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SEZNAM CVICENI

Cviceni

Naroc¢nost

. KAPITOLA: CVICE

Cviceni
vahou
vlastni-
ho téla

Posi-
lovaci
guma

Medi-
cinbal

Ni VAHOU VLASTNIHO TELA

Kardio

Strana

Bicyklove Stredné tézke x 69
zkracovacky

Deska stolu a skakani | Narocné x x 52
panaka

Drepy a zvedani hyzdi| Narocné x 51
Drepy s drzenim Snadné x 50
Extenze zad Snadnée x 73
Chuze po rukou Stredné tezkeé x 57
a placnuti

Kliky na kolenou Snadne x 63
s rotaci

Krab a zvedani paze | Stredné tézké x 60
Obracena deska Narocné x 53
stolu a tricepsové

kliky

Pistolové drepy Narocné x 49
Plank a klik Narocné x 64
Plank a veslovani Naro¢né x 55
Podlézani psa Stredné tézke x 58
Sklapovacky Stredné tézké x 71
s krouzenim nohama

Snowboardista Narocné x x 61
Stojka Naro¢né x 66
Surfarské vyskoky Narocné x x 62
Trakar s klikem Naro¢né x 56
a drepem

Vstavani ze zemé Stredné tézke x 48
Zvedani a placnuti Stredné tézke x 68
obéma rukama

Zvedani natazenych | Stredné tézke x 67
nohou

Zvedani nohou Naro¢né x 72

a boku

vii
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Cviceni pro dva

Cviceni

Naroc¢nost

Cviceni
vahou
vlastni-
ho téla

Posi-
lovaci
guma

Medi-
cinbal

Kardio

Strana

6. KAPITOLA: CVICENi S ODPOREM PARTNERA

Bicyklovy panevni Narocné x 84
most
Bocni plank s vydrzi | Stredné tézkeé x 88
Bocni plank s rotaci | Stredné tézké x 90
Deska stolu Snadné x 86
s odporem
Chuze zady k sobé Narocné x 77
Kliky s odporem Snadné x 87
Leg press Narocné x 80
Panevni most se Narocné x 83
zvednutyma nohama
Predpazovani Snadne x 85
a upazovani
s odporem
Pretlacovani Snadne x 78
Sed u zdi Narocné x 76
Vypad a tlak Stredné tézke x 79
Zakopavani Snadné x 82
s odporem
Zkracovacky Snadne x 91
s odporem

7. KAPITOLA: CVICENI S POMUCKAMI
Béh s padakem Narocné x 110
Bicepsoveé zdvihy Stredné tézke x 117
a vypady do strany
Bouchnuti micem Stredné tézke x 99
ozem
Boxersky direkt Snadné x 122
Doteky Spickami Stredné tézke x 124
nohou
Drevorubec Stredné tézke x 95
Hod do strany ze Stredné tézke x 94
drepu
Lyzar Naro¢né x x 106
Nerovnhomeérny klik Stredné tézke x 100
a kutaleni
Pfesuny do strany Stredné tézké x x 108
Prihravky v sedu Stredné tézké x 104
s rotaci
Pfihravky v sedu Stredné tézke x 103
Rotace trupu Snadné x 120
Rychlé nohy Stredné tézké x x 107




Seznam cviceni

Cviceni Naroc¢nost Cviceni | Posi- Medi- | Kardio | Strana
vahou | lovaci | cinbal
vlastni- | guma
ho téla
Sklapovacky Stfedne tézke x 126
a bicepsové zdvihy
Sklapovacky Stredné tézke x 102
a prihravky
Skok do dalky Stredné tézke x x 112
Sikmé sklapovacky Stredné tézke x 127
Tlaky a poskoky Stredné tézke x x 11
Tlaky na prsa Snadne x 116
Tricepsové Snadné x 123
zapazovani
Veslovani a skoky Stredné tézke x x 113
dozadu
Vypady do strany Stredné tézke x 97
a hazeni
Vypady dopredu Stredné tézke x 96
adozadu
s prihravkami
Vypady s rotaci Stredné tézke x 114
Vysokeé veslovani Snadné x 119

