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POSILOVÁNÍ   
      

BŘICHO, HÝŽDĚ, NOHY, RUCE 



BŘICHO 
ŠIKMÉ   BŘIŠNÍ   SVALSTVO 



 sed na zemi 

 

 opřeme se o ruce, konečky prstů směřují k tělu 

 

 zvedneme pokrčené nohy kolmo k zemi 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 nohy natahujeme střídavě na levou a pravou stranu 

 

 bříško stažené 

 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 



 dýchání 

            -  výdech      nohy do strany 

            -  nádech     zpět 

 

 počet opakování 

            - 3 série po 8 na každou stranu 

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání 

 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



HÝŽDĚ 
SVALY PÁNEVNÍHO DNA 



 leh na zádech 

 

 chodidla opřeme o zeď 

 

 over ball vložíme mezi kolena a pevně jej stiskneme 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 pomalu nadzvedneme pánev vzhůru (podsadíme ji) 

 

 stáhneme hýžďové svaly 

 

 pomalu dolů 

 

 sevření over ballu – vnitřní strana stehen 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 dýchání 

            -  výdech     nahoru  

            -  nádech    dolů 

 

 počet opakování 

            - 3 série po 8   

            - mezi sériemi krátká pauza na prodýchání 

 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



NOHY 



 širší stoj rozkročný 

 

 špičky vytočíme ven 

 

 ruce v bok 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 přetáčíme se o 900 do boku a výpad 
 

 totéž na druhou stranu 
 

 bříško stažené 
 

 záda rovná 
 

 hlava v prodloužení trupu 
 

 tahem ne švihem 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 



 



 dýchání 

            -  výdech      nahoru 

            -  nádech     dolů 

 

 počet opakování 

            - 3 série po 8 na každou stranu 

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání 

 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



RUCE 
RAMENA 



 mírný stoj rozkročný 

 

 rozpažíme 

 

 ramena od uší 

 

 lze vzít do rukou činky nebo lahve s vodou 

 

VÝCHOZÍ   POLOHA 



 



 napočítáme pomalu do 30, pak povolíme 

 

 neprohýbat v bedrech 

 

 nehrbit se 

 

 stáhnout bříško 

 

 obměna: malé hmity nahoru a dolů 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 



 dýchání 

            -  pravidelně dýcháme 

             

 počet opakování 

            - 6 sérií po 30 napočítání  

            -  mezi sériemi krátká pauza na prodýchání 

 

PRŮBĚH   CVIČENÍ 


