Podrobny rozpis na stredu

Dbejte na to, aby se zada
a nohy nehybaly. Pri
pohybu bychom méli jen
pokrcovat lokty.

2. cvik: paze — ramena
Lehké kliky dozadu

Popis

K ¢emu je tento cvik?

Dychani

Opakovani

Rytmus

Varianty



26 ® Program tvarovani téla — prvni tyden

Spicky ohnuté Zvednuta
nahoru hlava
Nohy napnuté,

mirné od sebe

e a
%4‘\‘)
Rovnazada

Pokréené,
rozpazené ruce

Dlané se opiraji o podlahu
a sméruji dovnitr

Paty se opiraji
o podlahu

Maly kviz na téma zdravi
O kolik procent za rok se po do-

sazeni 25 let snizuje mnozstvi
DHEA?

A) O1az?2%;
B) 04 a75%
C) obaz 7.
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Vleze na zadech se odtlacujte pazemi od zemé, nepro-
hybejte zdda.

Tento cvik je jeden z nejlepSich na zpeviiovani ochab-
lych pazi. Pravidelné provadéni tohoto cviku prindsi
relativné rychlé vysledky.

Nadechujte se nosem, kdyz pokrcéujete paze a klesdte.
Vydechujte usty pri napindni pazi.

Pro odvazné

Cvicte 3 série po 8 opakovdnich.

Mezi sériemi se na 4 aZ 5 vtefin uvolnéte.
Pro ty pohodInéjsi

Cvicte 3 série po 6 opakovdnich.

Mezi sériemi se na 7 aZ 8 vtefin uvolnéte.

CviCte svym tempem, ale snaZzte se ho udrzet.

Ze stejné vychozi pozice:

e CviCte 3 série po 8 opakovanich s nohama od sebe.

e CviCte 3 série po 8 opakovdnich, klesejte doltli co nej-
pomaleji (zkuste pocitat do péti).




Podrobny rozpis na patek

3. cvik: pas — paze - Sije
Otaceni trupu na obé strany

"‘,
Popis

K ¢emu je tento cvik?
Dbejte na to, abyste
méli panev pokud
mozno kolmo k podlaze,
a hlavné se béhem rotace
neodlepujte od zemé.

Dychani

Opakovani

Rytmus

Varianty



Program tvarovani téla - prvni tyden ® 39

Vsedé otdcejte trupem, nepohybujte pdanvi ani noha-
ma.

Tato technika umoznuje posilovat a protahovat horn{
¢dst téla, zlepSuje drzeni téla v zddech a schopnost ro-

tace (hodi se napriklad, kdyz se otdCime, abychom do-
sdhli na néjaky predmét).

Nadechujte se nosem, kdyz se vracite do ¢elni pozice.
Vydechujte usty béhem rotace do strany.

Pro odvazné

Cvicte 3 série po 20 opakovdnich stfidavé na obé strany.
Mezi sériemi se na 4 azZ 5 vterin uvolnéte.

Pro ty pohodlnéjsi
Cvicte 3 série po 16 opakovdnich stfidavé na obé stra-

ny.
Mezi sériemi se na 7 az 8 vterin uvolnéte.

Cvicte pomalu.

Ze stejné vychozi pozice:

e C(viCte 3 série po 20 opakovdnich, pti kazdé
trupu pokrcte rozkrocené nohy.

e C(viCte 3 série po 20 opakovdnich, pti kazdé
trupu dejte natazené nohy k sobé.

rotaci

rotaci

Hlava zpiima, otocena

Pokréené paze 40 strany
rovnobézné Sevrené

s podlahou pésti  Page
Ruka na : maximalné
rameni natazevnva,,
rovnobéina
Rovné zada s podlahou

Spicky ohnuté Nohy maximalné
nahoru rozkrocené

Maly kviz na téma anatomie
Co jsou to myofibrily?

A) Vldkna vazivové tkané;
B) svalova vl4kna;

C) vlakna nervové tkané.