a sumo drep
8. KAPITOLA: KARDIO A HIIT CVICENI

a poskoky

Béh s odporem Narocné x x 132
Béh s vysokymi Stredné tézke x x 131
koleny

Chaze po rukou Stredné tézke x x 142
s placnutim do

kotnikt

Osli kopy Narocnée x x 138
Predcvicovani Snadné x x 130
Preskoky a anglicaky | Narocne x x 134
Preskoky pres plank | Narocné x x 137
Skakani pres kozu Stredné tezké x x 133
Skok do dalky a skok | Naro¢né x x 139
do vysky

Siroky plank a prace | Naroéné x x 136
nohou

Uzké kliky a preskoky | Narocné x x 143
Vyskoky ze drepu Narocné x x 140
s placnutim

Vyskoky ze drepu Narocnée x x 141
s rotaci

Zkracovacky Narocné x x 145

iX
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Cviceni Naroc¢nost Cviceni | Posi- Medi- | Kardio | Strana
vahou | lovaci | cinbal
vlastni- | guma
ho téla

9. KAPITOLA: PARTNERSKA SOLOVA CVICENI

Angli¢aky Narocné x x 150
Béh na misté Snadné x x 149
Drep, dotyk, nahoru | Snadné x 152
Horolezec Stredné tézke x x 151
Kliky s jednou rukou | Narocné x 155
vepredu

Nizky panak Stredneé tézke x x 149
Plank s napnutou Narocné x 154
pazi

Protazeni hyzdi Narocne x 155
v sedu

Rychly béh a drep Narocné x x 151
Skakani panaka Snadne x x 148
Ukroky ve diepu Stredné tézke x 152
Vypady do stran Stredné tézke x 153
s dotykem zemé

Vypady dopredu Stredné tézke x 153
a dozadu

Zatahovani Snadne x 154
rozpazenych pazi

Zvedani nohou Stredné tézke x 156
v ptiloblouku

10. KAPITOLA: TRENINK FLEXIBILITY

Protazeni Snadné x 158
ctyrhlavého svalu

stehenniho

ProtaZeni hrudi Snadné x 158
Protazeni hyzdi Snadné x 160
Protazeni ohybacu Snadné x 160
kycli a lytek

Protazeni zad Snadné x 159
ProtazZeni zadnich Snadné x 159

stehennich svall
a horni ¢asti zad




PREDMLUVA

Partnerské cviceni je interaktivni a pritazliva tréninkova strategie, ktera
vas ma inspirovat k tomu, abyste byli silnéjsi a vice fit diky cviceni s pri-
telem nebo tréninkovym partnerem. Tento sdileny typ cviceni je krea-
tivnim vylepSenim tradi¢nich tréninkovych metod. Na partnerském
cviceni je unikatni to, Ze aktivni soucasti cvicebniho programu jsou obé
osoby. At uz se jedna o podavani medicinbalu béhem cviceni brisnich
svalt, vzajemné preskakovani nohou béhem kardia nebo tvoreni odporu
tlacenim chodidly proti sobé pri mostu, kazdy clovék hraje ve cviceni
dulezitou roli. Kazdy ucastnik se stava primarnim cvi¢ebnim nastrojem
v sadé fitness vybaveni.

Cviceni pro dva poskytuje Sirokou §kalu cviceni a tréninkovych plant,
které jsou kreativni, podnétné a vzajemné prospésné pro vSechny acast-
niky. VétsSina cviceni je zaloZena na cviceni vahou vlastniho téla bez
dalsich pomucek. Zbyvajici kombinace cvic¢eni vyuzivaji béZné a jedno-
duse dostupné doplrky jako posilovaci gumy nebo medicinbaly. Tyto
pomucky zkvalitniuji trénink a udrzuji propojeni mezi partnery. At uz
jste doma, ve fitku ¢i venku, potrebujete pouze trochu prostoru a ochot-
ného partaka. Diky univerzalnosti koncepce partnerského tréninkového
programu se daji cviceni upravit a rozsirit.

