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Posilovaci cviky bez nacini

1.

Horni koncetiny a pletenec ramenni

Vzpor lezmo

- Opakované odrazem nohou vzpor leZzmo a zpét

- Hlavni ucinek: posilovani pletence ramenniho, posilovani btisniho svalstva

Ruckovani
- Vpred a vzad ze vzporu stojmou do vzporu leZzmo a zpét.
- Hlavni ucinek: posilovani sval hornich koncetin a pletence ramenniho

Div¢i kliky
- Kliky ze vzporu kle¢mo
- Hlavni G¢inek: posilovani svalli hornich koncetin a pletence ramenniho




Panské kliky
- Kliky ze vzporu lezmo
- Hlavni ucinek: posilovani svalli hornich koncetin a pletence ramenniho, posilovani bfisnich sval(i

Kozacek
- ve vzporu lezmo.
- Hlavni ucinek: posilovani svall hornich koncetin a pletence ramenniho

. Mezilopatkové svaly a dolni fixatory lopatek

Podiep rozkrocny
- upazit poniz: opakované pokrcit pfipaimo — stahovat lopatky k hrudniku a mirné k sobé.

- Hlavni Gcinek: posilovani celého systému vzpfimovacl trupu, posilovani mezilopatkovych svali a
dolnich fixator( lopatek
- Chyby: nezvedat ramena




Leh na bfise
- ruce v tyl: mirny hrudni zaklon a zanoZit.
- Hlavni ucinek: posilovani vzpfimovacu trupu, posilovani hyZzdovych svall

Leh na bfise

- pripatZit: prohnout se v hrudni ¢asti patere, mirné zapatzit a otocit ruce dlanémi zevnitt, palce
vzhlru. VydrZ 3-6 s a zpét (uvolnit napéti svald).

- Hlavni ucinek: posilovani mezilopatkovych svali a dolnich fixatord lopatek, posilovani systému
vzpfimovacu trupu

. BfiSni svaly

Leh pokrémo
- postupny predklon trupu — panev musi zlstat na zemi

- Hlavni G¢inek: posilovani brisnich svall
- Pozor: vidy zadit podsazenim panve pfitlacenim beder k podloZce




Leh, skréit prednoZmo
- postupné odvijeni panve a bederni ¢asti patere, aZ se kolena dotknou brady. Kolena tlac¢ime

k sobé.
- Hlavni ucinek: posilovani tzv. ,,spodniho bficha“

- Pozor: nezvedat hlavu a ramena z podlozky

Leh pokrémo

- skréit pfednoZmo povys s ohnutym predklonem trupu — leZime na bederni ¢asti patere.
- Hlavni ucinek: posilovani bisnich svalt

- Pozor: svaly jsou aktivovany pouze, kdy panev zlstava na podloZce.

4. Svaly hyidové

Podpor na predloktich
- kle¢mo zédnozZny, opakované zanofZit (pata vzh(ru)

- Hlavni ucinek: cilené posilovani velkého hyzdového svalu
- Pozor: patef nesmi byt v lordotickém postaveni




5. Svaly dolnich koncetin

Stoj spojny

- vzpatit: opakované zvolna podiepy na celych chodidlech (paZe po celou dobu ve vzpazeni —
nepredklanét trup).

- Hlavni ucinek: posilovani dolnich koncetin, posilovani osového svalstva trupu, nacvik spravného

drZeni téla pfi podrepu

Stoj spojny s poskoky
- poskoky s protismérnym otacenim trupu a kolen (twist
- Hlavni ucinek: dynamické posilovani svalstva dolnich koncetin, procviceni rotatora trupu




