovani Kostka ¢asu ukazuje dobu cviku:

(,REPS"™): 30 SEC. - 1 MIN. - 2 MIN. - 3 MIN. - EMOM
10-20-30-50-70-100 REPS - AMRAP
AMRAP = As many rounds
as possible
EMOM = Every minute on
the minute
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Svalova skupina: bFisSni svaly
*PoloZte se na zem na zada a natah-
néte ruce nad hlavu.

«Zvednéte horni ¢ast téla a nohy
tak, aby se podlahy dotykaly pouze
hyZzdé.

«Pomalu se spustte zpét do vychozi
polohy.




Svalova skupina: bFiSni svaly

+PoloZte se na zem na zada, zvednéte
nohy do pravého uhlu. ’

+Béhem celého cviku udrZujte kontakt

\ zad s podlahou a tlacte kostr¢ na
podloZku.

+Spojte ruce za hlavou.

*Divejte se smérem ke stropu. Hlava
a Sije zUstavaji v prodlouZenfi patere.
Mezi bradou a hrudnikem je mezera

priblizné pro pést.
’ « Zatahnéte bricho dovnitf a zpevnéte

trup. Nadzvednéte hrudnik a pfitahuj-
te ho smérem ke kolennimu kloubu.
Pritom mirné ohnéte hornf ¢ast téla.

*Spustte horni ¢ast téla opét dold.




Svalova skupina:

brisni svaly

*PoloZte se na zem na zada,
zvednéte nohy do pravého
ahlu.

* Pokrcte ruce do strany .
a Spickami prstl se
dotknéte vpravo a vlevo
hlavy.

«Zvedejte horni ¢ast téla
smérem k nohdam .

*Pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.

DlleZité: pohyb musf

vychdzet z bFidnich svald,

neprovadéjte ho Svihem

pazi.
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Svalova skupina:

pFimé a pFi¢né brisni

svalstvo, kycelni flexory

+PoloZte se na zem na z4da
a podrZte natazené nohy
cca 15 cm nad zemi.

« Zvednéte nohy nahoru tak,
aby tvofily s podlahou pravy
uhel.

Spodni ¢ast zad by pritom
méla mit stale kontakt se
zemi. Jako podporu poloZte
do strany nebo pod z4ada
ruce.

«Pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.

n
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Svalova skupina: bocni

svalstvo trupu a nohou

+PoloZte se na zem na bok, télo
podeprete pokréenou rukou.

« Zvednéte horni ¢ast téla a boky
tak, aby horni ¢ast téla a boky
tvorily Sikmou linii.

« Zvednéte a podrzte horni nohu.

«Pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.
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Svalova skupina: bFisSni svaly

*Posadte se s mirnym zaklonem
a obé ruce drZte volné sepnuté
pred hrudnikem. Nohy mirné
pokréené, chodidla postavena
na patach.

+Otocte horni ¢4st téla do strany
a §picky prstu se kratce dotknéte
zemé - spodni ¢ast téla pritom
zUstava pokud mozno nehybna.

«Vratte se zpét do vychozi polohy
a rovnou otocte horni ¢ast téla
na druhou stranu a kratce se
dotknéte zemé.

+Tip: neprovadéjte pohyby prilis

rychle. Radéji vice kontrolované
a bez Svihu.

13



AIR
SQUATS
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Svalova skupina:
svalstvo nohou a hyzdi

*Nohy rozkrocené na Sitfku
ramen, chodidla rovnobézna.

« Zadni stranu stehen natdhnéte
dozadu a dold. Zpevnéte trup.

*Ramena tlacte dozadu a sou-
¢asné vytahujte ruce smérem
dopredu.

evv s

chdzejici z nohou opét vztycte
nahoru. Soucasné pfitahujte
ruce zase zpét.
Tip: neprovadeéjte pohyby prilis
rychle. Radéji vice kontrolované
a bez Svihu.



Svalova skupina:

hyzdé, stehna a lytka

- Postavte se rovné, chodidla _
rozkro€end na $itku bokd. 57 A FORWARD

+ Jednou nohou udélejte krok
dopfedu. Pfitom drzte ruce
v bok a ohnéte obé nohy
priblizné do pravého dhlu.
PFedni koleno zUstava za prsty
predni nohy.

v vew

 Presunte tézisté na prednf
nohu. Zadni nohou udrzZujte
rovnovahu a narovnejte horni
Cast téla.

