Nuzky vieZe na zadech

Lehnéete si na zada a oprete se o

lokty. Hlava a ramena jsou
zvednuté. Pote zvednete nohy a
kmitejte jimi pres sebe kousek
od zeme. Bricho drzte zatazeng,
nemeéeli byste citit zada, pouze
brisni svaly.

délka cviku: 20 s



Klik

Cvik zacCina ve vzporu, ruce jsou trochu
Sif nez na sirku ramen a telo je svisle
vzhuru. Opakovani se provadi
spusténim celého téla dolu a drzenim
ho ve vodorovne pozici, pak jeste
spustenim (pouze na pazich, bez dotyku
nohou) k zemi, vytlaCenim nahoru do
vodorovne polohy a dalsim vytlacenim
nahoru do stojky.
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délka cviku: 5 opakovani



Drep

Nadechnéte se, pomalu se spoustejte k
zemi, pokrcte kolena a zadek zatlacte
dozadu. Zada udrzujte stale rovna,

neprohybejte je -
Zpevneny stred te

K tomu vam

a. Ve chvili,

mit kolena ohnuta pod 90° uh
stehna budou rovnobézne s podlahou,
zastavte pohyb a zkuste v této pozici par

vterin setrvat.

délka cviku: 10 opakovani
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Anglicak (burpee)

Zacinas ve stoje. Nohy priblizneé na Sirku
ramen. Udelas drep v nem jdeS rukama
pred teélo a nasledneé na zem. Dlané mas
na zemi a nohy premistis dozadu.

Poloha je totozna jako pri zacatku kliku.

navratu C
nohy poc

Udeélas ki
Zpevni bri

sebe a

k. Hrudnik se dotyka zeme,
cho a neprohybej se! Pri
o vrchni

nolohy cviku premisti

nokracuj vyskokem.

Vyskok je dynamicky. Snaz se odrazit a
vyskocit co nejvyse. Ruce jdou jdou nad

hlavu.

délka cviku: 10 opakovani



Superman

Nejprve si lehnete na bricho s rukama a nohama natazenyma.
Poté je pomalu zvednéte par centimetru nad zem (nebo
dokud neucitite kontrakci v dolni casti zad). Ujistete se, ze se
behem tohoto cviceni divate na podlahu, abyste se vyhnuli
namahani krku. Drzte 2 sekundy a vratte se do vychozi pozice.

délka cviku: 20 s




Diamantovy klik

Spojte ukazovacky a palce, tim vznikne
diamantovy tvar. BEéhem pohybu dolu se
lopatky prirozene dostanou do skoro plne

retrakce. Dostante trup na uroven zapesti.

Pohyb konci s uzamcenymi lokty, lopatky
zpet v depresi a protrakci.

délka cviku: 5 opakovani

DIAMOND PUSH-UPS




Zkracovacky

Zacnete v leze na zadech s nohama pokrcenyma ve
vzduchu v Uhlu 90 stupnu a se Spickami nohou
smerujicimi nahoru. Umistete ruce za hlavu s lokty
roztazenymi do stran. Pritahnete bradu k hrudi a
poté provedte zkraceni, pri kterém zvednete hlavu
Ze zeme a pritahnete ji smerem vpred.

délka cviku: 10 opakovani



Zakopavani s ohnutou nohou (Leva)

Zvednéte levé koleno mirné nad zem a pokrcte chodidlo. Poté zatlacte patu vzhuru a
nohu nechte pokrcenou v Uhlu 90 stupnu. Zvedejte tuto nohu, dokud stehno nebude

rovnobézneé se zemi. Nezapomente zapojit stred téla, abyste udrzeli boky v rovine,
nikoliv v rotaci.

délka cviku: 20 s




Zakopavani s ohnutou nohou (Pravou)

Zvednéte pravé koleno mirné nad zem a pokrcte chodidlo. Poté zatlacte patu vzhuru a
nohu nechte pokrcenou v Uhlu 90 stupnu. Zvedejte tuto nohu, dokud stehno nebude

rovnobézneé se zemi. Nezapomente zapojit stred téla, abyste udrzeli boky v rovine,
nikoliv v rotaci.

délka cviku: 20 s







Zakopavani s ohnutou nohou

Zvedneéete jedno koleno o centimetr nad zem a pokrcte chodidlo. Poté zatlacte patu
pFimo ke stropu a nohu nechte pokrcenou v Uhlu 90 stupnu. Zvedejte tuto nohu,

dokud stehno nebude rovnobézne se zemi. Nezapomente zapojit jadro tela, abyste
udrzeli boky v rovine, nikoliv v rotaci.

délka cviku: 20 s




