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POSILOVÁNÍ   
      

BŘICHO, HÝŽDĚ + NOHY, RUCE, 
ZÁDA 



BŘICHO 
PŘÍMÉ   BŘIŠNÍ   SVALSTVO 



 leh na zádech 

 

 ruce v týl 

 

 nohy pokrčíme a zvedneme ze země – pravý úhel v 
koleni 

 

 špičky přitáhneme k bérci 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 zvedneme horní část hrudníku 

 

 předpažíme 

 

 ruce v týl a zpět do lehu 

 

 bedra přitisknutá k podložce 

 

 bříško stažené 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 



 



 dýchání 

            -  výdech      nahoru  

            -  nádech      dolů 

 

 počet opakování 

            -  3 série po 12 

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání     

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



HÝŽDĚ,  NOHY 
SKVOTY 



 stoj rozkročný 

 

 špičky vytočené ven 

 

 bříško stažené 

 

 lopatky k sobě 

 

 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 děláme podřepy 

 

 zadek mírně vystrčený 

 

 kolena nesmí jít přes špičku 

 

 dolů max pravý úhel 

 

 při pohybu dolů ruce před sebe 

 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 dýchání 

            -  výdech   nahoru   

            -  nádech   dolů 

 

 počet opakování 

            - 3 série po 12 

            - mezi sériemi krátká pauza na prodýchání     

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



RUCE 
TRICEPSOVÝ  SVAL 



 sedneme si na podložku 

 

 kolena pokrčíme, chodidla na podložce 

 

 opřeme se rukama za zády, prsty směřují k patám 

 

 zvedneme boky, zafixujeme je 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 provádíme kliky 

 

 s boky nehýbeme 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 dýchání 

            -  výdech    nahoru     

            -  nádech    dolů         

 

 počet opakování 

            - 3 série po 8 

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání     

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



ZÁDA 
STŘEDNÍ   ČÁST   ZAD 



 leh na zádech 

 

 ruce složíme pod čelo 

 

 nohy mírně roznožíme 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 zvedáme hlavu a nohy současně 

 

 hlava po celou dobu cvičení spočívá na rukou 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 dýchání 

            -  výdech     nahoru      

            -  nádech     dolů           

 

 počet opakování 

            - 3 série po 8 

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání     

PRŮBĚH   CVIČENÍ 