+Pfedni nohou zatlalte télo
opét nahoru do vychozi polohy.

« VystFidejte nohy.
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Svalova skupina:
hyzdé, stehna a lytka

+ Postavte se pred stabilni Zidli nebo
podobny pfedmét. Dejte ruce v bok.

*Pravou nohu postavte na plochu
a vystupte nahoru.

+ Sestupte opét pravou nohou dold.
« Opakujte cvi¢eni s pravou nohou.




SIDE
LUNGES

Svalova skupina: hyzdé, stehna

+Postavte se rovné, sepnéte ruce
dlanémi pfed hrudnikem.

+Levou nohou udélejte dlouhy
ukrok do strany. Pritom pokrcte
pravé koleno, leva noha z{stava
natazena.

*Horni ¢3st téla predklonte
s rovnymi zady dopredu, hyzdé
vystréte dozadu.

+Narovnejte se a vratte se zpét do
vychozi polohy.

+Opakujte cviceni na pravou stranu.
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Svalova skupina: hyzdé,

zadni stehna, lytka

«Zatnéte z podFepu.

« Zpevnéte bfisni svaly a zatlacte
panev dopredu. Vyskocte co
nejvySe a pfitom zatéZujte
paty (ne prsty nohou).

*Po doskoku na zem opét
zaujméte vychozi polohu.



Svalova skupina:
hyzdé, zadni stehna,
lytka

+ Provedte vypad nohou
vpred, pfitom natdhnéte
paze dopredu.

« Zadni nohu natdhnéte
dozadu, propnéte
Spicku chodidla,
najdéte rovnovahu.

*Nohu nataZzenou dozadu
zvednéte nahoru. Pohyb
vychdzi z bokd, koleno
zQstdva natazené.
Udrzujte polohu.

« VystFidejte nohy.

AIRPLANES

+



Svalova skupina:
tricepsy, prsa, ramena
« Zaujméte polohu v pod-
poru kle€mo na rukou
a kolenou nebo nataze-
nych nohou (klik) tak,
aby télo od hlavy azZ po
chodidla tvofilo rovnou
linii. Ruce podepirajf trup
na Sifku ramenou.
+Ohnéte lokty a spustte
hrudnik tésné nad zem.

*Vratte se zpét do vychozi
polohy.

20



Svalova skupina: tricepsy,
prsa, predni ramena

+Posadte se na predni okraj
velmi stabilni sedaci plochy
s normalni vySkou sezeni.

+Obéma rukama uchopte sedacf
plochu za predni okraj vlevo
a vpravo vedle hyZzdi tak, aby
hrbet ruky sméroval dopredu.

+Natdhnéte nohy a odsurite
hyzdé ze stolice tak, aby byla
kolena ohnutd v pravém uhlu,

pritom presunte téZisté téla
rovnomeérné na ruce a nohy.

* Pokréte ruce a spustte hyzdé
az tésné nad zem.

*Ruce opét zcela natdhnéte
a zdroven zvednéte hyZzdé do
vysky sedu. 21
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Svalova skupina: tricepsy,
ramena

+Vychozi poloha: pes divajici
dlanich a $pi¢kach nohou,
hlava je drzena v prodlou-
Zeni zad.

«Pomalu pokréte ruce tak,
aby horni ¢ast téla klesala
smérem k zemi.

+KdyZ se hlava nachazi tésné
nad zemi, opét se pomalym
tlakem zvednéte do vychozi
polohy. Pohyb vychdzi
z ramen, ne z hyzdi.



Svalova skupina:

tricepsy, prsa, ruce

+Vychozi poloha: vysoky
klik. Namisto rukou
podepirajicich télo na
Sitku ramen vytvorte
rukama diamant
spojenim ukazovackl
a palcl. Hlavu, ramena
a boky udrZujte v jedné
linii, zpevnéte trup.

« Lokty drzte blizko u téla
a pfitom spoustéjte horni
¢ast téla k zemi.

+PaZe opét narovnejte.

