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ZACINAME S WOUDINKEM

Woudink® je pfedevsim hrava a nenasilna forma posilovani v intuitiv-
nim houpavém pohybu, ktery si zamilujete. Diky balancnim vlastnostem
woudie (houpaci prkno) vyuZzivate k pohybu stred téla, tedy optimalné
zapojujete vsechny svaly hlubokého stabilizacniho systému, coZ vede

k zlepSeni vasich balancnich a koordinacnich dovednosti a zlepseni vasi
postury. Woudink® take uci spravnému dechovéemu stereotypu, co? je
primo spojeno se spravnou funkci hlubokého stabilizacniho systému. Pro
naroCnéjsi je mozné vyuzit neomezené mnozstvi zavazl a dalSich fitness

pomucek pro zvySeni odporu.

Woudie je ze 100% bukového dfeva, v Ces-
ké republice ru¢né vyrobené a ohybané
prkno, které svym vzhledem spise pfipomina
soucast vybaveni interiéru. Woudie slouzi
jako fitness pomucka bez vékového omezeni!
Rozhoupanim ze strany na stranu se nejen
vratite do détskych let, ale hlavné komplexné
procvicite vSechny svalové partie a zlepsite
své balan¢ni schopnosti pfijemnou a zabav-
nou formou. Woudie mizZete také otoCit a vy-
tvofit si z néj tfeba lavicku, nebo v lepSim
piipadé dalsi fitness pomdcku, tedy stepper,

coz z woudie déla balancni fitness pomdcku
s mnohem vétsim zasobnikem cvikd, nez
miZe kterakoli jina pomicka nabidnout.

A co navic? Déti miluji woudie! PoslouZi jim
jako hracka pro jejich tvar¢i napady a hry, pfi
kterych samozfejmé opét hravou a nenasil-
nou formou dochazi k procviceni a zapojeni
mnoha svalovych skupin a podpofe zdrave-
ho vyvoje ditéte. Woudie mizete vyuZit i ke
spolecnému cviceni a obohatit sebe i déti

o pfijemné chvile. Zdroj: www.woudink.com




Uvedené cviky je mozné zhlédnout ve videu
na adrese: https://youtu.be/RJn6AchpjpE
nebo si nactéte QR kod:
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Zakladni postoj

Stoj rozkrocny, pokrcte
mirné kolena, ruce v bok.
Trup a hlavu drzte vzpfimené.

Cvik 1
Ze zakladniho postoje (obr. 00) zhoupnutim vpravo mirny podfep Gnozny levou (obr. 1A)
a zhoupnutim vlevo mirny podfep GnoZny pravou (obr. 1B).
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Cvik 2

Mirny podfep Unozny levou,
prava predpazit, leva zapazit
(obr. 2A) a zhoupnutim
vlevo mirny podfep Unozny
pravou, prava zapazit, leva
piedpazit (obr 2B).

Cvik 3

Mirny podfep Gnozny levou,
prava vzpazit, leva pfipa-
Zit (obr. 3A) a zhoupnutim
vlevo mirny podrep Gnozny
pravou, prava pripaZzit, leva
vzpazit (obr 3B).

Cvik 4

Ze zakladniho postoje (obr.
00) zhoupnutim vpravo

a pfinoZenim levé nohy stoj
spojny (obr. 4A), prekrole-
nim na levou nohu a pfi-
nozenim pravé nohy stoj
spojny (obr. 4B).

Cvik 5

Ze zakladniho posto-
je (obr. 5A) zhoup-
nutim vpravo stoj na
prave, levou pokrcit
prednozmo (obr. 5B),
prekrocenim stoj na
levé, pravou pokrit
prednozmo (obr. 5C).



Cvik 6

Ze zakladniho postoje
upazit (obr. 6A) a se
zhoupnutim vpravo pro-
vedeme celné kruhy, za-
Slap levou mimo woudie
(obr. 6B). Se zhoupnutim
vlevo provedeme celné
kruhy a zaslap pravou
mimo woudie (obr. 6C).

Cvik7

Ze zakladniho postoje
(obr. 7A) zhoupnutim
vpravo vypad vzad
levou (obr. 7B), zhoup-
nutim vlevo vypad
vzad pravou (obr. 7C).

Cvik 8

Ze zakladniho postoje
(obr. 8A) zhoupnutim
vpravo stoj Gnozny
levou a pridat rotaci
trupu smérem vlevo
(obr. 8B). Zhoupnu-
tim vlevo stoj Unozny
pravou a pridat rotaci
trupu smérem vpravo
(obr. 8C).

