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Vazeni zdkaznici!

Vasa nova slprava cvicebnych kociek prindsa
spestrenie do vdsho kaZdodenného cvicenia.
So 6 cviéebnymi kockami si mdZete zostavit
lubovolny pocet tréningov s réznymi cvice-
niami.

A v zavislosti od toho, ¢i si vykonavané
cviCenia statické alebo dynamické, si
pomocou ¢asovej kocky hodite trvanie
cvicenia alebo pomocou opakovacej kocky
pocet opakovani.

Vas tim Tchibo




Bezpecnostné upozornenia A

*Najdete tu aj doleZité upozornenia, ktoré by « Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym

ste mali dodrZiavat pred, pocas a po cviéen. patria napr. pouzivanie kardiostimulatora,
To najdoblezitejSie: tehotenstvo, problémy s krvnym obehom,
Zobrazené cvi¢enia by mali byt pre vés z4palové ochorenia kibov alebo 3liach, orto-
podnetom. Cvicte v8ak vzdy len tak, ako je to pedické taZkosti, musi cvi¢enie odsuhlasit
pre vas prijemné a zdraviu prospesné. lekdr. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
Nepresilujte sa, ale jednoducho znova hodte mbZe ohrozit vaSe zdravie!

kocku, ak niektoré cvienie nie je pre vas

vhodné.

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujucich
symptomov, okamzite ukoncite cvicenie
a vyhladajte lekara: nevolnost, zévrat, nad-
mernd dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamZite
ukoncite tréning.
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Bezpecnostné
upozornenia

Takto si kockou hodite

svoje cvicenie...
Cvicenia

V-ups
Crunches

Sit ups

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

Side Lunges
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Obsah

Jump Squats
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
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Superman Hold
Hollow Hold
Handstand Hold
Squat Hold
Burpees
Jumping Jacks

Mountain Climber

High Knees



Takto si kockou hodite svoje cvicenie...
1. Najprv si stanovte, ako dlho by malo trvat cvi¢enie (napr. 15 min./30 min. atd.).

2. Zacnite s ¢asovou kockou:
Hadzajte dovtedy, kym nehodite bud...

... AMRAP = tolko koI, ako je mozné (as many rounds as possible) alebo...
... EMOM = kaZzdud mindtu do minuty (every minute on the minute).

3. Hodili ste AMRAP:

Teraz hodte...

h ... pomocou kaZdej cviéebnej kocky minimalne 1 cvi¢enie

... ku kazdému statickému cvi¢eniu pomocou ¢asovej kocky trvanie cvicenia

(30 SEC. - 1 MIN. - 2 MIN. - 3 MIN. - pri AMRAP alebo EMOM hadZte znova)
... ku kazdému dynamickému cvi¢eniu pomocou opakovacej kocky pocet opakovani.
4. VSetky cviCenia vZdy vykondvajte dovtedy, resp. tak ¢asto, ako je to uvedené na kocke,

ktoru ste hodili a vykonajte tolko opakovani, kol'ko je to v zvolenom ¢ase (15 min./30 min.

atd.) mozné.

AMRAP



alebo

3. Hodili ste EMOM:
Hodte teraz s kaZdou cviéebnou kockou minimélne 1 cvi¢enie a ku kazdému
dynamickému cvic¢eniu pomocou opakovacej kocky pocet opakovani.
/(10 -20-30-50-70-100 REPS)

4. Na kazdé zo 6 cvi¢eni mate ¢as 1 minutu.
Ak vykonate hodeny pocet opakovani pred uplynutim mindty, moZete si do zaciatku dalSej
minUty oddychnut. Statické cvi¢enia vykonavajte presne 1 minutu.

Tip: Poznacte si pri hadzani svoj cvi¢ebny plan s ¢asmi a opakovaniami.

opakovacia kocka casova kocka \




Opakovacia kocka ukazuje pocet opakovanfi Casova kocka ukazuje trvanie cvi¢enia:

(,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: brusné svalstvo

«Llahnite si na chrbét a paZe vystrite
nad hlavu.