Z této knihy se naucite kreativni a efektivni zptsoby, jak dat dohro-
mady zajimava cviceni a sestavy pro dva. Tyto kombinace se poté stanou
zakladem raznych cvicebnich rezimi. Nékteré cviky jsou zalozené vice
na kardiu, jiné spiSe na pomuckach. Uréité cviky mohou byt zamérené
na specifické casti téla nebo mohou obsahovat kombinaci cviceni na
horni ¢ast téla, spodni cast téla a stred téla. V nékterych druzich cviceni
muZe jeden z partnert délat specifické kondiéni cviceni, zatimco druhy
clovék bude délat néco Gplné jiného. Diky tomu se budou moci partneri
s jinymi kondi¢nimi dovednostmi a schopnostmi citit béhem cviceni
uspésné. Krasa cvikli ve Cviceni pro dva tkvi v tom, Ze si miZete vytvorit
svij vlastni cvicebni program nebo se fidit jednim z predpripravenych
cvicCeni, ktera naleznete ve III. ¢asti a jez byla navrzena pro riizné cile.

Cviceni pro dva vam poskytne veSkeré potfebné informace pro pro-
gramy a cviceni, abyste se mohli citit Gspésné. Budeme probirat rizné
formaty, véetné simultannich partnerskych cviceni, G¢elovych cvic¢eni
nebo cviceni s odporem partnera. Diky stanovovani cili, popistim cvikd,
doporucenym vybavenim, polohovani partnera krok za krokem, tipim
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Xii  Cviceni pro dva

na spravny pohyb, vysvétlujicim pokyntm, nadvrhiim na pokrok ¢i krok
zpét pro vSechny Grovné a fotografiim kazdého cviku budete Gspésné
zvladat vSechna cviceni a na zakladé toho si budete vytvaret vlastni
kombinace ¢i tréninky.



PODEKOVANI

Tak jako mnoho jinych véci v naSich zivotech neni ani individualni
spéch ¢&isté individualni. Uspéch ndm umoznili svou podporou, po-
vzbuzenim, laskou a laskavosti lidé kolem nas, ktefi pomahaji pohanét
nasi snahu. Jsem neuvéritelné vdécna tém mnoha, kteri se vydali na tuto
UZasnou cestu se mnou.

Dékuji celé své rodiné a vSem pratelim. Mamé a tatovi, Jerrymu a Mil-
lie Popowychovym, a sestram, Terese Ross a Jennifer Popowychovym: mi-
luju vas. Diky nasemu GZasnému poutu a diky kazdému z vas je mozné
vSechno. Svému manzelovi Louovi Maznikovi, jenz byl po mém boku
v prubéhu celé cesty s bezvyhradnou laskou a podporou: slibil jsi, ze
budes stat pri mné, a nikdy jsi nezakolisal. Svym GZasnym détem, Jaredu
Maznikovi a Layle Maznikové: Skutecné jste moje vSechno: mé svétlo,
ma laska, cely muj Zivot.

Je k tomu potreba spousta lidi. Svému tymu sn1, svym sestram: Dé-
kuju vam. Slova nedokazou popsat, jak vdé¢na jsem za vase neskutecné
nadani a neutuchajici podporu. Dékuji Daveymu Rossovi, Christopheru
Rossovi, Jaredu Maznikovi, Layle Maznikové, Kenzie McMasterové, Ga-
brielle Rossignolové a Amandé Lauové za to, Ze jste ozdobili kazdou ze
stranek svymi schopnostmi a laskou. Svym podporovateliim v pozadji,
Ashtonu McMasterovi, Stu McMasterovi a Davidu Rossovi: Dékuji vam.

