A4

BRICHO

70

@’
Svinuti patere neboli ,,crunch“

Cvik na pFimy sval bfisni. Skvély cvik ke spaleni tuk( a ziskani plochého
a svalnatého bficha.

é’ 4 série po 20 cvicich

Nekfizte prsty p
za hlavou, abyste
nestlacovala kréni

svaly.

Lehnéte si na zéda, ruce polozte
" na zatylek, kolena pokréte do pra-
vého Uhlu. Postupné stahujte

bfisni svaly, abyste je citila. S vyde-
chem zvednéte prsa.

6-Zkuste se lokty dotknout kolenou,
poté se s vydechem pomalu vra-
cejte do plvodni pozice.

Chodidla v prodlouzeni holeni. p \ e

7

=%

N

Ruce Poiﬁ);;?f > V pribéhu cviki na bii-
cho vam dychani umozni
déle vydrzet, pfi dobrém
dychani jsou svaly béhem
namahy dobf¥e okysli¢o-
vany.

\_ /

' Vsechna cvic¢eni zaméiena

na svaly bfisniho lisu, ze-
@ jména na piimé biisni sva-
ly, se musi provadét s kulatymi
zady.



dlouhy lytkovy sval
(m. fibularis longus)

platyzovy sval (m. soleus)

dvojhlavy stehenni sval, kratka hlava
(m. biceps femoris, caput breve)

Siroky bo¢ni sval (m. vastus lateralis),
&ast kvadricepsu

dvojhlavy stehenni sval, dlouha hlava
(m. biceps femoris, caput longum)

stehennf fascie (fascia lata)

pfimy stehenni sval
(m. rectus femoris),
¢&ast kvadricepsu

velky chocholik (trochanter major)

velky hyzdovy sval (m. glutaeus maximus)

Svinuti patefe neboli ,,crunch*

piedni holenni sval
(m. tibialis ant.)

W
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dlouhy natahovac prstt
(m. extensor digitorum longus)

dvojhlavy lytkovy sval
(m. gastrocnemius)

Siroky prostredni sval
(m. vastus intermedius),
¢ast kvadricepsu

¢éska (patella)

Siroky vnitini sval
(m. vastus medialis),
¢&ast kvadricepsu

p¥imy sval brisn{
(m. rectus abdominis)

vnéjsi sikmy b¥isni sval
(m. obliquus externus abdominis)

velky prsni sval
(m. pectoralis major)

— | velky obly sval (m. teres major)

stiedni hyzdovy sval (m. glutaeus medius)

3iroky sval zddovy (m. latissimus dorsi)

napinac stehenni povazky
(m. tensor fasciae latae)

predni sval pilovity (m. serratus anterior)

Na za¢atku pohybu

Na konci pohybu

o) ey
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Zdvih prsou s nohama na lavici

Cvik na p¥imé svaly a vnéjsi a vnitini Sikmy sval. Kdyz chcete posilit bfisni svaly,

muZete tento cvik cvi¢it s nohama upevnényma mezi prickami ribstold.

A4
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e’ 3 série po 20 cvicich

4 Pitisknéte zada k zemi.

Hlavu lehce oddalte od zemé,
aby byla v prodlouzenf téla.

Lehnéte si na zem, pokrcte nohy
a lytka poloZte na lavici. Hlavu
mirné odlepte od zemé, aby byla
v prodlouzenf téla, ruce dejte
do zatylku. Z&da pritisknéte k zemi.
do

Nadechnéte se, stéhnéte bficho
a zvednéte prsa nejvys, jak mize-
te, maximalné na droven, kdy se
setkajf lokty a kolena. Pomalu kle-
sejte tak, abyste pfitom citila pfimé
bfisni svaly a nezatéZovala bederni

oblast. Vydechnéte na konci pohy-
bu.

Ty z vas, které nemaji problémy
s kréni péteri, mohou tento cvik
vykondvat s napnutyma rukama
umistényma pfed stehny a snazit

72 se dotknout prsty chodidel.