23
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Svalova skupina: tricepsy,

bricho, prsa

*Vychozi poloha: vysoky klik - ruce
pod rameny, nataZené paze. Hlavu,
ramena a boky udrZujte v jedné
linii, zpevnéte trup.

* PfiloZte ruku na protéjsi rameno.
Po kaZzdém opakovani vystridejte
stranu.



Svalova skupina:

tricepsy, prsa, ramena

«Vychozi poloha: vysoky
klik - ruce pod rameny,
natazené paze. Hlavu,
ramena a boky udrzujte
v jedné linii, zpevnéte
trup.

* Pfi spousténi dold
pritdhnéte koleno z boku
k pFisluSnému lokti.

« Pfi zvedani nohu opét
natahnéte.

+Opakujte na druhou
stranu.

25
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Svalova skupina: zadni

svaly nohou, hyzdé

+PolozZte se na zem na
zada. Pritdhnéte paty
co nejblize k hyzdim tak,
aby lytka sméfovala
kolmo nahoru. Ruce lezi
vpravo a vlevo podél téla.

«Zvednéte hyzdé. Spodni
¢ast zad, hyzdé a stehna
tvoFi rovnou linii.

« Aktivné zpevnéte hyzdo-
vé svaly.

* Spustte hyZzdé opét dold,
ale nepokladejte na zem.



Svalova skupina:

svaly nohou, hyzdé

+PoloZte se na zem na zada. Pritah-
néte paty co nejblize k hyzdim tak,
aby lytka sméfovala kolmo nahoru.
Ruce lezi vpravo a vlevo podél téla.

« Zvednéte nohu a natdhnéte ji ke
stropu.

«Zvednéte hyzdé, pohyb vychazi
z bokl tim, Ze jsou hyZdové svaly
na hornim konci pohybu stlaceny
k sobé. Spodni ¢ast zad, hyzdé
a stehna tvofi rovnou linii.

+Spustte hyZdé opét dold, ale
nepokladejte na zem.

*Nékolikrat zopakujte, poté
vystridejte strany.

27



Svalova skupina:

svaly nohou, hyzdé

*Dejte ruce v bok.
Propnutou nohu
natdhnéte co nejvyse
smérem dozadu.

+Pomalu spustte nohu
dold, vystridejte
stranu.

28



Svalova skupina: trup,
svaly nohou, hyzdé
«Vychozi poloha: klek na
¢tyfech
« Zvednéte jednu nohu tak,
aby stehno smérovalo
v prodlouzeni trupu rovné
dozadu.
Ohnéte lytko do pravého
Uhlu, chodidlo sméfuje ke
stropu.

+Chodidlem nékolikrat
kopnéte smérem ke stropu.

«Vratte nohu zpét do vychozi
polohy, vystridejte strany.

29
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Svalova skupina: trup,

svaly nohou, hyzdé

*Vychozi poloha: klek na
Ctyfech

« Jednu nohu s pokrce-
nym kolenem zvednéte
do strany do polohy
rovnobézné se zemi.

«PFitom nenatdcejte télo
doprava.

*Vratte nohu zpét do
vychozi polohy.

+ Nékolikrat zopakujte,
poté vystfidejte strany.



Svalova skupina: zada,

svaly nohou, hyzdé

+Postavte se vzpfimeng,
nohy rozkrocené na Sitku
bokU, a spojte ruce za
hlavou.

+ Predklonte se v pase dopfre-
du a pfitom vystréte hyzdé
dozadu a hrudnik tlacte dold,
az do mirného prohnuti
beder.

S rovnymi zady se co
nejvice vytahnéte dopredu.

+Opét se narovnejte a vys-
tréte hyZdé dozadu. Cely
pohyb vychazi pouze
z kyCelniho kloubu.
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Svalova skupina:

svaly nohou, hyzdé

*Oprete se o zed,
nohy rozkrocte na
$itku bokl ve vzda-
lenosti ptl kroku od

zdi.
- Sesufite se do diepu, \
u b ==

az jsou kolena pokr- R
¢end v pravém Uhlu . N

+VydrZte v této poloze.
DlleZité: neopirejte
ruce o stehna.



