OBSAH

Ol - Vypad do strany s jednoruCni CINKOU............uuuuuuuumiiuiiiiiiiiiiiiiiiiinnneeenenneenenee——.. 10
02- Vypady stranou s Kkfizenim Kolene VZad........ccccueiiiiiiiiiii e 12
03- Zvedani panve vleze s jednou NOhoU VZhUTIU......c.ccceeiieiiiiiecccece e 14
(O o T} 01 o] o - PP PPPPRR TP 16
05- Vzpor se stfidavym zvedanim NONOU.........cooiiiiiiiiiie e 18
06- TrOJUNEINTK V OF@P U . ueiiiiieeeie ittt e e e e e e s s st e e e e e e e s annneneeeeeeas 20
07 - Kick do strany VKIECE......cccoe i 22
08- P¥itah nohy ve vzporu s pfechodem do StFreChy.....cccooiiiiiiiiiiiiii e, 24
09- ODIACENY NOTOIEZEC....cii i 26
10 - DIEP S VYSKOKEIM ottt ettt et e e st e e e e e e e e e e neeeeas 28
11 - Vypady vzad S VYSKOKEM .. ... e 30
12- Pritahy Kolen S PlACNULIM ... 32
13- UNOZOVANIVKIETE ... ittt e e e e e e e e s s st bn e e e e e eeaanns 34
14- Zvedani panve vleze s chodidly Na Zemi.....cccceviiiiiiiiiiie e 36
15 - Zvedani NONY VKIECE ... .. e i se s ebaessssnsanssnnssnnnnes 38
16- SIKMé PIiSKOKY NONOU VE VZPOTU.....eiveiviieiieiieeceeeeeeeeeee ettt ev et aee e 40
17- Stfidavé zvedani pazi @ NONOU V& VZPOTU....oiiuiiiiiiiiiiie et 42
18- ZkracovaCky S CiNKami.....ccccooii i, 44
19- NUOZKY S€ ZAPOJENTM PAZT.cueeiieieeirieectie ettt e et e et e et ae e ere e e eae e entaeeeeeaneas 46
20- Pritahy KONCetin do ,V SEAU" ... e e e e e 48
21 - NUZKY S PHtANOVANTM ..c.evieiiieecee ettt e e e te e e eare e e e e e e enees 50
22- Bocni pfitahy kolen s jednoru¢nimi Cinkami......ccccoeeiiiii 52
23- Plank s pfechodem do StFeCNY.....ooviiiiiiiiiieieeee e 54
24 - Rotace vsedé se zvednutymi chodidly..........oueeiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee e 56
SR A V= To b= 1 o I o 1= U 0 A= 58
26- BOCNi plank........ooo 60
27 - Pritahy KOIen S VYTOCENMIM ...ciiiiiiiiiie et 62
28 - Uklony do strany s jednoru@nimi GiNKamMi.......ococoeeeeeveeeeiee e, 64
29 - KFIZNE@ PIItANOVACKY ...t e e e 66
30- Sikmé pfitahy KONEetin V POZICI ,MOSTU" ....oiviueieeeeeeeeee et s 68
31 - BoCni plank s poKr€enim KOIENE.........oouviiiiiiiiiiieiiiiieeeeeeeeeeeee ettt eeeees 70
32- Zkracovacky s nohama V PrednOZeni. ... e 72
33 - ZKIACOVACKY ...t e s 74
34- Pritahy do ,V sedu” s pokréenymi KOIENY........covvviviiiiiiiiiiiiiiieieieeeeeeeeeee e 76
TSI N T2 <20 78
G S o To 101 =YY ol 1= (oY o1 =Y 1 11 £ PP 80
37 - PfitahovacCka se stfidavym zvednutim NoOhoU........ccccceoiiiiiii e, 82
38- T-StAbIliZACE ... 84
T R I (0[] 41T 1 PP RTPTPPR 86
40- Plank s 0NYDANTM TOKL......cociiiiie ittt ete e ae e eareesnee e 88
41 - Protismérné pritahoVANT KONCETIN ..o 90



DOMACI CVICENI 1

42 - SIKMé zKracoVatKy S CINKAMI........ccvieieeieeireieieeeeeee e eie st eee st e s steereans 92
43 - Rozpazovani s jednoruCnimi CINKaM . .....cooiiiiiiiiiiii e A
44 - UpazZoVani V PredKIONU.........ouiiiii e e e e e e 96
45- Predpazovani s jednoruCnimi CINKaMI.........uuuuiiiiiiieiiieiiiiiiis e e e 98
46- Tlak s jednoruCnimi CINKAMI.. .. ... 100
AT - BalEtKa.....oooeeeeie e 102
48- BOX S JednOruCNimi CINKAM . ..uuueiieieeeeeiieeiiiiisie e e e e e ettt s e e e e e e eeeeaaaa e e e e e eaeeeens 104
TS S YU 1 01> 0 1= PP 106
oY 0L 1P UURPPPPPR 108
Ol - Stehennivyzva........ccccovvieiiiiieeeeeeninnnnns 112
0D = S T 0 1= 2= Y o 113
03 - StENNA O TON O i e et e e et eeeneas 114
04 - BIISKO SNU..uuiiiiiiieitiie ittt ettt e et e e et e e e et e e st e e e eaee e e eateeeenbeeeanreeeens 115
05 - Tvarujeme Zad@CEK.......ui i 116
06- BFISKO JAKO Z OCEIi.cuuuiieiiiiii et e e e 117
(A \\ o] 0} VA = Lo T =T g1 - PSP 118
08- PEKIO Pro SVaAIY ... 119
09 - ZpeVvAUjeme dO PlaVEK........ccc e 120
10- MakacCka Pro Otrl€.......cccoviieiiicici e e e e e e e e e e e eenees 121
o (U L = o [0 11 V2SS 122
12- Sila jJaKO SUPEIMIAN......utiiii e e e e e e e e e e e ae s 123
S T = T 1 = = I 1 124
14- BYE DY, SPICKY ..o 125

15 - BFISKO JAKO Z OCEIH...ciiiiiiiieeiiie ettt e e e et 126