Zdvih prsou s nohama na lavici

dlouhy natahova¢ prstt Ctyrhlavy sval stehenni pFimy sval b¥igni O
'm. extensor digitorum longus 'm. quadriceps femoris 'm. rectus abdominis

g 8! il P T

ptedni holennf sval Siroky bo¢nf sval velky prsni sval @)

(m. tibialis ant.) (m. vastus lateralis), (m. pectoralis major) | ===

. . &ast kvadricepsu a4

holenni kost (tibia) velky obly sval o

§irok)'/ vnitini sval (m teres majgr)
(m. vastus medialis),
¢ast kvadricepsu

&éska (patella)

kratky lytkovy sval
(m. fibularis brevis) \
" dlouhy lytkovy sval \_ o
(m. fibularis longus) - 3 Siroky sval
— - zddovy
—— (m. latissimus
— dorsi)
R i ) pfedni sval pilovity
- e - . (m. serratus anterior)
E = vn&j3i sikmy bfisn sval
dvojhlavy lytkovy sval, vnéjsi hlava F (m. obliquus externus abdominis)
(m. gastrocnemius, caput laterale) |k
tredni hyzdovy sval
dvojhlavy stehenni sval (m. biceps femoris, caput breve) : (rr: ;,IM tafuscinvZ;i\;j)
poloslasity sval (m. semitendinosus) napinag stehennf povzky
dvojhlavy stehenni sval, dlouha hlava (m. biceps femoris, caput longum) (m. tensor fasciae latae)
velky hyzdovy sval (m. glutaeus maximus) velky chocholik (trochanter major)
Provedeni pohybu
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Stridava extenze nohou na zemi

Cvik na vnéjsi a vnitini Sikmy bFisni sval. Pohyb, ktery spojuje préci svalt b¥icha
a stehen, ¢imz dGkladné zpevnite svaly b¥isniho pasu a jemné vytvarujete prednf
stranu stehen.

Podeprete si
hlavu, abyste
nezatézovala

kréni svaly.

»

Dbejte na to, abyste méla chodidlo ve flexi, p \\
abyste nepretézovala stehenni svaly. \
|

Lehnéte si na zem. Dejte ruce 7 A\
na zatylek, ale nekfizte prsty, Nadechnéte a vydechnéte jednou
abyste nestlacovala béhem cvi- za dva cviky, abyste neméla p¥e-
Ceni kréni svaly. Ohnéte koleno kysli¢ené svaly (okysligeni je sice
dopfedu a snaZte se loktem ruky nezbytné pro svalovou kontrakei,
zopacné strany dosahnout na ko- ale prekysli¢eni nezptsobi, Ze by
leno. Druhou nohu nenechavejte svaly vice pracovaly).

leZzet na zemi, drzte ji natazenou \_ J

ve vzduchu vys, nez lezi panev,
abyste nezatéZovala zada.

(]
QStFl’dejte nohy.

@ 3 aZ 4 série po 20 cvicich



¢éska (patella)

Siroky prostredni sval
ceythlavy B i, vastus intermedius)

sval ste-
henni (m.
quadriceps

femoris)

Siroky vnéjsi sval
(m. vastus lateralis)
pFimy sval stehennf
(m. rectus femoris)

Siroky sval zadovy
(m. latissimus dorsi)

Stridava extenze nohou na zemi

krétka hlava ] dvojhlavy

predni holennf sval (m. tibialis ant.)

sval stehenni
(m. biceps

(caput breve)

dlouhd hlava

dlouhy natahova¢ prsté
(m. extensor digitorum longus)

(caput longum) || femoris)

dlouhy lytkovy sval (m. fibularis longus)

platyzovy sval (m. soleus)

dvojhlavy lytkovy sval (m. gastrocnemius)

kratky lytkovy sval (m. fibularis brevis)
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stiedni hyzdovy sval (m. glutaeus medius)

napinac stehenni povazky
(m. tensor fasciae latae)

vnéj3i sikmy bFidni sval
(m. obliquus externus abdominis)

piimy sval stehenni

ctyrhlavy sval
stehenni [| (M- rectus femoris)
(m. quadriceps §iroky vnitmi svaI

femoris) N (m. vastus medialis)

podostenovy sval
(m. infraspinatus)
deltovy sval

(m. deltoideus)

°
-‘:

trapézovy sval
(m. trapezius)
rombické svaly
(mm. rhomboidei)

maly obly sval (m. teres minor)

velky obly sval (m. teres major)

