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Domaci posilovaci programek

PomUZe Vam bez jakéhokoli vybaveni posilit hlavni svalové skupiny. Je zaméfeny na
narlst svalové sily a vytrvalosti, nikoli objemd. Kazdy cvik opakujte 10 az 20x, ve 2 az 3
sériich. Pauza mezi sériemi by neméla byt delsi nez jedna minuta.

Pfed cvicenim je dllezité kratké zahiati téla na ,provozni teplotu™ - k tomu muUzete
vyuzit Siu Nim Tao a Cham Kiu formu, vykroky s fetézovymi Gdery, nebo i b&éh na mistg,

skakani pres svihadlo...

- Po cviCeni se nezapomerite protahnout!

cvik

zameéreni

provedeni

Baletni dfepy

Stehenni a sedaci
svaly

Postavte se s chodidly dale nez na Sifku
ramen a Spickami vytoCenymi ven.
S rovnymi zady se spoustéjte do podfepu,
az budou stehna rovnobézné s podlahou.
Pri vstavani do vychozi pozice stlacujte
sedaci svaly.

Podrepy

Stehenni svaly

S nohama na Sifi ramen a rovnymi zady
jdéte do podfepu (jako byste se chtéli
posadit na zidli) a soucasné predpazte. Pri
navratu do vychozi pozice seviete dlané
v pést a silou stahnéte lokty za zada.

Zaklony trupu

Vzptrimovace
patere

Lehnéte si na podlahu obli¢ejem dold,
ruce ohnéte v loktech, prsty lehce pfilozte
ke spankdm. Tahem zvedejte trup nad
podlahu a pomalu spoustéjte do vychozi
pozice.

pazi, ramen a zad

Motylek Mezilopatkové Lehnéte si na podlahu a ¢elem se oprete o
svalstvo podlahu, upazte a ohnéte ruce v loktech
do pravého Uhlu. Ruce zvedejte nad
uroven zad a lopatky tlatte k sobé.
Zpatky spoustéjte tésné nad zem.
Kliky Prsni svaly, svaly Podepfete se na rukou a Spickach

chodidel, zpevnéte trup. Dlané smeéfujici
vpred jsou od sebe na Sifku ramen nebo o
trochu vétsi. Spoustéjte télo az do
pravého Uhlu v loktech, pak se bez
prohnuti v bedrech zvednéte do vychozi
pozice.

Pokud nezvladate, zkuste lehdi variantu a
kliky provadéjte v podporu na kolenou.

Tricepsové
kliky

Triceps

Varianta klikd - dlané jsou piimo pod
rameny a lokty tésné u téla.
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Zkracovacky BriSni svaly Lehnéte si na zada s pokréenymi koleny,
chodidla jsou na podlaze a ruce za hlavou.
Stahem bfi$nich svall se pomalu zvedejte
tak, aby se lopatky oddalily od podlahy.
Pomalu se vracejte zpét a klesani zastavte
tésné pred polozenim zad na zem.

Pritahovani BFisni svaly, Posadte se s pokréenymi koleny, rukama
nohou vsedé ohybace kydle a pokréenyma v loktech se za zady oprete o
predni strana zem. V sedu preneste vahu dozadu a
stehen lytka zvednéte do polohy vodorovné

s podlahou. Pomalu pfitahujte kolena
k hrudniku a vracejte se do vychozi
pozice.

Vypony Lytkové svaly Postavte se bFisky chodidel na schidek
nebo prah. Zvedejte se a klesejte na
Spickach, v horni poloze védomé
smrstujte lytka.
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