Cviceni s vlastni vahou 1

https://www.youtube.com/watch?v=37sPPoTG2Z0

Pojd do toho - podivej se na video, které jsem pro vas udélal - cviceni s vlastni
vahou 1 a za¢ni makat doma nebo v pfirodé. Nezapomen, Ze zakladem vseho je
také dobra strava a kvalitni odpocinek.

V tomto videu - cviceni s vlastni vahou 1 - je 6 cviki - vSe je tam vysvétleno,
vSechny cviky délej podle videa spravné a poradné si to uZivej. Dej 6 cvikl a
dalsi dny muzes postupné cely kruhovy trénink délat vicekrat.

Popis cvikli z videa - Cviceni s vlastni vahou 1

Anglicaky

Zacinas ve stoji. Mirné rozkrocis nohy, priblizné na Sifrku ramen. Jde$ do drepu -
hrudnik narovnany. Ve spodni poloze drepu jdes rukama pred télo a nasledné
na zem. Dlané mas na zemi a nohy premistiS dozadu. Poloha je totozna jako
vrchni poloha kliku. Neboli nachazis se ve vzporu lezmo. Nasledné udélas klik.
Hrudnik se dotyka zemé. Zatni bficho a neprohybej se. Pfi ndvratu do vrchni
polohy cviku premisti nohy pod sebe a prejdi do vyskoku. Vyskok je dynamicky.
Snaz se odrazit a vyskocit co nejvyse. Ruce jdou nad hlavu.

Cvik provadéj plynule, nekouskuj ho. Je to dynamicky cvik. Snaz se ho délat
technicky spravé. U diepu pfi pohybu dolll méj rovné zada. U kliku zpevni télo,
nevystrkuj zadek, jdi hrudnikem az na zem. Vyhodou tohoto cviku je, Ze zapojis
do akce celé télo a tim vybudujes kondicku ve velmi kratkém case.

Drep s vyskokem

Jdes do podrepu tak, aby stehna byla paralelni s podlahou. Hrudnik drz
narovnany. Ruce drZ rovné pred sebou, jako kdyz délas podrep a tlac¢ je dozadu
pfi vyskoku. Vyskoc tak vysoko, jak to jde. Vydechni béhem vyskoku. Dopadni
lehce, at neprobouras zem. Pozor - neprenasej vahu na spicky a nedovol
kolenlim, aby se posouvala vpred.

Kliky


https://www.youtube.com/watch?v=37sPPoTG2Z0

Poloz dlané na zem pfimo pod ramena, prsty jsou roztazené a sméruji vpred.
Nohy rozkro¢ na Sitku panve. NataZenim paZzi zvedni trup. Télo musi zUstat
rovné, hlava v prodlouZeni patefe. Ohnutim paZi v loktech se spustis doll a
poté se vrat do vychozi pozice. Nadechuj se, kdyZ se spoustis k zemi. Vydechu;j,
kdyzZ se vracis do plvodni polohy. Pohlide] - po celou dobu cviceni udrzuj télo
rovné a brisni svaly zatnuté. Pohyb méj pod kontrolou a spoustéj se pomalu.
Netahej ramena k usim.

Skakaci panak

Stojis zpfima, nohy mas u sebe a ruce podél téla. Mirné povyskocis, nohy jdou
od sebe do polohy rozkroémo. Nohy jsou od sebe cca 2-3 Sifrky ramen.
Naskakuje$ na Spicky. Pri dopadu na Spicky méj kolena mirné pokréena. Kolena
celou dobu sméfuji pred sebe, nevytacej je do strany. Soucasné s pohybem
nohou zvedas ruce z vychozi polohy do polohy nad hlavou. Ruce nad hlavou se
jemné dotykaji. Ruce nejsou Uplné narovnané, ale lehce pokréené v loktech.
Pohyb zpét je pfesné opacny. Ruce jdou zpét k télu a nohy k sobé. Po celou
dobu pohybu méj zatnuté bficho.

Prkno

Ruce polozZ pod ramena. Stahni zadek a drz télo v jedné linii od hlavy az k
patam. Stahni bricho a zahni bradu lehce smérem k hrudniku. Fixuj pohled na
podlahu mezi ruce nebo poza né. Casté chyby - nenech zadek klesat ani ho
nezvedej a nezvedej ani hlavu.

Sprint na misté

Bézis na misté a dopadas na Spicky - co nejvétsi frekvenci. Bficho mas zatnuté a
pravidelné a zhluboka dychej.
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