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Komplexni posilovani s vlastni vahou

Zaméreni: svaly dolnich koncetin a pazi, hyzd'ové, brisni a zadové svaly
Pocet stanovist: 7 - kruhovy trénink
Cvicit: 2 az 3 tydné

Pocet opakovani: 15 a 30 krat opakovat cviceni v sérii/podle fyzické zdatnosti

Pocet kol: 2 az 3 série/kola — doba trvani cca 50 az 60 minut

Dulezité: Na zacatku se musi kazdy rozcvicit (cca 5 az 8 minut) — pak nasleduje
kruhova trénink a na konci je uklidnéni/strecink (cca 5 az 8 minut). Doba cviceni
od rozcvicky po streCink se pohybuje od 60 do 75 minut.

Ve zdravém téle, zdravy duch!

Mgr. Irena HENCOVA, MBA, LL. M. 725037 081

irena.hencova@ddmporuba.cz OSTRAVA! !!
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Popis stanovist

Vysvétlivky: ZP - Zakladni poloha, Cvik - pohybova &innost, FU - fyziologicky Géine,
VARIANTA - tézsi verze cviku

1. Stanovisté

P Stoj rozkrocny, nohy v Sifce bokd, pfipazZit.

Cvik Podfep, predpazit poniz.

Cvik Hluboky podiep, predpazit, naklonit trup o 45°, prenést vahu na paty, vysadit
hyzdé, hlava je v prodlouZeni patefe, nehrbit se.

FU Posilovani svalli dolnich koncetin, hyzdovych a zadovych svald.

2. Stanovisté

ZpP Vzpor lezmo, dlané poloZit daleko od sebe, ramena vysunout mirné dopredu
(tzv. prkno).

Cvik Provedeme klik, pfedlokti je kolmo k zemi a Uhel v lokti je 90 °, vahu
preneseme na paze, nevysazujeme hyzdé.

FU Posilovani prsnich sval(i a svall na predlokti.

3. Stanovisté

P Lehneme si na zada, nohy jsou napnuté, ruce dame v tyl a hlavu poloZime na
dlané (spojime prsty), ohneme chodidla (Spic¢ky ke stropu).
Cvik Ohnuté se zvedneme do sedu, skréime prednoZzmo pravou, bérec (holen) je

rovnobéziné se zemi, natoéime trup vlevo, predklonime se a dotkneme se
levym loktem pravého kolena, hlavu mame stale polozenou na dlanich (prsty
jsou stale spojené). V ZP se nadechneme a ve sbaleni vydechneme. Vratime se
zpét do ZP a totéz cvicime opacné.

FU Posilovani bFidnich svald.

VARIANTA Ohnuté se zvedneme do sedu pokrémo, lokty sméruji vpfed mezi kolena,
hlavu predklonime. V ZP se nadechneme a v sedu vydechneme. Vratime se

zpét do ZP.

4. Stanovisté

ZP Lehneme si na bficho, paty dame k sobég, dlané poloZzime na hyzdé, lokty
sméruji vzhuru.

Cvik Zvedneme trup a hlavu. Neprohybavame se v bedrech.

FU Posilujeme zadové, hyzdové svaly a svaly pazi.

5. Stanovisté

ZP Lehneme si na zada, vzpazime, dlané otocime vzh(ru.

Cvik Stahneme hyzdové svaly a zvedneme panev a zada nad zem tak, abychom se
paty a lopatky dotykali zemé, paty zlstavaji na misté, nekréime kolena.

FU Posilujeme hyzdové a zadové svaly.

Mgr. Irena HENCOVA, MBA, LL. M. 725037 081
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Stoj rozkrocny v sifce bokl, vzpazime.

Vypad vpred, stehno s lytkem predni nohy (pravé) svird 90 °, koleno zadni
(levé) nohy pokréime, zadni chodidlo opfeme o polospicku, trup naklonime o
45 °, koleno zadni nohy je tésné nad zemi, hlava je v prodlouZeni trupu. Ruce
ve vzpazeni. Vratime se zpét do ZP. A cviceni pak opakujeme i na druhou
nohu.

Posilujeme svaly dolnich koncetin, hyzdové a zadové svaly.

TotézZ, ale koleno zadni nohy je propnuté.

Sedneme si, nohy pokréime a mirné roznozime, vzpazime a dlané oto¢ime
vpred.

Ohnutym zdklonem pokladame trup na zem, predpazime, poloZzime bedra a
hrudni ¢ast patefe na zem, uchopime se za zadni stranu stehen, prfedklonime
bradu a pfitdhneme ji k hrudni kosti, stdahneme bfisni a hyZzd'ové svaly,

s predpazenim se kulaté vratime zpét do ZP.

Posilujeme pfimé brisni svaly a svaly dolnich koncetin.
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