Cviceni s vlastni vahou 5

https://www.youtube.com/watch?v=socLR-7Gxtw

Vzhuru Stankova,
mega se na vSechny tésim, az se spolecné poradné vyradime pfri sportu.

Velké diky za super ohlasy na videa (jsou na YouTube) - cvi€eni s vlastni vahou,
ktera jsem pfripravil a poslal ti je.

Udélal jsem a posilam ti dalSi video - cvi€eni s vlastni vahou 5, tentokrat mix 4
cvikli s vlastni vahou. Vse je ukazano a vysvétleno ve videu a také nize, tak si to
pordadné uzivej. Ja bohuZzel nemUZu ukdzat vSechny cviky, ale ty to vSe vyborné
zvladnes. Zase prosim posli video, foto, nebo trfeba jen napis, jak jsi
makal/makala a Ze té to bavilo.

Jak mas makat a jak to povali:

1) 5 - 10 minut si doma zatancuj, nebo venku jezdi na bobech, béz na rychlejsi
prochdzku, prosté télo poradné prohrej a priprav na cviceni

2) ddkladné se rozcvi€, tak jak jsme zvykli

3) cviceni s vlastni vahou 5
Skipink na misté

Kliky

Sed u zdi (u stromu)
Horolezec

Kazdy cvik délej 20 sekund (mladsi 10 - 15 sekund), 10 sekund pauza. Zacvic
tyto 4 cviky a potom vse jesté jednou. Celkem ti to zabere 3 minuty a 50
sekund. Potom dej minutu pauzu (mladsi mGzou i vice), a kdyzZ to zvladnes, dej
si dalSi stejnou sérii. VSe délej z co nejvétsi intenzitou, ale technicky spravné.
Nezapomen také spravné dychat. Vse je na videu a popsano v tomto popisu.
4) na zavér dej alespon 5 minut strecinku

Nejdulezité;si je, aby té vSe bavilo, jde o radost ze sportu. K tomu velmi
dllezité - zdrava strava, pitny rezim, odpocinek a stfidani co nejvice sport( a
pohybd.


https://www.youtube.com/watch?v=socLR-7Gxtw

Popis cvikid z videa - Cviceni s vlastni vahou 5

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.

Kliky

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 patere. Ohnutim paZi v loktech se spustis dolll a
poté se vrat do vychozi pozice. Nadechuj se, kdyz se spoustis k zemi. Vydechu;j,
kdyzZ se vracis do pGvodni polohy.

Pohlidej - po celou dobu cviceni udrzuj télo rovné a bfisni svaly zatnuté. Pohyb
meéj pod kontrolou a spoustéj se pomalu. Netahej ramena k usim.

Sed u zdi (u stromu)
Béhem cviku se opfi o zed. Kolena by méla svirat uhel 90°, zada tiskni ke zdi
(jako kdybyste sedéli na zidli).

Horolezec

Zacni v klikové pozici - vzporu lezmo. Pokr¢ pravou nohu a pritahni 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.

Michael Svoboda