Svym drahym pritelkynim, Natalii Wayové, Chantal Laurinové, Ja-
cquie Stebbingsové, Johanné Oosthuizenové a Cristin Corneilleové: Jste
moje opory. Diky kazdé z vas je muij zivot bohatsi a zabavnéjsi. Dékuji
za vasi laskavost a podporu.

Nebyla bych tam, kde jsem nyni, pokud bych pred mnoha lety neprosla
dvefmi The Fitness Group a nepotkala GZasné vad¢i osobnosti a vizio-
narky, jako jsou Barbara Cromptonova a Julie Milnerova. Strasné moc
jste mé toho naucily a stale jste mé povzbuzovaly. Zvlastni podékovani
patfi mym fitness kolegim a Sampiontm Pacovi Gonzalesovi, Suzette
O’Byrneové a Amandé Vogelové.

Dékuji svym oddanym editorkdm v Human Kinetics Michelle Ear-
leové a Amy Stahlové za to, Ze mé vyzvaly k tomu, abych se pustila do
tohoto projektu, a byly mi k ruce po celou dobu. Jste mimoradné nadané,
trpélivé a laskavé.
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A nakonec bych rada podékovala kazdému zakovi, kterého jsem kdy
ucila, a kazdému uciteli, kolegovi a mentorovi, od kterych jsem se ucila
a inspirovala. Diky vam jsem se dokazala s ostatnimi podélit o svou lasku
k fitness a vzdélavani, jit si za svymi sny, inspirovat ostatni a zit svij
nejlepsi zivot.



UvoD

Z détstvi mam krasné vzpominky na to, jak jsem si hrala se svym tatou.
LeZel na podlaze a zvedal mé a mé sestry na chodidlech a predstirali
jsme, Ze letime letadlem, nebo jsme mu skocily na zada a takhle jsme
spole¢né obihali obyvaci pokoj. Pamatuju si na skakani pres Svihadlo
s mamou, pri kterém jsem recitovala skakaci rikanky. A pretahovani
lanem, trakate a zavody v trojnohych dvojicich (jedna noha svazana) bé-
hem sportovnich dn, to vSechno byly moje nejran€jsi zkuSenosti s part-
nerskym cvicenim - aniz bych si tedy uvédomovala, Ze se tyto aktivity
daji povazovat za cviceni. Také jsem vyristala v dobé, kdy hrani si venku
od Gsvitu do zapadu slunce bylo pro vétSinu déti normalni a postézovani
si rodi¢im na nudu bylo automatickou vyzvou k tomu, aby nam dali
na praci néco otravného, napriklad domaci prace. Proto nebylo cviceni
nijak oddélené od prace ¢i hry; byt aktivni byl zptisob naseho Zivota.

Ma vasen pro pohyb rostla s vékem. Se sestrami jsme casto tihly
k tomu, co délala ta druh, coZ byl tfeba basketbal, volejbal a dalsi sporty
nebo ¢innosti jako Stipani dreva ¢i soutéze v chlizi na kmeni na vodé
s bratranci na chaté. Milovala jsem aktivni zptisob Zivota.

Nékdy po mych dvacatych narozeninach prisel do médy aerobik a ja
se dostala do svéta skupinového fitness. Rozhodnuti, aby se z mé vasné
pro pohyb stalo povolani, jsem nikdy nelitovala. Studovala jsem lidskou
kinetiku, fikala jsem ,ano“ kazdé prilezitosti tykajici se fitness, ziskavala
jsem tolik zkuSenosti se cvicenim, kolik se jen dalo, a méla jsem Stésti,
ze mi béhem mé kariéry radili nadani a velkorysi lid¥i tohoto odvétvi.

Také hluboce vérim v silu toho zlstat aktivni. Rozhodnuti cvicit a hy-
bat se kazdy den, stejné jako si tfeba cCistite zuby, je nezbytnost, ktera
prinasi pozitivni a celozivotni vyhody. To ale neznamena, Ze to musi byt
otravné nebo nudné. Méli byste se diky tomu citit 1épe, ne hiife, musi
vas lakat a mit pro vas cenu vyjit ze dveri vstric, troufnu si fict, zabave.
Jeji benefity, dokonce i ve dnech, kdy se nedari, vyrazné prevazi tézkosti
s ni spojené.