« Zdvihnite trup a nohy, aby sa
podloZky dotykal uz len zadok.

+Pomaly sa znova spustite
do vychodiskovej polohy.




Svalova skupina: brusné svalstvo
«Llahnite si na chrbat, nohy pokréte

v uhle 90°. ’

« Chrbtovu ¢ast udrzZujte pocas celé-
\ ho cviCenia v kontakte s podloZkou
a kostrc tlacte do podlozky.

+Dlane si prekriZte za hlavou.
*Pohlad smerujte na strop. ’
Hlava a Sija zostdvaju v predlZenfi
chrbtice. Medzi bradou a hrudnikom
je miesto priblizne na dlan.
’ *Pupok stiahnite a vytvorte napnutie
v drieku. Zdvihnite hrudnik a po-

hybujte nim smerom ku kolennym
klbom. Pritom lahko ohnite trup.

« Znova spustite trup.




Svalova skupina:
brusné svalstvo

«LLahnite si na chrbét,
nohy pokrcte v uhle 90°.

*PaZe zohnite v laktoch
a Spickami prstov sa
dotknite pravej a lavej
Casti hlavy.

* Zdvihnite trup smerom
k noham.
«Pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy. \
Délezité: pracujte brusnymi
svalmi, neSvihajte pazami.
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Svalova skupina:
priame a prieéne pruhované
brusné svalstvo, bedrovy

"M ohybaé

«lLahnite si na chrbat a nohy
drZzte vystreté cca15 cm
nad zemou.

« Zdvihnite nohy, aby so
zemou tvorili uhol 90°.
Dolné ¢ast chrbta by pritom
mala mat vZdy kontakt
s podloZkou. Na podopretie
poloZte ruky do stran alebo
pod chrbat.

«Pomaly sa vratte do vycho-
diskovej polohy.

n
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Svalova skupina: bocné

driekové svalstvo a svalstvo

n6h

«|'ahnite si na bok, podoprite sa
rukou.

« Zdvihnite trup a boky, aby trup
a nohy tvorili diagonalnu liniu.

« Zdvihnite vrchnd nohu
a podrzte.

«Pomaly sa vratte do vycho-
diskovej polohy.

12



y &

Svalova skupina: brusné svalstvo

+Sadnite si s miernym zaklonom
a obe ruky drzte volne pred hrud-
nikom. Nohy mierne ohnuté, cho-
didla sa patami dotykaju podlozky.
+ Trup otocte na stranu a Spickami
prstov sa kratko dotknite podlozky
- dolné Cast tela pritom zostéva
podla moZnosti bez pohybu.
*Naspat do vychodiskovej polohy
a hned'sa otocte dalej na druhu
stranu a kratko sa dotknite zeme.
+ Tip: Pohyby nevykonavaijte prili§
rychlo. Radsej viac kontrolovane
a bez Svihania.
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Svalova skupina:

svalstvo noh a sedacie svaly

«Nohy na Sirku pliec, chodidl4
rovnobezne.

+Zadnu stranu stehien tahajte
dozadu nadol. Napnite driek.

- Tahajte plecia vzad a s pohy-
bom vedte paZe vpred.

+V najhlbSom bode sa silou néh
znova vytlacte nahor. Paze
pocas pohybu znova pripaZzte.

Tip: Pohyby nevykondvajte prilis

rychlo. RadsSej viac kontrolovane

™\ a bez Svihania.

AIR
SQUATS
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Svalova skupina:
sedacie svaly, stehna a lytka

*Postavte sa vzpriamene,
chodidla na Sirku bokov.

+Jednu nohu preloZte dopredu
na diZku kroku. Pritom poloZte
ruky na boky a obe nohy ohnite
na cca 90°.
Predné koleno zostdva za prsta-
mi nohy.

+Vahu presunte na prednu nohu.

Zadnou nohou udrzujte
rovnovahu a vzpriamte trup.

*Prednou nohou tlacte naspat
do vychodiskovej polohy.

+Vymena noh.

