V3e co potfebujete pro kompletni cviceni:

Bedynka pro step je jedina cvi¢ebni pomlicka, kterou budete potfebovat. Diky cviceni si zlepsite
nejen svou kondici, ginnost srdce a plic, ale také vypracujete nohy. Béhem cviteni si mizete
procviit a vypracovat tak horni gast téla.

Bedynka pro step je neobytejné viestranna . MiZete se propracovat timto cvidebnim programem,
ktery zahrnuije tfi Casti. MlZete si zvolit lehkou nebo naro&nou Groven cvieni. Bloky pro nastaveni
vysky jsou snadno nastavitelné a mohou zvysit bedynku o 10cm.

Bedynka pro step se sklada ze dvou asti:
1. bedynka pro step
2. bloky pro nastaveni vysky

Pokyny pro cviceni:

Pro cviCeni byste si méli vybrat pohodinou presto naro&ngjsi Groveri. Pokud jste zagatecnik, cviGte
zpogatku 3-4 minuty, poté mlzZete postupné zvySovat. Jak se Va3e kondice bude zlepSovat, miZete
dobu cvi€eni zvysit. Kdyz budete koncit cvigeni, méli byste je$td 3-4 minuty cvicit mimo bedynku,
abyste se zklidnili napf. chlizi nebo zahfivacim cvienim.

Méli byste také opakovat protaZeni, které pomaha predejit ztuhlosti a namozeni svali.

Pri pouzivani bedynky pro step musite zajistit, aby stala rovnomérné. K bedynce si stoupnéte

v mirneg vzdalenosti, ne pfilis daleko abyste mohli udélat vypad a ne pfili§ blizko abyste nezavadili
nohou o bedynku.

VZzdy vystupuijte na bedynku ze zadni strany,
nikdy z pfedni.

&

Vyberte si vhodnou vy$ku, nizkou nebo vyssi.
Pokud si zvolite vysSi trovefi a pfi cvieni budete
pfilis unaveni, méli byste troven snizit.

Zahfivaci cviéeni

Pfedtim nez zacnete cvicit, méli byste se rozcvidit, a tim se pfipravit na cvideni. Zagnéte
¢hizi a pak pochodovanim na mist&. Postupné pfidejte dalsi cviky, zvedani kolen,
zakopavani a pak je$té procvicte zada. V tomto cvideni byste méli vytrvat 3-4 minuty.

*

Chuze
zvedani kolen
-pfi tomto cviCeni byste méli
v jedné pozici vytrvat 6-8 sekund
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Zakopavani

Protazeni lytka

-zakro&ime jednou nohou,
patu pfitiskneme k podlaze
-0bé& chodidla smétuji vpred

ProtaZeni zadni &asti nohy (kolenni $lacha) ‘*@
-jednu nohu dame dopfedu a napneme ji
-pfeneseme vahu na zadni nohu

a pokr&ime koleno

-poté se lehce predklonime
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ProcviGeni patefe
-Uklony do boku

Procvi¢eni ramen
-krouZivymi pohyby
procvicte ruce

Procvi¢eni stehen
-stoupneme si na jednu
nohu a mirné pokréime

- rukou si pfitahnéte druhou
nohu k hyzdim

- pro udrzovani rovnovahy
se mlzete pfidrzovat Zidle nebo st&ny

STEP
Zéakladni step:
Zakladni cvi¢eni je rozdélené na 4 doby. Zaginame vZdy jednou nohou, po 1 minuté byste
meéli nohy vystfidat. &

1. Krok nahoru pravou nohou.
2. Krok nahoru levou nohou.
3. Krok dolli pravou nohou.

4. Krok dolt levou nohou.

Pfi tomto cvi¢eni mlzete pfidat i ruce, pomahaji zvysit intenzitu cvieni a udrzuji
rovnovahu.
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1. Krok nahoru pravou nohou, ruce upazime.
2. Krok nahoru levou nohou, ruce nahoru.
3. Krok dolii pravou nohou, ruce upazime.
4.Krok dold levou nohou, ruce pfipaZzime.

uV* step:
Jde o variantu zakladniho stepu, kdy cvi¢ime do pismene V.

0]

1.Krok nahoru do strany pravou nohou.
2.Krok nahoru do strany levou nohou.
3.Krok dol pravou nohou.
4 Krok dold levou nohou.

- nohy jsou u sebe

Cviceni je rozdélené na 4 doby. B&hem cviteni vystidejte obé nohy. Pro zvy3eni
intenzity cvi¢eni mlzete pfidat ruce.

PN 1. Krok nahoru pravou nohou, zvedneme pravou ruku.
2.Krok nahoru levou nohou, zvedneme levou ruku. ...
3.Krok dold pravou nohou, pravou ruku pfipazime.
4. Krok dolli levou nohou, levou ruku pfipazime.

Stridavy step:

1. Stoupnéte si uhlopfiéné k bedynce otoceni tvafi na levou
stranu, krok nahcru pravou nohou.

2. Krok nahoru levou nohou, stojime rovné tvari vpred
a mirné rozkroceni.

3. Krok dolli pravou nohou, oto¢ime se uhlopfi¢né
k bedynce tvafi na pravou stranu.

4. Krok doll levou nohou, zGstaneme otoc¢eni uhlopfi¢né

k bedynce a pokradujeme znovu tentokrat levou nohou.
Pfi tomto cviGeni miZete pfidat i ruce. Pomahaji zvysit
intenzitu cvi¢eni a udrzuji rovnovahu.
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1. Stoupnéte si uhlopfiéné k bedynce, otodeni tvafi na levou stranu,
krok nahoru pravou nohou, zvedneme obé ruce

2. Krok nahoru levou nohou, stojime rovné tvati vpred a mirné
rozkro€eni, ruce upazime.

™

3. Krok dolli pravou nohou, oto¢ime se uhlopfiéné k bedynce,
otoCeni tvafi na pravou stranu, ruce opét pokréime.

4. Krok dold levou nohou, ziistaneme oto&eni uhlopfiéné k bedynce,
ruce pfipazime a pokraéujeme znovu tentokrat levou nohou.

