CViky na jednotlive gavtie

Cviky mezi sebou pravidelné stfidej. VZdy na sebe nechej navazovat vice cviku
a az pote si na par sekund odpocin. Lehni si do Rlubicka, pritahni stehna k brichu,
prodychej a hned pokracuj v posilovani.

Nejjednodussi bude, kRdyzZ si vyhradis na posileni bficha néjaky ¢as, napfiklad de-
set minut, a celou tu dobu v kRuse budes stridat cviky niZze. Nemusis se stresovat
pocitanim opakovani daného cviku. Pokud ti dojde sila, na chvili si odpocines
v Rlubicku a hned pokracujes dale.

Na co e tvelboa wyslet \I'vlc\\.,

« Zada drz po celou dobu cviku rovna na podloZce - respektuj pfirozené za-
kriveni patere a dej si pozor na prohnuti i na tlaceni zad do podlozky.

- Ramena mé&j uvolnéna a nezvedej je k usim.

« Drz dlouhy krk a snaz se jej nepretézovat a uvolnit.

+ Hodné se koncentruj na svij stfed. Pfedstav si, Ze veSkery pohyb Fidis bfis-
nimi svaly a veskera sila vychazi pravé z tvého stredu. Ostatnim castem téla
zkus jakoby ,odlehcit”.

« Pokud té u cviceni boli bedra, je to znamka toho, Ze cvik je na tebe moc
tézky a ty se v zadech zbytecné prohybas nebo nemas u cviku stfed dosta-
tecné aktivni. Sniz pocet opakovani nebo naroc¢nost cviku.

 Mezi cviky uvolnuj bedra - pfitahni nohy do klubicka, stehna zkus dat co

nejbliZe k brichu a opisuj koleny malé krouzky.
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Leh na zddech - e¥itahy pokeCenoy nohy

S vydechem odlep chodidlo od zemé a pritahni stehno k brichu. V koleni méj po-
rad stejny Ghel. S nadechem nohu pokladej a s vydechem zvedej opacnou nohu.
Predstavuj si, Zze nohu zvedas pomoci brisniho svalstva.

9 &0
Zvednuty hvudaik - p¥itah) gokeCenou noky

Hrudnik zvedni s vydechem od zemé, bradu nelep na hrudnik, paZe drz vodorov-
né nad zemi. Pokud potfebujes, jednou pazi si hlavu podloz. Dej ale pozor, abys
bradu netlacila zbytecné na hrudnik a krk nelamala. Loket drZ na boku na Grovni
ucha. Opét stridaveé pritahuj s vydechem nohu k télu.
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Dlane na Stehna a tadit

Dlané poloz na stehna a vytvarej protitlak. Chodidla sice zlistavaji na zemi, ale

zkus si predstavit, jako bys je mirné od podlahy nadzvedavala. Pravidelné zhlu-
boka dychej.

\
Dlane wna Stehna a tlacit - noky 2vedni do gravého Uhlv

23

Pokréené nohy zvedni nahoru do pravého Ghlu, dlané poloZ na stehna a vytva-
fej protitlak. Lokty méj propnuté, ramena zastrcena a krk uvolnény. Netlac silou
bedra do podlozZky, ale ani nevystrkuj bficho ke stropu. Soustfed se na stred téla
a zkus veskerou namahu potrebnou k provedeni cviku prenést na néj.

-

-
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Sed v zaklonw

Vsedé pokr¢ nohy, méj pevny stfed a lehce se s vydechem zaklon dozadu a paze
propni pred sebe. Dej si pozor na prohnuti zad. Nevystrkuj pupek smérem ke steh-
nim dopredu a nedavej lopatky pfilis dozadu. Musis citit aktivni bfisni svaly. Po-
kud je na tebe cvik pfilis jednoduchy, zaklon se s rovnymi zady jesté nize. Pokud
je na tebe cvik prilis tézky a citis, ze tvé brisSni svaly nepracuji a boli té bedra,

zvedni trup vyse.
-??

-
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Sed v zdKlowy - QaZe wahovU a dold

Drz stale stejnou pozici. Pazemi hybej plynule
a pomalu - tésné nad zem a s vydechem Sikmo
nahoru ke stropu, s nadechem opét doll k zemi
a s vydechem nahoru.
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