15

FORWARD




Svalova skupina:
sedacie svaly, stehna a lytka

+Postavte sa pred stabilnd stoli¢ku
a pod.

+Pravé chodidlo poloZte na plochu
a vystupte hore.

+Vpravo znova zostupte.

+ Cvicenie znova zopakujte
zacinajdc lavou nohou.



Svalova skupina:

sedacie svaly, stehna

*Postavte sa vzpriamene, dlane
spojte pred hrudnikom.

«LLavou nohou urobte Siroky Ukrok
na stranu. Pritom zohnite pravé
koleno, lavé koleno zostdva
napnuté.

*Pri vystretom chrbte predklofte
trup, zadok posunte dozadu.

+Vzpriamte sa a znova prejdite
naspat do vychodiskovej polohy.

+Cvi€enie zopakujte na pravd
stranu.

SIDE
LUNGES

17
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Svalova skupina: sedacie
svaly, zadné stehna, lytka
« Zacnite v podrepe.

*Napnite brusné svaly a tlacte
panvu dopredu. Vyskocte ¢o
najvyssie a pritom zatazte
paty (nie prsty).

+Pri dopade znova zaujmite
vychodiskovu polohu.



Svalova skupina:
sedacie svaly, zadné
stehnd, lytka

«Vykrok vpred, pritom
paZe vystrite dopredu.

« Zdvihnite zadnd nohu
dozadu, $pi¢ku chodidla
posunte dozadu,
udrZujte rovnovahu.

*Nohu vystretl dozadu
zdvihnite nahor.
Pohyb vychddza
z bokov, koleno zostdva
vystreté. VydrZte v tejto P
polohe.

+Vymena noh.

AIRPLANES

+

=
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Svalova skupina:
tricepsy, hrudnik, plecia

«Poloha na Styroch na
kolenach alebo s nohami
vystretymi dozadu
(plank), aby telo od hlavy
az po chodidla tvorilo
rovnd liniu. Ramena na
Sirku bokov priamo pod
plecami.

- Zohnite laket a hrudny
koS spustite aZz tesne
nad zem.

*Vytlaéte sa naspat
do vychodiskovej polohy.



Svalova skupina: tricepsy,

hrudnik, predna €ast pliec

*Posadte sa na predny okraj
velmi stabilnej sedacej plochy
s normalnou vyskou sedenia.

+Sedaciu plochu pevne uchopte
rukami na prednom okraji
vlavo a vpravo vedla zadku,
aby chrbat ruky smeroval
nahor.

*Napnite nohy a zadok zosunte
zo stoli¢ky, kym nebude koleno
zohnuté v uhle 909, telesnu
hmotnost pritom rovhomerne
presuite na ramend a nohy.

« Zohnite paze a zadok spustite
aZ tesne nad zem.

«Paze znova takmer celkom vystrite a sti¢asne zdvihnite zadok na vySku sedenia.

21
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Svalova skupina:
tricepsy, plecia

+Vychodiskova poloha:
Poloha psa hlavou dole -
hmotnost je na dlaniach
a $pic¢kach chodidiel, hlava
je prediZenim chrbta.

«Pomaly zohnite paZe, aby
sa trup spustil v smere
podloZky.

* Ak je hlava tesne nad
zemou, znova sa kontro-
lovane vytlacte nahor do
vychodiskovej polohy.
Pohyb vychadza z pliec,
nie z bokov.



Svalova skupina:
hrudnik, plecia, paze

+Vychodiskova poloha:
vysoky plank. Namiesto
uloZenia rdk na Sirku pliec
vytvarujte pomocou ruk
diamant, tym Ze spojite
ukazovdky a palce.
Hlavu, plecia a boky drzte

v jednej linii, napnite driek.

+Lakte udrZujte tesne
pri tele, zatial ¢o trup
prechadza k zemi.

«PaZzami sa znovu vytlacte
nahor.
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Svalova skupina:
tricepsy, brucho, hrudnik

+Vychodiskova poloha:
vysoky plank - dlane pod plecami,
paze rovno. Hlavu, plecia a boky
drzte v jednej linii, napnite driek.

