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CVICiME BEZ FITKA

Pied cvicenim se zahfejte jako pfed jakoukoli jinou sportovni
aktivitou. Stac¢i poklus na misté, jumping jack nebo rGzné
poskoky jako pres Svihadlo ¢i z nohy na nohu, abyste pfipravili
télo na ndasledujici zatéz.



Prsni svaly, celé télo

Zdakladni cviky

Klik

Klik je jednim z naSich oblibenych zakladnich cvikl a nékterou
z jeho variant mame v tréninku pokazdé. Provedeni standard-
niho kliku je jednoduché za predpokladu, Ze dokdZete udrzet
celé télo v prkné (planku), tedy ani nevystrkujete zadek, ani se
nepropadate v kfiZi. Ruce jsou ve vzporu vzddlené od sebe na $ifi
ramen a jsou pod rameny, prsty na rukou mifi dopfedu. Ramena




stahujete od usi. Panev drzte v podsazeni, hyZzdové i bfiSni svaly
jsou aktivni.

K zemi jdete napfed hrudnikem, ne bfichem! Lokty mtzou
mifit do stran, pak délate tzv. Siroky klik, zaméfeny vice na prsni
svaly, nebo je nechate u téla, a budete délat klik na tzko, zamé-
feny vice na tricepsy. Ten ,tricepsovy“ je obtiznéjsi, ale vyzkou-

Sejte a délejte obé varianty!




Klik hlavou nahoru

Nezvladnete-li klasicky klik na zemi, miZete samoziejmé piejit

Prsni svaly, celé télo

na tzv. damské kliky, tedy na kolenou, ale ja své klientky uc¢im
kliky radéji rukama na vyvySené ploSe (tfeba crossfitové bedné,

zde zidle), kterou postupné snizujeme.







Prsni svaly, celé télo

Klik hlavou dold

Kdyz uZ se vam zda standardni klik snadny, mutZete si ho ztizit
tim, Ze si na zvySenou plochu date naopak nohy. Na horni polo-
vinu téla budete tim padem vyvijet mnohem vétsi tlak. Nebo si
muZete na zada polozit zdvazi, pfipadné ,ptfiSlapnout” rukama
posilovaci gumu, kterou budete mit nataZenou pfes zada, takze
budete pfekondvat nejen svou vlastni vahu, ale i odpor gumy.
A kdyZ to bude stdle mdlo, muzete si pohyb dold i nahoru vidy

jesté po pdr centimetrech na chvili zastavit!







Prsni svaly

Tlaky na prsa s ¢inkou

Také dalsi oblibeny cvik v nasem garazovém fitku provadime
na lavici, at uz na rovné, nebo s lehce zvySenou opérkou, aby-
chom dosdhli vétsiho rozsahu pohybu. Doma ho muizete pro-
vadét na zemi, mate-li jednorucky, tak s témi, ale — jak uvidite
v dalsich variantach — neni to podminkoul!

Snazte semitramenaizadanapodloZce, lopatky ,,rozprostiete”,
abyste byli co nejstabilnéjsi (to je daleZité hlavné v ptipadé, Ze




lezite na lavici a zvedate tézsi z4téz), aktivni jsou i b¥isSni svaly.
Paze jsou vedle téla a pfi tlaku jdou k sobé co nejkratsi cestou,
jakoby do trojuhelniku. Ramena zlstavaji stale na podloZce,
nezvedaji se nahoru s paZemi! Pohyb dold brzdéte, nahoru jdéte
dynamicky.