3iroky sval zddovy (m. latissimus dorsi)

predni sval pilovity (m. serratus anterior)

krej¢ovsky sval (m. sartorius)

dvojhlavy lytkovy sval, vnitfni hlava
(m. gastrocnemius, caput mediale)

stihly sval (m. gracilis)

platyzovy sval (m. soleus)

ptimy sval stehenni
(m. rectus femoris)

velky pfitahovac 3iroky vnéjsi sval § étyFhlavy sval
(m. adductor magnus) (m. vastus lateralis) j§ stehenni
giroky vnitin( sval || (m. quadriceps
(m. vastus medialis) || femoris)

-#.;’" 1
~ dlouhy lytkovy sval
(m. fibularis longus)

Siroky prostredni sval
(m. vastus intermedius)

predni holenni sval (m. tibialis ant.)

kratky lytkovy sval
(m. fibularis brevis) T

. dlouhy natahovaé
prsth (m. extensor
digitorum longus)

kratka hlava (caput breve) I dvojhlavy sval

(m. glutaeus medius)

dlouhd hlava (caput longum) I

stehenni (m.
biceps femoris)

pFimy sval b¥idni
(m. rectus abdominis),

stehenni fascie (fascia lata),
kycelnobércova ¢ast (tractus iliotibialis)

pod aponeurézou

vnéjsi sikmy bFisni sval
(m. obliquus externus abdominis)

velky prsni sval (m. pectoralis major)

napinac stehenni povazky
(m. tensor fasciae latae)

vnit¥ni Sikmy b¥isni sval (m. obliquus
internus abdominis), pod aponeurézou

ﬁ::’f . r g
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Extenze nohou vztycenych ze zemé

Cvik na p¥imé svaly bFisni. Tonus bfisnich sval je prvorady pro ziskani pevné
a dynamické postavy.

Je diilezité mit dostatecné zpevnéné bricho, abyste @ 4 série po 30 cvicich
neprendsela zdtéZ na bederni cdst zad. Cviky provd- '?1

déjte v nizsi poloze, nez vidite na fotografii.

. Sednéte si na zem a opfete se o lokty.
Nohy napnéte do vzduchu a propnéte
$picky. Bficho dobfe stdhnéte.

Stahnéte
b¥icho, abyste
neprohybala

A
Nohy zdvihnéte

zada. dost vysoko. .Q Stithejte nohama — jedna noha se po-
v e hybuje nad druhou. Béhem cvicenf
neprestavejte dychat.

a
Lokty ohnuté do pravého thlu
polozte pfimo pod ramena.

Pokud se objevi bolest v za-
dech, odlehéite jim tak, Ze
jesté vic zdvihnete nohy.

Sednéte si na zem a opfe-
te se o lokty. Nohy pokrcte
v kolenou do pravého Uhlu
a propnéte $picky.
Napinejte nohy stfidavé
anebo obé najednou (jako
na obrdzcich na vedlejsi
strané).



p¥imy sval b¥igni (m. rectus abdominis),
pod aponeurdzou

napinac stehenni povazky

Extenze nohou vztycenych ze zemé

(m. tensor fasciae latae)

velky prsni sval (m. pectoralis major)

Siroky sval zddovy
(m. latissimus dorsi)

predni sval pilovity
(m. serratus anterior)

velky prsni sval (m. pectoralis major)

hieben kycelni kosti (crista iliaca)

stiedni hyzdovy sval (m. glutaeus medius)

piimy sval stehenni (m. rectus femoris) | « Fhlavy sval

v
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Siroky vnéj3i sval (m. vastus lateralis) | stehennf (m.
quadriceps femoris)

3iroky prostredni sval (m. vastus intermedius) I

¢éska (patella)

predni holennf sval
(m. tibialis ant.)

kratky lytkovy sval
(m. fibularis brevis)
dlouhy natahova¢

prsth (m. extensor
digitorum longus)

platyzovy sval (m. soleus)

velky chocholik (trochanter major)

velky hyzdovy sval (m. glutaeus maximus)

dlouhy lytkovy sval (m. fibularis longus)

dvojhlavy lytkovy sval (m. gastrocnemius)

poloblanity sval (m. semimembranosus)

kratkd hlava (caput breve) | dvojhlavy sval stehenni
dlouhd hlava (caput longum) I (m. biceps femoris)

poloslasity sval (m. semitendinosus)

stehenni fascie (fascia lata),
kycelnobércova ¢ast (tractus iliotibialis)

Varianta

Zacatek

Kone‘;/l'\w
|
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