*Ruku vedte k opa¢nému plecu.
Pri kazdom opakovani vymerite
stranu.

24



Svalova skupina:
tricepsy, hrudnik,
plecia

+Vychodiskova poloha:
vysoky plank - dlane
pod plecami, paZe rovno.
Hlavu, plecia a boky drz-
te v jednej linii, napnite
driek.

« Pri spustani tahajte kole-
no boc¢ne k prisluSnému
laktu.

+Pri pohybe nahor znova
poloZte chodidlo.

+ Zopakujte na druhu
stranu.

25




Svalova skupina: zadné
svalstvo noh, sedacie
svaly

«lahnite si na chrbat.
Paty pritahujte k zadku,
kym nebudu predkolenia
smerovat zvislo nahor.
Paze sU polozené vpravo
a vlavo od tela.

« Zdvihnite zadok. Dolnd
¢ast chrbta, zadok a
stehnd tvoria rovnu liniu.

« Aktivne napnite sedacie
svaly.

»Zadok znova spustite

nadol, ale neukladajte
na podlozZku.
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Svalova skupina:
svalstvo noh, sedacie svaly

«ahnite si na chrbat. Paty pritahujte
k zadku, kym nebudU predkolenia
smerovat zvislo nahor. PaZe su
poloZené vpravo a vlavo od tela.

+ Zdvihnite nohu a vystrite k stropu.

« Zdvihnite zadok, pohyb vychadza
z bokov, pricom sedacie svaly su
na hornom konci pohybu stlacené.
Dolna Cast chrbta, zadok a stehna
tvoria rovnu liniu.

«Zadok znova spustite nadol, ale
neukladajte na podloZku.

*Viackrat zopakujte, potom zmena
strany.

27



Svalova skupina:
svalstvo noh, sedacie
svaly

«PaZe polozte na boky.
Vystretd nohu vystri-
te dozadu tak vysoko,
ako je to mozné.

*Nohu kontrolovane

spustite, zmena
strany.

28



Svalova skupina: driek,
svalstvo noh, sedacie svaly

+Vychodiskova poloha:
poloha na Styroch.

« Zdvihnite jednu nohu, kym
nebude stehno v prediZeni
drieku smerovat rovno
dozadu.

Zohnite predkolenie na 90°,
chodidlo smeruje k stropu.

«Chodidlom viackrat vykopni-
te v smere stropu.

+Nohu dajte naspét do vycho-
diskovej polohy, vymena
stran.

29
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Svalova skupina:
driek, svalstvo noh,
sedacie svaly

«Vychodiskova poloha:
poloha na Styroch.

«Jednu nohu zdvihnite
s ohnutym kolenom
na stranu, kym nebude
rovnobeZne so zemou.

+ Telo pritom nepresuvajte
doprava.

*Nohu dajte naspat do
vychodiskovej polohy

*Viackrat zopakujte, potom
zmena strany.



Svalova skupina: chrbat,
svalstvo noh, sedacie svaly

*Postavte sa vzpriamene
na Sirku bokov a ruky ulozte
na zatylku.

*Pohybom od bokov sa
predklonite a pritom tahajte
zadok vzad a tla¢te hrudnik
nadol, aby sa chrbat mierne
prehol.

S rovnym chrbtom sa podla
moznosti predklonte Co naj-
viac dopredu.

«Znova sa vzpriamte a vystrite
boky. Cely pohyb sa vykon,émva _
len pomocou bedrového klbu.
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Svalova skupina:
svalstvo noh,
sedacie svaly

+Oprite sa o stenu,
chodidld umiestnite
na Sirku bokov polo-

vicu kroku od steny. ™

- Zo$myknite sa nadol, \
kym uhol koIeng ne- \\\\‘
bude dosahovat 90° \\‘

+Vytrvajte v tejto
polohe.
DolezZité: Ruky

neopierajte o stehna.
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Svalova skupina:
brusné svaly, chrbat,
paze, plecia, sedacie
svaly, stehna

« Zaujmite polohu
planku: hlava, plecia,
chrbat, zadok a nohy
tvoria rovnu liniu.

