Cviceni pro zaky

1. Rozcvicka = zahrati celého téla (2 min béh / skakani) + prokrouzeni vSech partii (kréni pater, zapésti,
lokty, ramena, kycle, kolena, kotniky)

2. aktivace CORE systému = hluboké dychani do bfi$ni dutiny a napfimeni patere
- ko¢ka - opora na 4 opérnych bodech, télo v roviné, hluboké dychani,
nadzvednuta kolene tésné nad zemi a vydrz
- padacky - leh na zadech, nohy 90° v ky¢lich, ruce do stropu, aktivni bficho a nohy pomalu
po jedné pokladame k zemi, s vydechem zvedame nohy zpét do 90°do vzduchu
- plank - vydrz na loktech, dlané i lokty v postaveni na sifku ramen, hluboké dychani do stfedu téla
- plank na boku - vydrz na lokti na boku, bud na kolenou nebo na celych nohéach,
loket pfimo pod ramenem, aktivni bficho

3. Hlavni komplexni cviky
- dfep - nohy na sifku ramen, kolena vzdy pfimo nad $pi¢kami, pohyb zacina panev,
napfimena pater, Zebra v roviné s bfichem, volna ramena a kréni pater
- klik - na kolenou nebo jen na Spickach, ruce na Siroko, stazena ramena, aktivni stfed téla
- vypad (divky) / pfitah na hrazdé (chlapci) - ve vypadu predni stojné koleno vzdy pfimo
nad kotnikem, sklapim panev a predklanim télo, drzim aktivni stfed téla, ruce v bok
/ pfitah na hrazdé - zpevnény stfed téla, lokty pod ramena, zatazené lopatky

4. Dopliikové cviky
- pfitahy na lopatky s expandérem - lokty podél téla zatahujeme s vydechem vzad,
drzime rovna napfimena zada a stojime s nohami na sitku kycli
- tricepsovy klik - nejlépe v naklonu o lavici / vyvisené misto, lokty podél téla,
aktivni bficho a rovna zada

5. Zavérecny strecink po sportovnim vykonu / uvlonéni
- rolovani v patefi - nohy propnuté v kolenou a télo volné rolujeme doll k podlaze a visime
- rovny sed - vytocené pokréené nohy, spojena chodidla, protlacujeme hrudnik dopfedu mezi ruce



