8 ZAKLADY FUNKCNIHO TRENINKU
10 Proc€ pravé funkéni trénink?

12 Jak se télo hybe

16 Jak cviCeni télu poméha

16 Jak cviCit efektivnée

18 Jak tuto knihu pouZzivat

20 Vlastni posouzeni

24 CVIKY

Uvodem

Pohyb v prostoru

26
28
30
32
36
36
38
60
62
66
66
68

Rychlé nohy

Ze strany na stranu
Rychlé pfisuny do stran
Pochod na misté
Vysoké koleno s protazenim
Farmarska chize
Brusleni

Vystupy na podlozku
Béh na lyzich
Imaginarni Svihadlo
Horolezec se zidli
Stfidavé poskoky

Tlaceni

50
52
56
56
58
60
62
66
66
68
70

Tlak jednou rukou nad hlavu
Poklesy u zidle

Kliky v nadklonu

Tlak na ramena a nad hlavu
Rozvira¢ hrudniku

Vyrazovy tlak

Jednorucni tlak na hrudnik
UpaZeni na jedné noze
Kliky proti sténé

Pistolnik

Vrhacsky tlak

Tahani

72
76
76
78
80
82
86
86
88
90
92
96
96

Zdvihani kufrd

Startovani sekacky
RozloZzeny zpétny tah
Vzpazeni se zatézi

Rotace pazemi v ohnuti
Pfedklon a kladivovy zdvih
Andél na sténé

Zdvih jednou pazi
Lovecky pes

Vysoké prkno

Mrtvy tah a kr€eni ramen
Houpacka

Pfitahovani na jedné noze



Rotace 150 CVICEBNI SESTAVY
98 Loktem ke koleni

100 BézZec v postoji 152 Rozehfati

102  Drevorubec 153 Nastartovani v 5 minutach
104 Drevorubec se zvedanim kolen 154 Kardiovaskularni vytrvalost
106 Boxovani do stran 156 Celé t&lo pro zacateéniky
108 Otaceni ve stoji 157 Mirné posilovani

110  Rotace v pfedklonu 158 Rychlost a hbitost

112 Rotacni poharovy drep 160 Rovnovaha a stabilita

114 Stridavy dotek SpiCek 161  Pohyblivost celého téla
116 Vysoké prkno s podvléknutim paze 162 Kombinované cviceni

118  Vétrny mlyn 164 HIIT na spalovani kalorii
120 Drep se zatézi 166 Prehabilitace

122  Kaceni po diagonale 167 Lepsi drzeni téla

168 Posilovani stfedu
170 Posilovani celého téla 1

Zdvihani a klesani 172 Posilovani celého t&la 2

124 Kufrovy drep 174  Posilovani spodnich zad

126 Vypad v chiizi se zatézi 175 Posilovani horni &asti téla
128 Vypad dozadu s natocenim 176  Posilovani spodni ¢asti téla
130  Svih zezadu dopredu 178 Nizky (beznarazovy) aerobik
132 Dobré rano 179 Vychladnuti a uvolnéni

134 Mrtvy tah a vzpfim
136 Zvedani panve
138 Zemétreseni

140 Vystupy do strany 180 FITNESS PROGRAMY

142 Drep ve vzpaczeni WEWALLELLLLSLUSULA SYELUSSILUSISILLELULULLLLLUSLLLLLLIE//
144 Vypad vstoje a pfitazeni 182 Zadateénici

146  Vypad do strany 184 Stfedné& pokrogili

148 Deéleny dfep a vyrazovy tlak 186 Pokrogili

188 Rejstik
191 O autorovi / Podékovani



