CVICENI NA VYTRVALOST

Vytrvalost presahuje oddélené vybuchy sily, kazdodenni vytrvalé a vykonné vyuziti

kardiovaskuldmiho systému ndm umoziuje citit se silnéjsimi a lépe fungovat.

Ndsledujici cviceni vam pomiizou udrzet a zlepsit vasi vytrvalost, naudi vase svaly

harmonicky pracovat delSi a delSi dobu. Pouzivejte odporové gumy, stimulujete tak

svaly a lépe je vytvarujete.
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STRIDAVY TLAK NA HRUDNIK

@ Pripevnéte odporovou gumu kolem
pevného stabilniho objektu, napfiklad
kolem tyce nebo sloupku. Postavte
se k objektu ¢elem zady, oba konce
odporové gumy uchopte do rukou
pred hrudnikem.

VYTRVALOST

@ Natdhnéte jednu pazi rovné
pred sebe, do uzamcené pozice.
Druhou pazi pevné drzte.

© Opatrné, pod kontrolou vratte
pazi do vychozi pozice. Opakujte
s druhou paZi, provedte tfi sady
po 15 opakovénich na kazdou
pazi.

CiL:

« Hrudnik

« Stred téla

- Ramena

« Trojhlavy sval pazni

UROVEN:
- Zacate¢nik

PRINOS:

« Posiluje a tvaruje
prsni svaly

« Stabilizuje stfed
téla

NEPROVADEJTE

POKUD:

« Mate problémy
sramenem
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NEJLEPSi PRO:

« Velky prsni sval

SOUSTREDTE SE NA:

e Nehybnou pazi béhem
extenze druhé paze
do uzamcené pozice.

e Drzeni stabilniho trupu.

e Zachovani pozice chodidel
béhem extenze paze.

e Zapojeni biisnich svall
béhem cviceni.

e Drzeni pazi v urovni ramen.



STRIDAVY TLAK NA HRUDNIK ¢ VYTRVALOST

POZNAMKA:

Cilové svaly jsou
vyznadeny tucné erné

Ostatni pracujici svaly jsou
napsany cerné

Hluboke svaly jsou
oznaceny symbolem *

Dvojhlavy sval pazni

Trojhlavy sval paznf

Maly prsnf sval*

Velky prsni sval

Predni ¢ast deltového svalu

VYVARUJTE SE:
e Otoceni trupu.
e Nahrbeni ramen.
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iTAHY JEDNORUC

VYTRVALOST 238,

CiL:
.« Zada

UROVEN:
- Stfedné pokrocily

PRINOS:

« Zlepsuje zpevnéni
zad

« Posiluje a tvaruje
dvojhlavy sval
pazni

NEPROVADEJTE

POKUD:

« Mate problémy
s dolIni ¢asti zad
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Postavte se,natdhnéte jednu dolni kon-
Cetinu dopredu, nékolik stop pfed dru-
hou koncetinu. Predni dolni koncetinu
pokrcte, zadni patu zvednéte ze zemé.
Umistéte jeden konec odporové gumy
pod predni chodidlo a druhy konec
uchopte opacnou rukou. Druhou

ruku polozte nad koleno a mirné se
predklonte.

NEJLEPSi PRO:

- Siroky sval zadovy

@ Pokrcte loket a tdhnéte odporovou
gumu k hrudniku.

@© Povolte a opakujte dvacetkrat.
Vymeérnite strany a opakujte.

SOUSTREDTE SE NA:

® Rovna zada béhem cviceni.

e Predklonéni, tak aby vase
zada, doIni koncetina a trup
tvorily rovnou &aru.

e Hladky pohyb,
pod kontrolou a zapojeni
svalll pazi.

