
CVIČENÍ HORNÍ PARTIE TĚLA:

Držte jeden konec pásku v levé ruce a opřete 
jej o klíční kost. Druhý konec držte v pravé 
ruce a držte jej na úrovni hrudníku.
Udržujte pravý loket u těla, natáhněte 
pravou paži do úplného natažení. Ujistěte 
se, že levá paže zůstává ve stejné poloze.
Vraťte se do výchozí polohy a opakujte.

Omotejte odporový pás kolem zápěstí a 
natáhněte ruce před sebe.
Udržujte své paže mírně ohnuté, roztáhněte 
pásku od sebe tlakem ven na předloktí. Vaše 
paže by se měly pohybovat ve vodorovné 
rovině.
Držte pozici po dobu 3 sekund a vraťte se do Držte pozici po dobu 3 sekund a vraťte se do 
výchozí polohy a opakujte.

Postavte se s nohama na šířku ramen a 
omotejte si odporový pás kolem zápěstí. 
Natáhněte ruce před sebe a mějte je v pozici 
nad sebou
Ruce držte mírně ohnuté a roztáhněte pásku 
od sebe tlakem ven na předloktí. Vaše paže 
by se měly pohybovat ve svislé rovině.
Držte pozici po dobu 3 sekund a vraťte se do Držte pozici po dobu 3 sekund a vraťte se do 
výchozí polohy a opakujte.

Postavte se s nohama na šířku ramen a 
omotejte si odporový pás kolem zápěstí a 
ruce mějte za sebou
Ruce držte mírně ohnuté a roztáhněte pásku 
od sebe tlakem ven na předloktí. paže by se 
měly pohybovat ve vodorovné rovině.
Držte pozici po dobu 3 sekund a vraťte se do Držte pozici po dobu 3 sekund a vraťte se do 
výchozí polohy a opakujte.

Omotejte odporový pás kolem levého kolena 
a druhý konec držte v levé ruce.
Klekněte si na pravé koleno a uchopte 
smyčkový pás dlaněmi nahoru.
Udržujte spodní část zad v rovné poloze a Udržujte spodní část zad v rovné poloze a 
tahejte odporovou gumu až k úrovni hrud-
níku. Pevně stlačte bicepsy ve zcela stažené 
poloze.
Pomalu spusťte do výchozí polohy a opaku-
jte

CVIČENÍ DOLNÍ PARTIE TĚLA

Omotejte odporový pás kolem dolních 
stehen, těsně nad koleny.
Lehněte si na záda s koleny ohnutými a na-
taženými rukama po stranách.
Zvedněte boky tak vysoko, jak můžete, a 
přitom držte ruce a nohy pevně na podlaze.
Držte horní pozici po dobu 3 sekund.
Pomalu spusťte do výchozí polohy.

Navlékněte si odporový pás kolem dolních 
stehen, těsně nad koleny.
Postavte se s nohami na šířku ramen.
Pravou nohu vyklopte vodorovně, jako byste 
dělali boční krok. Zároveň jděte dolů do 
dřepu.
Držte spodní pozici po dobu 3 sekund.
Vraťte se do výchozí polohy.Vraťte se do výchozí polohy.

Omotejte odporový pás kolem kotníků.
Lehněte si na pravou stranu a opřete si trup 
pravou rukou o podlahu. Vaše nohy by měly 
být natažené v pozici nad sebou.
Roztáhněte nohy tak, aby byly od sebe Roztáhněte nohy tak, aby byly od sebe 
vzdáleny na šířku ramen. Nyní zvedněte 
horní nohu na co nejplnější prodloužení. 
Držte horní pozici po dobu 3 sekund.
Pomalu spusťte do výchozí polohy.

Lehněte si na záda s páskou kolem kotníků.
Připravte si břišní svaly a stabilizujte své tělo 
rukami.
Aktivujte hýždě a zvedněte levou nohu 
nahoru, obě nohy mějte vždy propnuté 
rovně. 
Sklopte nohu a opakujte.Sklopte nohu a opakujte.

Postavte se s odporovým pásem kolem kot-
níků a rukami v bok. Roztáhněte nohy na 
šířku ramen.
Natáhněte pravou nohu vodorovně a udržu-
jte nohu rovnou. Během tohoto pohybu ak-
tivujte hýžďový sval
Držte pozici po dobu 3 sekund a poté se 
vraťte do výchozí polohy.


