Cviceni s vlastni vahou 2

https://www.youtube.com/watch?v=70P7IfbUjpE

Pojd do toho - podivej se na druhé video, které jsem pro vas udélal - cviceni s
vlastni vahou 2 a dal na sobé makej doma nebo v pfirodé. Zakladem vseho je
porad dobra strava, pridej k tomu pohyb a budes se citit super.

Také v tomto videu - cviceni s vlastni vahou 2 je 6 cvikd - vSe je tam vysvétleno,
tak si to poradné uzivej. Jestli uz cvici$ déle, muzes postupné cely kruhovy
trénink délat vicekrat. Nezapomen na kvalitni odpocinek.

Popis cvikli z videa - cviceni s vlastni vahou 2

Skipink na misté

BéziS na misté - vysoko zvedas kolena a dopadas na Spicky - co nejvétsi
frekvenci. Nezaklanéj se, nepodsazuj zadek a pracuj rukama. Bficho mas
zatnuté a pravidelné a zhluboka dyche;j.

Staticky klik

lzometricky cvik - neni zapotrebi jediného pohybu a i presto se bude vase télo
formovat a ziskavat silu. Zacatek jako u kliku - vzpor lezmo - poradné se zpevni -
hlava, zada, nohy jsou v jedné pfimce. Pokrc ruce v loktech a celym télem se
pribliz tésné nad zem - v této poloze vydrz 20 sec. Télo mas porad zpevnéné -
neprohybej se.

Drep

Stdj rovné, nohy dej od sebe do pozice nékde mezi Sitkou bok(i a ramen. Prsty
na nohou meéj podle potreby, hrudnik drz narovnany. Divej se dopredu a trochu
vzhuru, hlidej kolena v jedné linii se Spickami. Udélej dfep na celém chodidle
tak nizko, jak ti to flexibilita umozni. Pozor - kolena se nesmi posouvat dopredu
ani k sobé, nezvedej paty od zemé.

Plank s dotykem ramene

Zacni v klikové pozici - vzporu lezmo. Potom se lehce dotkni levou rukou
pravého ramene. Vrat ruku zpét a udélej vse druhou rukou na opacnou stranu.
Pozor - neprendsej vahu béhem dotyku ramene.


https://www.youtube.com/watch?v=7oP7lfbUjpE

Most

Lehni si na zdda, pokr¢ kolena, chodidla poloz na zem na Sitku bokd, prsty
sméruji dopredu. Ruce volné podél téla. Stahni bricho. Zatla¢ paty do zemé a
zvedni boky od podlahy.

Pozor - nezvedej boky moc vysoko - at neboli zada.

Horolezec

Zacni v klikové pozici - vzporu lezmo. Pokr¢ pravou nohu a pfitahni ji k hrudniku
- koleno sméruj k pravému rameni. Vrat se zpét do vychozi polohy. Stejny
pohyb opakuj i s levou nohou - pfitahni ji k hrudniku - koleno sméruj k levému
rameni. Poradné dychej, dlané jsou pod rameny a nezvedej zadek. Netoc se v
bocich a koleny se nedotykej zemé.
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