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POSILOVÁNÍ   
      

BŘICHO, ZÁDA, HÝŽDĚ, RUCE 



BŘICHO  

     BŘIŠNÍ SVALY 

 ZLEPŠENÍ     DYNAMICKÉ   
ROVNOVÁHY 



 sed na podložce 

 

 pokrčíme nohy v kolenou 

 

 uchopíme se dlaněmi pod koleny 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 pomalu se zhoupneme na záda, hlava nad zemí 

 

 země se dotýkáme pouze rameny 

 

 zpět do sedu, chodidla nad zemí 

 

 začátečníci se zpočátku  mohou chodidly dotknou země 

 

 krátká výdrž se zapojením břišních svalů 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 dýchání 

            -  nádech     pád vzad 

            -  výdech     pohyb zpět 

 

 počet opakování 

            - 3 série po 16 

            -  mezi sériemi pauza na prodýchání 

 

 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



ZÁDA 
ŠIROKÝ   SVAL   ZÁDOVÝ 
VZPŘIMOVAČE   PÁTEŘE 



 lehneme si na břicho 

 

 čelo si můžeme podložit malým složeným ručníkem 

 

 vzpažíme 

 

 dlaně směřují dolů 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 pomalu vedeme pohyb paží směrem dolů k tělu 

 

 paže opisují dva půloblouky 

 

 dlaně se v průběhu pohybu vytáčejí vzhůru 

 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 dýchání   

             -  výdech   připažení 

             -  nádech   vzpažení  

 

 počet opakování  

             -  3 série po 8 až 12 

             -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání 

             

PRŮBĚH  CVIČENÍ 



HÝŽDĚ 
STŘEDNÍ   SVAL    HÝŽĎOVÝ 

VNĚJŠÍ   STRANA   STEHEN 



 ve stoji se opřeme o židli (žebřiny, zeď,..) 

 

 zpevníme břišní svaly 

 

 neprohýbáme se v bedrech 

 

 stojná noha lehce pokrčená, zadní natažená 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 zanožujeme nohu 

 

 nevytáčíme špičku zadní nohy (špička míří k zemi) 

 

 nepředkláníme se, neukláníme se 

 

 nevytáčíme se v bocích – oba kyčelní klouby v rovině 

 

 střídáme plný rozsah a tempo 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 dýchání  

            -  nádech      nahoru 

            -  výdech      dolů 

 

 počet opakování 

            - 3 série po 8 velký rozsah + 16 tempo 

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



RUCE 



 klek nebo mírný stoj rozkročný 

 

 bříško stažené 

 

 lopatky tlačíme k sobě 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 předpažujeme střídavě levou a pravou paži 

 

 ruka jde max do výšky ramen 

 

 ruce jsou mírně pokrčené 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 



 dýchání  

            -  nádech      dolů 

            -  výdech      nahoru 

 

 počet opakování 

            - 3 série po 16 na každou ruku 

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 


