_CVIKY
KE SNIZOVANI|
HMOTNOSTI

Provadét télesna cviceni efektivné je zakladem funkcniho tréninku.

Prostudujte si proto nasledujici cviky dfive, nez budete pridavat
zatéz nebo provadét cviceni proti odporu. Vedle spalovani kalorii

a posilovani vam tyto cviky soucasné pomohou budovat vytrvalost,
pruznost a pevnost. Nezapomeiite se divat na své télo jako na jed-
notny celek. Zamérte se spiSe na zapojeni téla jako celku, nez abys-

te nechali svaly ve zbyvajicich Castech téla odpocivat.



PREKAZKOVY BEH K ZAHRATI
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Polozte na zem
sedm malych
predmétl do tva-
ru trojuhelniku

a Ctverce.

i

VYHNETE SE
® zastaveni se
v nékterém bodu
o prilis rychlym
pohybdim

9 Délejte malé rychlé kroky,
naslapujte kolem vsech
predméta v trojuhelniku.
Postavte se pred ¢tverec
a skocte dopredu na zem
doprostred ctverce. Do-
koncete jumping jack (skok
roznoZmo do podiepu

PRINOSY
e rozehrati svalstva
e rozvoj pohyblivosti

CVIKY K€ SNIZOVANI HMOTNOSTI

1 CVICTE SPRAVNE

ZVYSENI VYKONU o Udrzujte kon-

e tenis
. l . a zpét). stantni tempo.
e v8echny pozemni N B o ]
sporty 0 Skod&te dopredu na zem o Délejte malé kro-

ven ze Ctverce. Bézte
klusem zpatky na zacatek
a vse opakujte.

ky a soustredte
se koordinaci.
e Stujte vzpiimené.
e Drzte brisni svaly
Zpevnéne.
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primy sval bfisni

napina¢ povazky

stehenni

Siroky sval prostiedni*

piimy sval stehenni

Siroky sval vnitini

primy sval bfisni

Siroky sval stfedni*

primy sval stehenni

Siroky sval vnitini

VYSVETLIVKY

Tucné pismo oznacuije cilové svaly
Sedé pismo oznacuje spolupracujici svaly
* oznacuje hluboké svaly

PREKAZKOVY BEH K ZAHRATI -
CVIKY KE SNIZOVANiIi HMOTNOSTI

hluboké svalstvo
zadové*

stiedni sval
hyzd'ovy*

maly sval hyzd'ovy*
sval poloblanity
velky pfitahovac
sval poloslasity

dvojhlavy sval
stehenni

dvojhlavy sval -
lytkovy

lytkovy

stiedni sval hyzd'ovy*

napinac povazky stehenni

dvojhlavy sval stehenni

NEJLEPSI PRO

e primy sval stehenni
Siroky sval vnéjsi

dvojhlavy sval e $iroky sval prostredni

Siroky sval vnitfni
dvojhlavy sval stehenni
sval poloslasity

sval poloblanity
prostredni sval
hyzdovy

maly sval hyzdovy
napina¢ povazky
stehenni

e primy sval brisni
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ZVEDANI DO DIAGONALY

o Postavte se s chodidly na Sirku 9 Zvednéte obé paze nahoru a diagonalné
bokd a s pazemi podél téla. doprava. Pozorné sledujte pohledem své
ruce. Vratte se do vychozi pozice.

o Opakujte na levou stranu. Provedte
- = 12 opakovan.

V4
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KY KE SNIZOVANi HMOTNOSTI

~_ PRINOSY
e protahovani
U a posilovani
svaltjj, IL/(teré se VYHNETE SE
sl,‘;i"sg ijf;ic' « vytaceni chodidel
¢ uvolnéni a vybouleni brignich svall ven

\'/

ZVYSENI VYKONU e kréeni ramen
o tenis ¢ napéti v zadech pfi zvedani nebo
e golf spousténi pazi

CVICTE SPRAVNE

o Udrzujte brisni svaly zpevnéné.

¢ Drzte chodidla namifena dopredu.
» Stahujte ramena dold.

[=t=4



ZVEDANI DO DIAGONALY -

Tuéné pismo oznacuje cilové svaly
e primy sval brisni Sedé pismo oznatuje spolupracujici svaly
* oznacuje hluboké svaly

e vnitfnf Sikmy sval brisni

hluboké svalstvo zadové,
vzpfimovac patere*
stfedni ¢ast
deltového svalu
zadni ¢ast
deltového svalu

MODIFIKACE

Tézsi: Dosahujte dale, zvedejte paze
do strméjsi diagonaly v jednom sméru,
zatimco odlepujete opacné chodidlo

od zemé.

velky sval prsni*
maly sval prsni*
vnitfni sval pazni
(sval hakovy)*
pfimy sval brisni
bedrokycelni

sval*

pfimy sval
stehenni

CVIKY KE SNIZOVANi HMOTNOSTI
SvETLVKY

predni ¢ast
deltového svalu
stredni ¢ast
deltového svalu
zadni ¢ast
deltového svalu

sval bfisni

vnitini Sikmy
sval bfisni*
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SIROKY VYPAD VZAD

0 Postavte se s chodidly 9 Vykrocte pravou nohou vzad, horni ¢ast chodi-
na $itku bokU a s pazemi dla nechejte lezet na zemi.
podél téla nebo v bok. e Kdyz prechazite do vypadu, ohnéte obé kolena.