Cvik 9

Ze zakladniho postoje, upazit (obr. 9A) zhoupnutim vpravo stoj na pravé, levou pokrcit Gnozmo a pfi-
dat rotaci trupu smérem vlevo, prava ruka na levé koleno (obr. 9B). Zhoupnutim vlevo stoj na levé,
pravou pokréit Gnozmo a pfidat rotaci trupu smérem vpravo, leva ruka na pravé koleno (obr. 9C).
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Cvik 10

Ze zakladniho postoje
(obr. 10A) zhoupnutim
vpravo a pfinozenim
levé nohy stoj spojny
(obr. 10B), pravou
vypad stranou (obr.
10C) a zpét do stoje
spojného (obr. 10B).
TotéZ na levou stranu.

Cvik 11

Podfep Gnozny levou (obr.
11A) a zhoupnutim vlevo
podfep Gnozny pravou (obr
11B).

Cvik 12 g 12C

Ze stoje spojného
ruce v bok (obr.
12A), vykrokem
pravé stoj zanozny
levou (obr. 12B),
zhoupnutim vzad
stoj prednozny
pravou (obr. 12C).
Totéz vykrokem
levé.

Cvik 13

Ze stoje spojného pri-
pazit (obr. 13A), vykro-
kem pravé stoj zanozny
levou, pravou predpazit,
levou zapazit (obr. 13B),
zhoupnutim vzad stoj
prednozny pravou,
pravou zapazit, levou
predpazit (obr. 13C).
Totéz vykrokem leve.



Cvik 14

Ze stoje pfednozného
pravou upazit (obr.
14A), zhoupnutim stoj
zanozny levou, pfipazit
ke kolentm (obr. 14B).
TotéZ na druhou nohu.

Cvik 15
Stoj spojny, ruce v bok (obr. 15A), vykrokem pravé stoj na pravé, levou pokréit pfednozmo (obr.
15B), vykrokem levé vzad stoj na levé, pravou pokrcit pfednozmo (obr. 15C). TotéZ vykrokem levé.
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Cvik 16

Ze stoje spojného pfipazit (obr. 16A), vykrokem pravé stoj
zanozny levou, pfedpazit (obr. 16B), zhoupnutim vzad stoj
spojny, nohy v Sifi bok(, pripaZit (obr. 16C) a podfep, pred-
pazit (obr. 16D). Totéz vykrokem levé.




Cvik 17

Ze stoje spojného pripaZit
(obr. 17A), vykrokem pravé,
pazemi bocni kruhy, stoj
prednozny levou, Spicka na
zem, pfipazit (obr. 17B), vy-
krokem levé vzad (obr. 17C),
paze bocni kruhy, zpét do
stoje spojného, pfipazit (obr.
17A). TotéZ vykrokem levé.

Cvik 18

Ze stoje spojného pripazit (obr. 18A), vykrokem
pravé stoj, levou pokrcit pfednozmo (obr. 18B),
vaha na pravé, vzpazit (obr. 18C), zpét do stoje
na pravé, levou pokrcit prednozmo (obr. 18B)
a vykrokem levé vzad zpét do stoje spojného,
pripaZzit (obr. 18A). Totéz vykrokem levé.
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Cvik 19

Stoj spojny, hluboky
predklon (obr. 194),
zhoupnutim vpred
vzpor lezmo (obr. 198)

Cvik 20

Leh, pfednozit, ruce
v tyl spojit pod
woudie (obr. 20A),

s vydechem predno-
Zit poniz (obr. 20B).
Dejte pozor, aby se
vam bedra pfili$ ne-
odlepila od woudie.




Cvik 21

Leh, levou pfed-
nozit, ruce v tyl,
prsty se drzime za
woudie (obr. 21A),
s vydechem nohy
vyménime (obr.
21B). Bedra pfi-
tlacte k woudie.

22A

Cvik 22

Leh, dolni koncetiny
pokrcit pfednozmo,
ruce na kotniky (obr.
22A), s nadechem
protahnout nohy

a paze do dalky (obr.
22B). Bedra pritlacte
k woudie.

Cvik 23

Leh, pfednozit,
ruce v tyl, prsty
se drZime za
woudie (obr. 23A),
s vydechem leh
vznesmo (obr.
23B).

23A

23B

Cvik 24

Leh na bfiSe pres woudie, vzpazit, trup v roviné (obr. 24A), s vydechem pokrcit pfipazmo (obr. 24B).

24A




Cvik 25
Leh na brie pres woudie, pravou zanoZzit, levou vzpazit, trup drzet v roviné (obr. 25A), s vyde-
chem zanofzit levou, vzpazit pravou (obr. 25B).

At

Cvik 26
Leh pfes woudie, vzpazit (obr. 26A), rolovanim sed, predpazit
(obr. 26B) a rolovanim zpét do lehu.

Cvik 27
Leh pokrmo, panev zvednout, upazit poniz (obr. 27A), s vydechem propnout pravou nohu (obr. 27B).

Cvik 28

Ze stoje spojného (obr. 28A) hluboky
predklon (obr. 28B), ruckovanim pres
woudie do vzporu lezmo (obr. 28C) a zpét.




