Sestava cviku 5

Co budete potiebovat: podlozku, ¢inky (nebo lahve s vodou — vaha dle vaseho uvazeni @ )

Podet cvikt: 8 + bonus

CVIK 1: UKROK + 2X SQUOT (cely cvik provadime v mirném podiepu/udéldme Gkrok stranou a na
misté 2x squot)

e Pokrocily: dohromady na obé strany celkem 25x
e  Mirné pokrocily: dohromady na obé strany celkem 15x
e Zacatecnik: dohromady na obé strany celkem 8x

CVIK 2: DOTEK KOLENE S OPACNYM LOKTEM (zakladni pozice je stoj s mirné rozkroé¢enymi nohami,
ruce s ¢inkami zvedneme do svicnu/stfidavé zvedame jedno koleno do vysky a s pretocenim trupu se
kolene dotkneme opaénym loktem/stfidej pravou a levou nohu)

e Pokrocily: dohromady na obé strany celkem 50x
e Mirné pokrocily: dohromady na obé strany celkem 30x
e Zacatecnik: dohromady na obé strany celkem 16x

CVIK 3: STOJ NA JEDNE NOZE (zékladni pozice je stoj na jedné mirné pokréené noze/opfeme se o
stehno stojné nohy a druhou volnou nohou ukrocime vidy jednou dopfedu a do strany/odcvi¢éime
celou sérii na jednu stranu, pak vyménime nohy)

e Pokrocily: na kaZzdou stranu 25x
e Mirné pokrocily: na kazdou stranu 15x
e Zacatecnik: na kazdou stranu 8x

CVIK 4: TRICEPSY ZA ZADY (stoj rozkroémy s podsazenou panvi, ramena drzime dole, v rukou mame
¢inky a dlané jsou smérem od téla/obé ruce soucasné odtdhneme od téla + ruce dvakrat prekfizime a
vratime zpét k télu)

e Pokrocily: cely cvik celkem 25x
e Mirné pokrocily: cely cvik celkem 15x
e Zacatecnik: cely cvik celkem 8x

CVIK 5: PRIME A SIKME BRISNi SVALY (lehneme si na zada, nohy zvedneme nahoru ke stropu a hyzdé
si podloZzime rukama/vzidy jednu natazenou nohu snizime tésné nad zem, s pokréenym kolenem
pritdhneme k hrudniku, zpét natdhneme a zvedneme nahoru/stfidame strany)

e Pokrocily: cely cvik celkem 25x
e Mirné pokrocily: cely cvik celkem 15x
e Zacatecnik: cely cvik celkem 8x



CVIK 6: HYZDOVE SVALY V LEZE (leiime na zadech, jednu nohu opfeme o koleno druhé
nohy/zvedame hyzdé nahoru — neprohybej se v berdech! / cvi¢ime celou sérii na jednu stranu, pak
nohy vyménime)

e Pokrocily: na kazdou stranu 15x
e Mirné pokrocily: na kazdou stranu 10x
e Zacatec¢nik: na kazdou stranu 5x

CVIK 7: PLANK S PRETOCENiIM BOKU (zakladni pozice je plank na predlokti/stfidavé pretacime bok na
pravou a levou stranu)

e Pokrocily: dohromady na obé strany celkem 25x
e  Mirné pokrocily: dohromady na obé strany celkem 15x
e Zacatecnik: dohromady na obé strany celkem 8x

CVIK 8: OBRACENA KOLEBKA (lehneme si na bficho, ruce ddme do pozice svicnu, nohy jsou opiené o
$picky/ s vydechem zvedame soucasné hrudnik i obé nohy od zemé)

e Pokrocily: cely cvik 25x
e  Mirné pokrocily: cely cvik 15x
e Zacatecnik: cely cvik 8x

BONUS: PLANK S PRISKOKEM (zakladni pozice je plank na dlanich/v této pozici ptisko¢ime s koleny
tésné nad zemi tak, aby byly kolena na trovni ky¢li/z této polohy odsko¢ime nohama do
stran/pfiskoéime zpét a odskocime zpét do planku)

e Pokrocily: cely cvik 25x
e Mirné pokrocily: cely cvik 15x
e Zacatecnik: cely cvik 8x



