Cviceni s vlastni vahou 7

https://www.youtube.com/watch?v=8A2tZiykJUc

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 7, 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 7
Vypady dopredu

Plank s dotykem ramene
Direp s vyskokem

Most

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=8A2tZiykJUc

Popis cviki z videa - Cviceni s vlastni vahou 7

Vypady dopredu

Stojis vzprimené, nohy mas u sebe, brisni svalstvo je zpevnéné. S nadechem dej
pravou nohu pred sebe tak, aby stehno sviralo pravy uhel s lytkem, s vydechem
se vrat do pGvodni pozice. Koleno predni nohy by nemélo presahovat Spicku.
Koleno se nedotykd zemé — pohyb zastavujeme tésné nad zemi. Pracuj rukama
jako u béhu, neskac - délej pohyb plynule. V zakladni pozici nepropinas nohy v
kolenou. Stridas pravidelné nohy. Hlava je v prodlouzeni patefe, neprohybej se
v bedrech.

Plank s dotykem ramene

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

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
pri vyskoku. Vyskoc tak vysoko, jak to jde. Vydechni béhem vyskoku. Dopadni
lehce, at neprobouras zem. Pozor - neprendasej vahu na Spicky a nedovol
kolenGim, aby se posouvala vpred.

Most

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

Pozor - nezvedej boky moc vysoko - at neboli zada.

Michael Svoboda