Cvik 29
Houpani ve vzporu leZmo roznozmo (obr. 29 A, B, C).

Cvik 30

Vzpor lezmo roznozmo (obr. 30A), zhoupnutim vpravo vydrZ ve vzporu leZmo roznoZzmo na
pravé, levou upazit, rotace trupu vlevo (obr. 30B), zhoupnutim vlevo vydrZ ve vzporu lezmo roz-
nozmo na levé, pravou upazit, rotace trupu vpravo (obr. 30C).

30A

Pomucky

Pro zvySeni intenzity cviceni je mozné vyuzit
celou rfadu pomUcek. Pro inspiraci uvadim jen
zlomek mozZnosti (Cinky 1 kg, pilates micek 1,5 kg,
smovey, flexibar, kettle bell 6 kg).

Cvik 31

Stoj rozkrocny, po-
kréte mirné kolena,
predpazit (obr. 31A)
zhoupnutim vpravo
stoj Gnozny levou,
upazit (obr. 31B) a to-
téZ vlevo.

11



Cvik 32

Stoj rozkrocny, pokrcte
mirné kolena, paze skrcit
pfipazmo (obr. 32A), zhoup-
nutim vpravo stoj tnozny
levou, vzpazit pravou (obr.
32B) a totéz vlevo.

Cvik 33

Stoj rozkrocny, pokrcte
mirné kolena, paze pokr-
Cit pfedpazmo (obr. 33A),
zhoupnutim vpravo stoj
Unozny levou, pokrcit upaz-
mo (obr. 33B) a totéz vlevo.

34A
Cvik 34
Stoj rozkrocny, pokrcte
mirné kolena, paZze pokr-
Cit predpazmo (obr. 34A),
zhoupnutim vpravo stoj
Unozny levou, pokrcit upaz-
mo a pfidat rotaci trupu
smérem vlevo (obr. 34B)
a totéz zhoupnutim vlevo.
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Cvik 35

Ze stoje spojného
pripazit (obr. 35A),
vykrokem pravé stoj
zanozny levou, pra-
vou predpazit, levou
zapazit (obr. 35B),
zhoupnutim vzad stoj
prednozny pravou,
pravou zapazit, levou
predpazit (obr. 35C).
TotéZ vykrokem leve.
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Cvik 36

Stoj prednozny pra-
vou, upazit (obr. 36A),
zhoupnutim vpred
stoj zanozny levou
(obr. 36B). Totéz ze
stoje prednozného
levou.

Cvik 37

Stoj rozkrocny, pokrcte
mirné kolena, paze pre-
kfizit pfed télem (obr.
37A), zhoupnutim vpravo
stoj Unozny levou,
upazit (obr. 37B) a totéz
vlevo.

Cvik 38

Stoj rozkrocny, pokrcte mirné kolena,
vzpazit, kmitat flexibarem (obr. 39).

Pro zvySeni intenzity pfidejte zhoupnu-
ti vpravo a vlevo.

Cvik 39

Stoj rozkrocny, pokrcte
mirné kolena, pfedpazit,
kmitat flexibarem (obr. 394),
zhoupnutim vpravo stoj
Unozny levou a pridat rotaci
trupu smérem vlevo (obr.
39B) a totéZ zhoupnutim
vlevo.
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40A

Cvik 40

Ze stoje rozkrocného, kettle
bell do rukou (obr. 40A),
diep (obr. 40B).

Protazeni

Na zavér nezapomente
na protazeni.

Pro inspirace je tu
nékolik cvikd

Cvik 41

Stoj nozny pravou, levou
skrcit upazmo (obr. 41A),
zhoupnutim vpravo stoj
zanozny levou, levou vzpazit
(obr. 41B). Totéz ze stoje
Gnozného levou.




www.woudink.com



PRONAJEM SPORTOVNIHO,
SKOLICIHO A KLUBOVEHO
CENTRA CASPV

PREDNASKOVE SALY TELOCVICNA
@ @
Prednaskové mistnost Zasedaci mistnost pro 11x12 m se zrcadlovou sténou
pro 36 osob s interaktivnf 12 osob (dataprojektor, a ozvucenim - vhodné pro
tabuli, dataprojektorem, DVD) + kuchynka a bar. pohybové aktivity typu: aerobik,
DVD a dalsf didaktickou tanec, tai-chi, j6ga, zdravotni
technikou. gymnastika (ne - micové sporty).

@e000 QO

GESKA ASOCIACE

REZERVACE: tel.: 242 480 303 @

e-mail: sekretariat@caspv.cz

SPORT
PRO VSECHNY

Cesk4 asociace Sport pro véechny, z.s. | Ohradské ndmésti 1628/7, 155 00 Praha 5 | www.caspv.cz