I:. |':"|I'



PRITAHY JEDNORUC ¢ VYTRVALOST

Postranni ¢ast deltového svalu

Trapézovy sval

Zadni ¢ast deltového svalu

Predni ¢ast deltového svalu

Dvojhlavy sval pazni Siroky sval zadovy

VYVARUJTE SE: .:I' "'l.l
e Uvolnéni konce odporové ™~
gumy zpod vaseho predniho
chodidla. |
e Prohnuti zad a krku.
e Ohnuti zad vpred.
e Nahrbeni ramen.
e Pospichani béhem pohybu,
trhavého pohybu paze.
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TLAK NAHORU

@ Natdhnéte obé

1 paze nad hlavu

I do uzamknuté

- pozice, nékolik
-.r‘ centimetrd

pred ramena.

VYTRVALOST

@ Postavte se
vzpiimene,
jednu dolnf
koncetinu
natdhnéte
dopfedu
o jeden krok,
zadn{ patu zved-
néte ze zemé.
Upevnéte jeden
konec odporové
gumy pod vase
predni chodidlo.
Uchopte madla |
obéma rukama i
a pokrcte paze tak,
aby byla odporovd guma napnuta. o

(b

ciL: 3 . , , ) )
- © Vratte paze do vychozi pozice a opakujte. o

+ Trojhlavy sval pazni Provedte tfi sady po 15 opakovénich.

UROVEN:
- Zacate¢nik

PRINOS:

« Posflenfa vytva-
rovani ramen
a nadlokti

NEPROVADEJTE

POKUD:

« Mate problémy
sramenem

NEJLEPSi PRO:

« Piedni cast deltového svalu
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TLAK NAHORU ¢ VYTRVALOST

POZNAMKA: _ SOUSTREDTE SE NA:

53:’::&":,"3:&“@ terné o Stabilni drzeni zbytku t&la béhem extenze.
Ostatni pracujici svaly sou e Pohled vpred béhem cvicen.

napsény cemé ® Zapojeni brisnich svall a jejich vtahnuti dovnitt.
Hiuboke svaly jsou e Natazeni obou pazi zaraz.

oznaceny symbolem *

VYVARUJTE SE:
e Otoceni trupu

Ptedni cast deltového svalu

Trapézovy sval

Postranni ¢ast deltového svalu

Dvojhlavy sval pazni

Trojhlavy sval pazni

Zdvihac lopatky*

Zadni ¢dst deltového svalu

Predni pilovity sval
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~

PAZENi VESTOJE

c

|_

(%0} @ Postavte se vzpiimené, paZe jsou

O podél téla, chodidla na ifku bok,

z:' stfed odporové gumy umistéte

> pod chodidla. Uchopte jedno

o madlo do kazdé ruky, dlané smértuji

ovnitf.

|>__ dovnitt

>
VYVARUJTE SE:
e Pospichani béhem pohybu

a trhavého pohybu paZi.

e Zvednuti pazi nad Uroven ramen.
e Pohybu chodidel.

@ S dlanémi smérujicimi dold zved-
néte paze po stranach vaseho
téla, tak aby byly paralelné se
zemi.

© Uvolnéte a opakujte, provedte tfi
sady po 15.

CiL:

« Svalstvo ramen

UROVEN:
- Stfedné pokrocily

PRINOS: (a)
« Posiluje a tvaruje

deltové svaly
« Tvaruje trojhlavy

sval pazni

NEPROVADEJTE

POKUD:

« Mate problémy
sramenem

NEJLEPS{ PRO:

« Postranni ¢ast deltového svalu

SOUSTREDTE SE NA:
® Pfimé zvednuti pazi
do stran.
e Pomaly, hladky
a kontrolovany pohyb.
e Rovné drzeni trupu a pohled
vpred.
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UPAZENi VESTOJE » VYTRVALOST

Cilové svaly jsou
vyznaceny tucné cerné

Ostatni pracujfci svaly jsou
napsany cerné

Hlubokeé svaly jsou
oznaceny symbolem *

Postranni cast deltového svalu

Prednf ¢ast deltového svalu

Zdvihac lopatky*

Trapézovy sval
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