Cviceni s vlastni vahou 6

https://www.youtube.com/watch?v=j9Nju PzfBE

Vzhuru Stankova,

vwvs

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 6, 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 6
Anglicaky

Tricepsové kliky na Zidli (parezu)
Vystupy na zidli (na parez)
Staticky klik

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=j9Nju_PzfBE

Popis cviki z videa - Cviceni s vlastni vahou 6

Anglicaky

Zacinas ve stoji. Mirné rozkrocis nohy, priblizné na Sirku ramen. Jde$ do drepu -
hrudnik narovnany. Ve spodni poloze dfepu jdes rukama pred télo a nasledné
na zem. Dlané mas na zemi a nohy premistis dozadu. Poloha je totoZzna jako
vrchni poloha kliku. Neboli nachazis se ve vzporu lezmo. Nasledné udélas klik.
Hrudnik se dotyka zemé. Zatni bficho a neprohybej se. Pfi navratu do vrchni
polohy cviku premisti nohy pod sebe a prejdi do vyskoku. Vyskok je dynamicky.
SnazZ 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 doldl 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.

Tricepsové kliky na Zidli (parezu)

Opfi se dlanémi o Zidli (zapfi ji, at ti neujede), ruce mas na sifi ramen propnuté
v loktech, nohy jsou pokréené nebo natazené a zaprené na zemi o paty. Po
celou dobu provadéni cviku jsou lokty u téla, s nddechem pokrcis lokty do
pohyb kontrakci tricepst a s vydechem jdes zpét do propnutych rukou.

Casté chyby - vysouvani loktG do stran, nezpevnény stfed téla.

Vystupy na zidli (na parez)

Stojis pred Zidli (at ti neujede) a vtempu na ni stoupas stridavé levou a pravou
nohou. Pracuj rukama, télo méj rovné - v mirném predkonu, ramena uvolnéna.
Pti pohybu nahoru je vydech a dold nadech. Pti dopadu jen lehce dosldpni na
zem a odraz se od Spicky. Dejte pozor, at celou vahou nedopadnes na chodidlo.

Staticky klik

Izometricky 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.

Michael Svoboda



