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Komplexni posilovani s vlastni vahou +
PET lahev s vodou

Zaméreni: svaly dolnich koncetin, pazi a krku, hyZzd'ové, brisni a zadové
svaly

Nacini: PET lahev s vodou (velikost/objem zavisi na fyzické zdatnosti)

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!
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Popis stanovist

Vysvétlivky: ZP - Zakladni poloha, Cvik - pohybova &innost, FU - fyziologicky ucine,

1. Stanovisté

ZpP Lehneme si na levy bok, ruce ddme za hlavu (v tyl), paty k sobé, Spi¢ky od
sebe, ohnout chodidla (pfitahnout Spicky k télu).

Cvik UnoZime pravou nohu (vydrz/malé hmity), snazime se udrzet rovnovahu,
propneme chodidlo.

FU Posilovani stfedniho hyZzd'ového svalu, svall dolnich koncetin, zadové a bfisni
svaly.

2. Stanovisté

ZpP Stoj rozkrocny, nohy v Siti bokl, upazime, PET ldhve uchopime nadhmatem,
dlané oto¢ime dopredu, nezveddme ramena.

Cvik Stdhneme lokty do mirného upazeni pokrémo, lokty sviraji Uhel 90° - vydech,
pfi pohybu zpét nadech.

FU Posilovani zddovych svald a svald pazi.

3. Stanovisté

ZP Lehneme si na pravy bok, ruce ddme za hlavu (v tyl), paty k sobé, Spicky od
sebe, ohnout chodidla (pfitdhnout Spicky k télu).

Cvik UnoZime levou nohu (vydrz/malé hmity), snaZzime se udrzet rovnovéhu,
propneme chodidlo.

FU Posilovani stfedniho hyZzdového svalu, svall dolnich koncetin, zadové a brisni
svaly.

4. Stanovisté

ZP Stoj rozkrocny, nohy v Siti bokd, naklonime trup v Ghlu 45°, uchopime lahve
nadhmatem, zapazime pokrémo, zatdhneme lokty vzad do Uhlu 90°, predlokti
je svisle k zemi, hlava v prodlouzeni trupu, mirné pokréime kolena.

Cvik Dotkneme se lokty - vydech., pfi pohybu zpét - nddech.

FU Posilovani trojhlavého svalu pazniho a zadovych svald.

5. Stanovisté

ZP Lehneme si na zada, nohy pokréime, Uhel mezi lytky, stehny a trupem je 90°,
predpazime, dlané otocime ke stehniim, zvedneme ramena a hlavu ze zemé.
Cvik Plynulym ohnutym predklonem prejdeme do sedu prednozmo pokrémo

pravou (levou), pfedpazime a sepnutymi dlanémi pritdhneme trup ke stehnu.
Vratime se pomalu zpét do ZP a totéZz opacné. V ZP se nadechneme a v sedu
vydechneme.

FU Posilovani bFisnich svald.
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6. Stanovisté

ZP Lehneme si na zada, kotniky u sebe, nohy napjaté, propneme chodidla,
pfipazime a dlané polozime na zem.
Cvik Ohneme chodidla a zvedneme hlavu od zemé. S vydechem pfitahujeme bradu

k hrudniku. Podivdme se na $picky chodidel. Zpét do ZP pokladame hlavu
pomalu a co nejdéle ji udrzime v predklonu.
FU Posilovani brisnich sval(l a ohybace krku.

7. Stanovisté

ZP Stoj rozkrocny, nohy v Siti bokd, naklonime trup v Ghlu 45°, pfipazime
pokrémo, lokty sviraji ihel 90°, ramena, lokty a dlané jsou v jedné vysce -
vydech, pfi pohybu zpét - nadech.

Cvik Provadime malé hmity, zveddme kolena nahoru a zpét do ZP.

FU Posilovani deltového svalu a zadové svaly..
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