
P Ř E D M L U V A  .............................................................................................................................. 8
Ú V O D  ...............................................................................................................................................  10

JA K  JS E M  NA TO M ? .............................................................................................  19
J A K  SI S E S TA V IT  V L A S T N Í TR É N IN K O V Ý  PLÁN ..................................  22

D O L N Í  K O N Č E T I N Y  ...............................................................................................................  24

1. D řep ........................................................................................................................  25
2. V ýpad vp řed  ......................................................................................................... 26
3. V ýpad s tra n o u  .................................................................................................... 27
4. P ře d k lo n  se zátěží .............................................................................................  28
5.  V ýpad  vzad s pažem i do sv ícnu  ............................................................................. 29
6. V ýs tu p  na  s to lič k u  ............................................................................................  30
7. V ýs tu p  s tra n o u  .................................................................................................... 31
8. Hýžďové m ostování jednon ož  ........................................................................  32
9. D řep s výskokem  ................................................................................................ 33

10. V ýpad k říže m  ......................................................................................................  34
11. R y c h lo b ru s la ř ......................................................................................................  35
12. V ýpad vp ře d  s výskokem  ................................................................................  36
13. D řep  se zátěží ......................................................................................................  37
14. V ýskok  na  s to lič k u  ............................................................................................  38
15. B u lh a rs k ý  d řep  ................................................................................................. 39
16. V ýs tu p  na  s to lič k u  s výskokem  ....................................................................  40
17. D řep  jednon ož  na  sto ličce  ............................................................................... 41
18. P istole ....................................................................................................................  42
19. D řep s č in k o u  nad  h lavou  .............................................................................. 43

T R U P  ................................................................................................................................................  44

20. Zvedání pánve ..................................................................................................... 45
21. T w is t .......................................................................................................................  46
22 . Hod m ed ic inba le m  o zem ............................................................................... 47
23. P rkno  ...................................................................................................................... 48
24. V yhazován í m e d ic in b a lu  v z h ů ru  ................................................................. 49
25. Zpevňován í ..........................................................................................................  50
26. Zvedání m íče š ikm o  před  tě lem  ...................................................................  51
27. Horolezec ..............................................................................................................  52
28. H od m ed ic inba lem  s ro ta c í ............................................................................  53



29. Přednožování ......................................................................................................  54
30. Vzpor na  lok tech  v lehu na  zádech ..............................................................  55
31. Váha p ředk lonm o se zátěží ............................................................................. 56
32. P ila  .........................................................................................................................  57
33. P řednožování vleže s m íčem  ..........................................................................  58
34. Turecký  vz tyk  ......................................................................................................  59
35. P řítah  v k l ik u  ......................................................................................................  60
36. Zvedání pánve jednon ož  ..................................................................................  61
37. P řítah  s k lik e m  ................................................................................................... 62
38. Tw ist se zátěži .....................................................................................................  63
39. V ě trný  m lý n  .........................................................................................................  64
40. R učkování po m íč i ............................................................................................  65
41. Š tír  ...........................................................................................................................  66
42. V ztyk s ke ttlebe llem  dnem  v z h ů ru  ..............................................................  67
43. P říta h  ko len ve v isu  ...........................................................................................  68
44. P řítah  nohou ve v is u  ........................................................................................  69
45. N ám ořn ický  k l ik  ................................................................................................  70
46. P řednožování ve v is u  ........................................................................................  71

H O R N Í  K O N Č E T I N Y  ...............................................................................................................  72

47. K lik  na ko lenou ................................................................................................... 73
48. K lik  .......................................................................................................................... 74
49. P u llover s m ed ic inba lem  ............................................................................... 75
50. T la k  s č in k o u  nad h la v u  ............................................................................... 76
51. K roužení ko lem  h la vy  .......................................................................................  77
52. Přem ístění .............................................................................................................  78
53. Kyvadlo je d n o ru č  s tla ke m  č in k y  nad  h la v u  ...........................................  79
54. T la k  vleže nad p rsa  ...........................................................................................  80
55. V o lan t ....................................................................................................................  81
56. K lik  do T  ...............................................................................................................  82
57. P u llove r s ke ttlebe llem  ..................................................................................... 83
58. T la k  s ke ttlebe llem  dnem  v z h ů ru  .................................................................  84
59. Potápěč ..................................................................................................................  85
60. T la k  s č in k o u  nad h la v u  z pod řepu  .............................................................  86
61. K lik  na  m ed ic inba lu  .......................................................................................... 87
62. K l ik  s noham a na  sto ličce ..............................................................................  88
63. O dhod z p ře d k lo n u  ...........................................................................................  89
64. Shýb podhm atem  ............................................................................................... 90



6 5 . Shyb n a d h m a t em ............................................................................................. 91
6 6 . K l ik  s je d n o u  ru k o u  na  m e d ic in b a lu  s vým ěnou  .................................  92
67. K lik  s noham a na s to ličce  a p řenášen ím  váhy do s tra n  ....................  93
6 8 . Vzepření tahem  z v is u  do vzp o ru  ................................................................  94

K O M P L E X N Í  C V I K Y  ...............................................................................................................  96

69. M rtv ý  ta h  .............................................................................................................. 97
70. S kákací p a n á k  .................................................................................................... 98
71. V áha p ře d k lo n m o  ..............................................................................................  99
72. A n g lič á k  .................................................................................................................100
73. Kyvadlo .................................................................................................................. 101
74. F a rm á řská  chůze ................................................................................................102
75. R učkován í ze vzp o ru  sto jm o ........................................................................... 103
76. P říta h  v k l ik u  ........................................................................................................104
77. Kyvadlo je d n o ru č  ................................................................................................. 105
78. A n g lič á k  s k lik e m  ...............................................................................................106
79. Kyvadlo je d n o ru č  s vým ěnou  .......................................................................... 107
80. Medvědí chůze ..................................................................................................... 108
81. V ýpad vp řed  s ro tac í ...........................................................................................109
82. Kyvadlo je d n o ru č  s p ř ita ž e n ím  к  ra m e n i .................................................  110
83. A n g lič á k  s m ed ic inba le m  ............................................................................... 111
84. T rh  ........................................................................................................................... 112
85. A tla s  .......................................................................................................................  113
86. D řep  s k ro u že n ím  ko lem  h la vy  ....................................................................  114
87. A n g lič á k  s k lik e m  a výskokem  ....................................................................  115
88. G la d iá to r .............................................................................................................  116

T R É N I N K O V É  P L Á N Y  ...........................................................................................................  118

ZA Č Á TE Č N ÍC I .......................................................................................................... 118
P O K R O Č IL Í ................................................................................................................ 140
PR O FE S IO N Á LO V É  ................................................................................................ 155

S L O V N Í Č E K  / L I T E R A T U R A  .............................................................................................. 170
V L A S T N Í  T R É N I N K O V Ý  P L Á N  .......................................................................................  172


