CORE + ABDUKTORY + ADDUKTORY

Cvic¢ vSechny cviky za sebou s pauzou 30-40s mezi cviky — po odcvic¢eni vsech cvikd pauza 2” a znovu. Celkem 2-3 kola.

1. Podpor leZmo na predlokti a strldave kr|zny superman 12x(6/6)

zpevnit trup a napnuté paZe a nohy

2. Podpor Iezmo na predlokt| a noha na lavici — opakovane pfednozit skrémo volnou nohu — zvolna 6-8L/6-8P

osa téla stale v jedné pFimce

3. Podpor lezmo na predlokt| a strldave dotyk lavice — maximalné ,vytahnout” z ramene 12x(6/6)
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4. Podpor Iezmo na predlokt| anohana |aVICI opakované predn02|t a mirné zanozit volnou nohou — zvolna 5-7L/5-7P
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osa téla stale v jedné pfimce

10(5/5)

zpevnit trup a napnuté paZe a nohy — neprohybat v bedrech

6. Podpor leZzmo na predlokti a noha na lavici — opakované prednoZit skrémo volnou nohu — zvolna 5-7L/5-7P
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osa téla stale v jedné pfimce

7. Podpor lezmo na predlokti a noha na lavici — opakované prednoZit a mirné zanozit volnou nohou — zvolna  5-7L/5-7P

osa téla stale v jedné primce

Mozno délat bez lavice
STRECINK

Cviceni na lavicich je velmi obtizné. Je tfeba se drzet pokynu. K tomuto cvi¢eni mohu vyuZit lavicku v parku, schod,
parez, atd. Pod predlokti si dat rucnik.