Procviceni svalu:

Po cvieni byste si méli procvicit svaly. Procvigeni pomaha predejit ztuhlosti a
namozeni svall. PFi kaZzdém cviku byste méli v jedné pozici vydrzet 8-10 sekund.

Procviéeni ramen:

1. Sednéte si na bedynku, narovnejte zada a ramena zvednéte nahoru.
2. Chvili vydrzte a pak ramena uvolnéte.

Procvi€eni horni ¢asti zad:
1. Sednéte si na bedynku, kolena dejte od sebe
a natahnéte ruce pred sebe.
2. Pokuste se dat lopatky co nejdal od sebe a chvili vydrte.

Procvi€eni zad:
1. Sednéte si na bedynku a narovnejte zada.
2. Dejte ruce za zada, pomalu je zvednéte a chvili vydrite.

Procvi€eni ramen a zadni &asti ruky (triceps):

1. Sednéte si na bedynku a narovnejte zada.

2. Dejte pravou ruku k levému rameni, levou rukou
ji pfidrzte za loket a chvili vydrite.

3. Poté ruce vyméiite a cvik opakujte.

Procvigeni pasu:

1. Sednéte si na bedynku a narovneijte zada.

2. zvednéte jednu ruku nahoru a nakloiite se
na jednu stranu, chvili vydrzte.
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vi¢eni hyzdovych svalu:
B Lehnéte si na podlahu a za pomoci rukou
si pfitahnéte kolena k hrudniku, chvili vydrzte.

Procvi€eni vnéjSich stehen:
1. Sednéte si na podiahu a natahnéte
pravou nohu pfed sebe.
2. Pokréte levou nohu a dejte ji pfes pravou nohu.

Procvi€eni vnitfnich stehen:

. 1. Sednéte si na podlahu a narovnejte zada.

) 2. Dejte chodidla k sobé a pfidrzte je rukama.
3. Kolena pomalu tlaéte k zemi a chvili vydrzte.

L~

ProcviCeni pfedni ¢asti stehna, lytka a zadni ¢asti nohy jsou obsazeny
v zahfivaci ¢asti cviceni.

Posilovani:

Posileni a zpevnéni svall::

V této Casti cviceni si posilime a vypracujeme svaly. Pro zlepSeni vytrvalosti je nezbytné
cvicit pod maximalni trovni Vasich moznosti. Napfiklad, pokud jste schopni udélat 10-11
opakovani, je lepSi udélat jen 7-8 opakovani a toto cvi¢eni po chvili znovu opakovat.
Kazdou sadu byste méli opakovat 2-3krat, mezi kazdym cviCenim by méla byt kratka
pauza. B&hem této pauzy byste mohli cvicit jiné svaly. Napfiklad, stfidavé dolni a horni
Cast téla. Méli byste byt schopni udélat 6 opakovani v jedné sadé cviceni.

Méli byste vzdy cvicit v pohodiné pozici. Pokud Vas za¢nou svaly bolet nebo palit,
pfestarite cvicit a odpocdirite si.

Vnéjsi stehna:

Lehnéte si na stranu na bedynku, opfete se jednou rukou
0 bedynku a druhou o podlahu. Horni nohu mirmé pokréte
a zada drzte v jedné roviné. Zvednéte horni nohu a poté
ji dejte doiti. Cvik opakujte a pak vystfidejte strany.

Naro¢néjsi uroven:
Opfete se obéma rukama o zem, pokréte i spodni nohu, cvik
opakuijte a pak vystfidejte strany.
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Vnitini stehna;

Lehnéte si na stranu na bedynku, opFete se jednou rukou

0 bedynku a druhou o podlahu. Pokréte horni nohu a opfete
chodidlo o bedynku, zada drzte v jedné roving. Zvednéte
spodni nohu a poté ji dejte dold. Vystfidejte strany.

Naro¢néjsi trover:
Pokrcte i spodni nohu, cvik opakuijte
a pak vystfidejte strany.

Predni strana stehen:
Sednéte si na bedynku a ruce dejte za sebe a opfete se o bedynku.
Pokrcte pravou nohu, levou nohu zvednéte a poté ji dejte doli.

Cvik opakujte a pak vystiidejte nohy.

Naro¢néjsi troveri:
Lehnéte si na zada a opiete se lokty o bedynku.
Cvik opakujte a pak vystfidejte nohy.

13:5??‘\\ HyZzdové svaly a kolenni $lacha:
Lehnéte si na bedynku a ruce opfete o podiahu.
Zvedejte nohu nahoru a dold, pfitom drzte panev stale na

bedynce. Cvik opakujte a vystfidejte nohy.

Iy

Naro¢néjsi troveri:
Lehnéte si na bedynku tak, aby vét3i ¢ast trupu byla nad zemi
a ruce opfete o podlahu. Cvik opakuijte a pak vystfidejte nohy.

nd

Bficho:

Lehnéte si na zada na bedynku a pokréte kolena.

Dejte obé ruce za hlavu a pomalu zvedejte hlavu a trup.
Cvik opakuijte.

Naroénéjsi troven:

Lehnéte si na zada na bedynku, jednu ruku dejte
za hlavu a druhou natahnéte pted sebe.

Cvik opakuijte a pak vystFidejte ruce.