*Pupok tahajte v sme-
re chrbta, napnite
zadok, pretlacte nohy
a odsunte paty.
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SUPERMAN
HOLD

Svalova skupina: boky,
chrbat, plecia

«|"ahnite si na brucho,

paZe vystrite s dlafiami
nahor pred telo.

34

*Napnite stred tela.

«Sucasne zdvihnite
ramena a nohy.
Vydrzte v tejto polohe.

\ - Kontrolovane sa vratte

do vychodiskovej
polohy.

N

=



Svalova skupina: driek, chrbat,
brucho, plecia

«lLahnite si na chrbat. PaZe a
—= nohy vystreté. Sklopte panvu,
/ aby ste zabranili hyperlorddze.

+Napnite brusné svalstvo, pri-
tom bradu tahajte k hrudniku.

+PaZe, hlavu a plecia zdvihnite
cca 20 - 30 cm, bradu tahajte
smerom k hrdlovej jamke.
Sdcasne zdvihnite vystreté
nohy. Chodidld zostavaju
napnuté.

*Vydrzte v tejto polohe,
nasledne sa vratte do
vychodiskovej polohy.




HANDSTAND
HOLD

Precvicovanie rovnovahy -
3 svalova skupina: driek, trup
« Ako pomocku urobte stojku
na rukdch pri stene.
+ - Svihom sa postavte na ruky
- a udrZiavajte tuto polohu.
Pritom dajte dlane na Sirku
pliec, vystrite paZe a pozeraj-

te rovno. _~

7
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Svalova skupina:
noha, sedacie svaly
*Nohy rozkrocte na Sirku

////

S

ramien a udrziavajte
v stabilnej polohe. Chodidla
poloZte rovnobeZne.

« Zadok tahajte dozadu nadol.

Napnite driek.
- Tahajte plecia nadol a pohy-
bom vedte paZe dopredu.

*VydrZte v tejto polohe.




kBURPEES
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Svalova skupina: celé telo

+Zohnite nohy, dlane poloZte
vedla chodidiel a prejdite do
drepu.

*Podoprite sa dlaflami, oboma
nohami preskocte do polohy
vzporu leZzmo a spustite telo.

+Oboma paZzami sa vytlacte na-
spat do vzporu leZmo a znova
vyskoCte naspat do drepu.

+Z drepu vykonajte vyskok
a znova sa vratte do vycho-
diskovej polohy.



Vytrvalostny tréning
*Vychodiskova poloha:

Postavte sa vzpriame-
i JUMPING
JACKS

ne, chodidld pri sebe.
PaZe su pripazené
k telu.

*Vyskocte, pritom roz-
krocte nohy, aby ste
dopadli viac ako na
Sirku pliec.

+SUcasne vystrite paze
nahor, aby sa dlane
dotkli nad hlavou.

*Ndvrat do vycho-
diskovej polohy.
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MOUNTAIN
CLIMBER

Svalova skupina:
tricepsy, hrudnik, svalstvo n6h

+Vychodiskovd poloha: vysoky plank -
ruky su pod plecami na podlahe, paze
rovno.
Chodidla na Sirku bokov.
Hlavu, plecia a boky drZte v jednej linii,
napnite driek.

* Skokovymi pohybmi tahajte koleno
striedavo rychlo k stredu tela v smere
laktov.

* Pritom vzdy vystrite zadnud nohu,
prednud zohnite.

Délezité: PoCas celej realizacie cviku

by mal zostat chrbat podla moznosti

vystrety - zabrante hrbeniu a prehnu-

tému chrbtu!



Svalova skupina: lytka, sedacie svaly

+Vychodiskova poloha: Chodidla na
$irku bokov, vzpriamené drZanie tela.

* Preskakujte z nohy na nohu.
Pritom striedavo zdvihajte kolend
¢o najvyssie (vySka bokov).

PaZe sUc¢asne Svihaju popri bokoch.
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