Snizujte télo, ohybeijte levé koleno a kycel,
dokud se prava noha témér nedotyka zeme.
Zvedejte paze do stran, dokud se nedostanou
do roviny ramen.

Vratte se do vychozi pozice natazenim v kycli

a koleni levé nohy a postavenim pravé nohy
zpatky vedle leve.

Opakujte na opacnou stranu. Provedte stfidave
i 10 opakovani pro kazdou stranu.

V4
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KY KE SNIZOVAN|i HMOTNOSTI

CVICTE SPRAVNE

e Stahujte ramena dolC.

¢ Drzte pohodiné zada.

e Udrzujte horni ¢ast
téla vzprimené, zatim-
co télo klesa, a pak jej
zvednéte.

~_ PRINOSY

> e posilenf
hyzdo-
vych svalli
a svalstva
nohou

ZVYSENI
VYKONU }
* baseball VYHNETE SE
e ragby e Vytaceni v bocich.
o fotbal e Kréeni ramen.
e Zakulaceni zad nebo
jejich prohybani.
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NEJLEPSI PRO

L]

primy sval stehennf
Siroky sval vnéjsi

Siroky sval prostredni*

Siroky sval vnitrni
dvojhlavy sval
stehenni

sval poloslasity
sval poloblanity
velky sval hyzdovy
prostredni sval
hyzdovy*

maly sval hyzdovy*
stfedni ¢ast
deltového svalu
hluboké svalstvo
zadové, vzprimovac
patere*

maly sval
hyzd'ovy*
stfedni sval
hyzdovy*
velky sval
hyzd'ovy
dvojhlavy sval
stehenni*

poloblanity sval

dvojhlavy sval
lytkovy

sikmy sval lytkovy

SIROKY VYPAD VZAD -
CVIKY KE SNIZOVANiIi HMOTNOSTI

MODIFIKACE VYSVETLIVKY

T&28i: Zkuste si udélat cviceni naroc- Tuéné pismo oznacuje cilové svaly
. T ) Sedé pismo oznacuje spolupracuijici svaly

né&jSi a provadéijte jej s Cinkami. * oznatuje hluboké svaly

prostiedni ¢ast
deltového svalu
vzpfimovac patere*

pfimy sval stehenni
prostiedni sval hyzd'ovy*
Siroky sval

prostfedni* maly sval hyzd'ovy*

velky sval hyzdovy

sval poloslasity
siroky
sval

vnéjsi

dvojhlavy sval stehenni

dvojhlavy sval lytkovy

stihly sval*
platyzovy sval

prostiedni
Siroky sval
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PLIE S€E ZIDLUI

=

V4
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CVIKY K€ SNIZOVANI HMOTNOS
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o Stlijte ve stoji rozkrocném se
Spickami vytocenymi ven,
pred sebe umistéte zidli.

PRINOSY

e zapojeni pfitaho-
vacd vnitfni strany
stehna

e zdokonaleni boc-
nich pohybd

e Drzte kolena v Urovni chodidel,
ohybeijte kolena a spoustéjte télo
niZze do pozice drepu.

ZVYSENI VYKONU 9 Drzte zada rovné, zvedejte se

o tenis zpatky do vychozi pozice. Pro-

o fotbal vedte 10 opakovani.

__.".

VYHNETE SE

* VVyto€eni chodidel ven natolik, ze uz je to
nepohodiné.

» VytaCeni se na jednu nebo druhou stranu.

e Zakulaceni zad nebo jejich prohybani.

e Trhavym pohybdm zplsobuijicim ztratu
rovnovahy.

CVICTE SPRAVNE

e Drzte zpevnéné brisni
svaly.

o Drzte mékka kolena.

e Pohybujte se plivabné
a kontrolovaneé.




PLIE SE ZIDLI « CVIKY KE SNIZOVANIi HMOTNOSTI

1 N
VYSVETLIVKY
Tuéné pismo oznacuje cilové svaly
, Sedé pismo oznacuje spolupracujici svaly
hllubolfe svalgtVO 5 * oznatuje hluboké svaly
zadové, vzpfimovac

patefe*

velky sval
hyzd'ovy

siroky sval vnéjsi
sval poloslasity

dvojhlavy sval
stehenni

sval poloblanity

NEJLEPSI PRO

o velky sval hyzdovy
e primy sval stehenni

o Siroky sval vnejsi

* Siroky sval prostredni*

e Siroky sval vnitrnf

e dvojhlavy sval stehenni
e sval poloslasity
e sval poloblanity

primy sval brisni

pri¢ny sval bfisni*

velky sval hyzdovy

pfimy sval stehenni

Siroky sval prostredni*

Siroky sval vnéjsi

Siroky sval vnitini
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