"Pajyza Auenoy

-znodd Ayo11siuapeleyd NAIS|eAS
Nwula3soy IfeAepop exudyeA
01e3 MBI "WAUISOAW & Waulpe
:Autejoud 1wujipesjuoy eusloAy
Allagy ‘exugxelr o01e) Jfozeyoeu
S BUYE|A JHUAM "Y2UNQ BYOUW Z
9S epepys e d|sinezau jerooeld
SZNW OWYBIA 9pZey “JUR] NOAOA
-1ZeA BUD[PPPO NOS[ By ‘UdNE|A
UoAno|eAs 9z epe|ys oS |eAs Apzey,
‘NYUNQ NOAO|BAS |JOA} BJS}Y ‘BYf
-UNg|A BualIZeIs nosf AjlGUOAN
g :parodpo euaesdg




Program tvarovani téla — druhy tyden ® 55

PoloZte se na zdda, nohy u sebe. Zvednéte jednu nohu,
pokud mozno co nejvic napjatou, a pritahujte ji ruka-
ma k obliceji. PFitom protahujte nohu na zemi. VydrZzte
v maximalnim napéti po dobu 15 vterin.

Tato technika umoznuje zvétSovat rozsah pohybu v roz-
kroc¢eni nohou a pritom se cvi¢i ve velmi ptijemné pozi-
ci. Dobre dopliiuje predchozi cvik. Protahuje predevSim
svaly na zadni strané stehen. Je to dobrd priprava na
takzvany provaz.

Vdechujte nosem a vydechujte sty co nejpomaleji.

Pro odvazné i ty pohodlnéjsi
Provedte 4 protaZeni, stfidejte nohy.
Mezi jednotlivymi cviky se na 4 az 5 vtefin uvolnéte.

Ze stejné vychozi pozice:

e Pritahujte po dobu 20 vtefin nohu s propnutou Spic-
kou.

e Pritahujte po dobu 20 vterin nohu smérem ven.

Spicka
sméruje
nahoru

Propnuté

nohy Hlava na

podloZce

Paze
pokrené

Rovné zida

Maly kviz na téma zdravi
Viyron kloubniho mazu mize byt
nasledkem:

A) dlouhé chiize na nerovném
terénu;

B) leh&tho nérazu;

C) nesikovného sestupu ze
schod.
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Program na dtery, 15 minut

m 1. cvik: paze — ramena - zada

2. cvik: prsni svaly — horni ¢ast zad — paze

3. cvik: pas — zada

4, cvik: nohy - hyzdové svaly — lytka

5. cvik: protahovani zad

{tl‘&hﬂll



68 ® Program tvarovani téla — druhy tyden

Podrobny popis cviki
nasleduje na dalSich strandach

Rozpazovani a predpazovani
Pro odvazné 2 série po 20 opakovanich.
Pro ty pohodInéjsi 2 série po 16 opakovanich.

K posilovani

Piredklony trupem (dopiedu a doli)

Pro odvazné 2 série po 15 opakovanich.
Pro ty pohodInéjsi 2 série po 10 opakovanich.

K posilovani

PrednoZovani

Pro odvaZzné 2 série po 20 prednoZenich kazdé nohy.
Pro ty pohodlnéjsi 2 série po 15 prednozenich kazdé
nohy.

K posilovani

Stridani nohou ve vypadu vpred do podiepu

Pro odvdzné 2 série po 20 opakovanich stiidavé na kaz-
dou nohu.

Pro ty pohodInéjSi 2 série po 14 opakovdnich stridaveé
na kazdou nohu.

K posilovani

Predklony k nataZené noze

Pro odvazné i pro ty pohodInéjsi 2 protazeni nad levou
nohou, poté totéz nad pravou.

K protahovani




1. cvik: paze — ramena - zada
Rozpazovani a predpazovani

Popis

K ¢emu je tento cvik?

Dychéni

Opakovani

Rytmus

Varianty

Podrobny rozpis na ctvrtek

Dbejte na to, abyste
tlacili ramena co nejvic
dozadu.