Svalova skupina:
bficho, zada, ruce,
ramena, hyzdé,
stehna

*V podporu leZmo na
predloktich: hlava,
ramena, zada, hyzdé
a nohy tvofi rovnou
linii.

« Zatdhnéte bficho,
zpevnéte hyzdé,
propnéte nohy a paty
odsunte od sebe.

33



SUPERMAN
HOLD

34

Svalova skupina: boky,
zada, ramena

+Lehnéte si na bficho,
natdhnéte ruce pred %
sebe s palci sméFujicimi /—/
nahoru.

«Zpevnéte stred téla

« Zvednéte soucasné
ruce a nohy nahoru.
UdrZujte polohu.

«Pomalu se vratte do
vychozi polohy.

B



Svalova skupina: trup, zada,
bFicho, ramena

= - PoloZte se na zem na zada.
— Ruce a nohy jsou natazené.
~~ Pritlatte panev k zemi, abyste
/ zabranili prohnuti.
+ Zpevnéte bFisni svalstvo,
pritom pritdhnéte bradu
k hrudniku.

*Nadzvednéte ruce, hlavu
a ramena cca 20-30 cm nad
zem, bradu pritahujte k hrudni-
ku. Zaroven zvednéte natazené
nohy. Chodidla z{stévaji
natazend.

«UdrZujte polohu, poté se
vratte zpét do vychozi polohy.




Cviceni rovnovahy -

svalova skupina: trup,
'a. horni cast téla

*VyuZijte zed'jako
pomUcku a udélejte
stojku.

+Svihem se postavte na
ruce a udrzZujte polohu.
Pritom umistéte ruce

na Sifku ramen, natdh-
\\\\ néte paZe a divejte se /
\ /

HANDSTAND
HOLD

+

rovné pred sebe.
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Svalova skupina: nohy,

hyzdé

+ Zaujméte stabilni postoj s
nohama rozkrocenyma na
§itku ramen. Chodidla
postavte rovnobézné.

«Pohybujte hyZdémi
dozadu a dol(. Zpevnéte
trup.

*Ramena tlacte dozadu
a soucasné vytahujte
ruce smérem dopredu.

«UdrZujte polohu.




Svalova skupina: celé télo

( T « Pokréte nohy, poloZzte ruce
BURPEES vedlg chodidel a spustte se
k J do drepu.

*Oprete se o ruce, obéma
nohama skocte do podporu
lezmo a spustte télo dold.

+Obéma rukama se zvednéte
zpét do podporu lezmo
a skocte zpét do dfepu.

«Ze drepu provedte vyskok
s nataZzenyma rukama a opét
zakoncete ve vychozi poloze.
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Vytrvalostni trénink
+Vychozi poloha: vzpFi-

meny postoj, chodidla - (—\
it JUMPING
Lﬁ/

rovné vedle sebe.
Ruce jsou priloZeny
k télu.

«Vyskocte, pfitom
roznozte do strany
pro SirSi doskok, nez
je Sitka ramen.

« Zaroven natahnéte
ruce nahoru tak, aby
se dotkly nad hlavou.

+ Skocte zpét do
vychozi polohy.

39



MOUNTAIN
CLIMBER

Svalova skupina:

tricepsy, prsa, svaly nohou

«Vychozi poloha: vysoky klik - ruce jsou
pod rameny na podlaze, paze natazené.
Chodidla jsou rozkrocena na Sifku
bokd.

Hlavu, ramena a boky udrZujte v jedné
linii, zpevnéte trup.

+ Skokovymi pohyby stfidavé rychle
pritahujte kolena ke stfedu téla
smérem k loktam.

+ Pritom vZdy natahnéte zadni nohu,
pfedni nohu pokrcte.

DUleZité: béhem celého cvi¢eni by méla

zdda zUstat pokud moZzno rovnd -

zabrante hrbeni a provéseni zad!



Svalova skupina: lytka,

hyzdé

«Vychozi poloha: chodidla rozkrocena
na $itku bok(, vzpfimené drzenf
téla.

« Pfeskakujte z jedné nohy na druhou.
Pritom stridavé zvedejte kolena co
nejvice (do vySky kyCli) nahoru.
Ruce hmitaji vedle téla.
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