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EXPERTY

VZPOR S LOKTY NA MIC
A POKRCENIM NOHOU

TECHNIKA PROVEDENI CVIKU

Nejprve si kleknéte na zem pred miC a oprete se o néj lokty. Zaktivujte stred B
téla, odlepte kolena ze zemé a prejdéte na Spicky. V této poloze chvili setr-

vejte. Poté vystrcte hyzdé nahoru jakoby do ,,stfechy” a nasledné prejdéte

dold s pokréenymi koleny tésné nad zemi.

ZAMERENO NA

DYCHANI

SVALY V OBLASTI C
Pri pohybu nahoru se nadechnéte a pfi pohybu dol( TRUPU
vydechnéte.

NA CO SI DAT POZOR

V pozici vzporu se neprohybejte v bedrech a pfi
pohybu kolenou k zemi drzte nohy v pravém uhlu.
Ruce na mic¢i méjte mirné od sebe.

TIP

Cvik je velmi narocny. Nejprve si natrénujte pouze
polohu ve vzporu. Poté prejdéte na kompletni
cvik v celém jeho rozsahu.

Cvik je naro¢ny na rovnhovahu. Pokud neudrzite
stabilitu a mi¢ vam ,,utika“, oprete jej o sténu anebo
nejprve vyzkousejte cvik na zemi bez mice.
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DOMACI CVICENI 3 NAROCNOST URCENO PRO

ZACATECNIKY

ZKRACOVACKY NA MiCl

TECHNIKA PROVEDENI CVIKU

Lehnéte si zady na mic, ruce dejte za hlavu. Predklonte hlavu a horni ¢ast
trupu s lokty do stran. Chvili vydrzte a vrafte se zpét do zakladniho lehu.

ZAMERENO NA

DYCHANI o o

PRIMY SVAL BRISNI,
Pfi pohybu nahoru vydechnéte, pfi pohybu zpét se STRED TELA
nadechnéte.

NA CO SI DAT POZOR
Na miCi lezte tak, abyste méli bedra i hyzdé oprené
0 mic.

TIP
LehCi varianta cviku je s prekrizenymi pazemi.

Naopak tézsi varianta je s rukama ve vzpazeni.

Cvik provadéjte pomalu a snazte se s micem
nekutalet. Nepomaheijte si do predklonu rukama ani
hlavou.
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