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POSILOVÁNÍ   
      

BŘICHO, ZÁDA, HÝŽDĚ, RUCE 



BŘICHO 
PŘÍMÝ   BŘIŠNÍ   SVAL 



 leh na zádech 

 

 zvedneme natažené nohy 

 

 předpažíme 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 zvedneme horní část těla 

 

 prsty se dotknou špiček nohou 

 

 zpět 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 dýchání 

            -  výdech      nahoru 

            -  nádech     dolů 

 

 počet opakování 

            - 3 série po 8  

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání 

 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



ZÁDA 



 vzpor klečmo 

 

 dlaně pod rameny 

 

 stáhnout břicho 

 

 neprohýbat v bedrech 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 pravou paži upažíme vzhůru ke stropu 

 

 levou dlaní tlačíme do podložky 

 

 nepřetáčíme pánev 

 

 totéž na druhou stranu 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 



 dýchání 

            -  výdech      dolů 

            -  nádech    nahoru 

 

 počet opakování 

            - 3 série po 8 na každou stranu 

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání 

 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



HÝŽDĚ 



 vzpor klečmo 

 

 nezaklánět 

 

 stáhnout bříško, neprohýbat v bedrech 

 

 

 

 

 

 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 zvedáme pokrčenou nohu 

 

 pata ke stropu, špička k bérci 

 

 stojná noha ne do strany 

 

 obměna: nohu přes nohu 

                       nahoře nohu natahujeme a krčíme 

                       nahoru zvedáme nataženou nohu 

                       nahoře výdrž 

 

 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 



 



 



 dýchání 

            -  nádech     nahoru      

            -  výdech      dolů 

 

 počet opakování 

            - 3 série po 8 pokrčená + 8 přes nohu + 8 
natahovat + 8 natažená + 8 výdrž na každou nohu 

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



RUCE 
TRICEPSOVÝ   SVAL 



 boční postavení 

 

 levá noha vpřed, mírně pokrčená 

 

 levá ruka se opírá o levou nohu 

 

 pravou ruku lehce zapažíme 

 

 hlava v prodloužení trupu 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 pravou ruku lehce zapažujeme  

 

 horní část paže držíme v jedné lajně 

 

 neprohýbat v zádech 

  

 bříško stažené 

 

 tahem, ne švihem 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 dýchání 

            -  nádech    pohyb vpřed 

            -  výdech     zapažení 

 

 počet opakování 

            - 3 série po 16 na každou ruku 

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 