At uz uc¢im cvicit skupinu student?, trénuju nebo predstavuju obor
fitness po celém svété, mym cilem je vzdy inspirovat ostatni pohybem
a vzdélavanim. A délat to zplsobem, ktery je skutecny a vztahuje se ke
kazdodennimu Zivotu — ne moc nacancané ani ne moc komplikované.
Slovy Leonarda da Vinciho, ,Jednoduchost je vrcholem sofistikovanosti®.
Kondice je celozivotni cesta, ktera neni vzdy jednoducha. Nékdy sejdeme
z cesty, coz je v poradku. Jen toho nesmime nechat a musime se snazit,
dokud nenajdeme néco, co bude fungovat.
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Chci vas, své déti, svou rodinu a pratele inspirovat silou cviceni a po-
moci zménit nas kolektivni zptisob uvazovani a nasledny dialog z ,Mu-
sim cvicit® na ,Jdu cvicit“. Doufam, Ze vas cviceni pro dva v této knize
budou bavit a motivovat. Chtéla jsem, aby byla zabavna a efektivni a aby
vas a vaseho tréninkového partaka inspirovala k tomu, abyste si vychut-
navali vS§echny casti své individualni fitness cesty spolecné.

Cviceni pro dva je rozdéleno do t¥i hlavnich ¢asti. V I. ¢asti budeme
mluvit o mnozstvi vyhod tréninku s partnerem a zopakujeme si klicové
slozky kondice v¢etné tréninku na kardiovaskularni systém, silu a oheb-
nost. Budeme si vysvétlovat zaklady tréninku a budeme mluvit o tom,
jak by mélo partnerské cviceni ispésné fungovat s partnerskymi rolemi
a cili a takeé si fekneme néco o spravném prostoru a pomuckach na cvi-
ceni. Druha cast obsahuje seznam napadi na cviceni vahou vlastniho
téla, s odporem partaka, s nékolika pomuckami, kardio a HIIT, indivi-
dualni cviceni a trénink ohebnosti. Ve III. ¢asti najdete priklady riznych
tréninkovych programi, které by mély vést vas a vaseho partnera na
zakladeé vasich cil, potreb a zajmu. Priloha A nabizi tipy a napady pro
osobni trenéry i rady, jak by mohli cvi¢eni pro dva zahrnout do portfolia
svych nabizenych sluzeb. Priloha B obsahuje pracovni list SWEAT pro
vas Ci pro vas oba s partakem.

Pojdme se vydat na cestu Cvicenim pro dva!



|. Cast

PRIPRAVTE SE

Vrhnout se do toho po hlavé, tedy v nasem pripadé po dvou hlavach,
je dobry zacatek strhujici cesty spolecnym cvicenim. Jednim z nejvét-
Sich prinosu partnerského cviceni je kamaradstvi, jez pri ném prirozené
vznika. At uz je to trénink pro spolec¢ny cil, pomoc druhému nebo jaka-
koli jina vyhoda v psychické nebo fyzické oblasti, jde o propojeni vice
zpUsoby neZ jednim. Uspé&sné partnerstvi jesté vice upevni pevny zaklad
elementarnich fitness znalosti a stavéni na tomto know-how je vedlejsim
benefitem pripravy. Nez zacnete, je dulezité vytvorit si — bez ohledu na
velikost - osobni tréninkovy prostor a investovat do par kouskt pomucek
pro sebe a partaka. A nakonec, v kazdém cvicebnim planu potrebuje kaz-
dy svou roli. Pevné vymezeni, jak nejlépe zapadnout do této role a jak
maximalizovat spolecny cas stanovenim cild, povede k vétsSim Gspéchiim
pri cviceni pro dva a k vétsi radosti z né;j.






