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POSILOVAN| DOLNICH KONCETIN

e K tomu, abyste mohli i vtomto obdobi cvicit, a nejen v ném, staci malo.
* Vzit svoji pohodlnost, lenost a vymluvy na ramena a jste-li fit, vyrazit.
* Neexistuje Spatné pocasi, ale Spatné obleceny clovék.

» Urcete si sami svoji trasu, optimalné zameckou oboru, at nemusite daleko,
ale samozrejme blizky les, hristée.

* Budte opatrni, vnimejte vnejsi podminky, ale rozvijejte svoji obratnost,
disciplinu a vlastni vuli.

* Hledejte motivaci - ménici se priroda, pobyt a pohyb na ¢erstvém vzduchu.
 Posilejte své fotky aktivit, pokud chcete na ceradska@zsbreznice.cz
* S chuti do toho!



mailto:ceradska@zsbreznice.cz

ejprve se zahrejte rychlou

chuzi ¢i behem.




Protazeni dolnich
concetin

* Pred kazdym cvicenim se nezapomente

rozcVicCit a protahnoutty ¢asti téla, které
budou vice zatézovany.




Vypady vpred

* Pfi tomto pohybu drzte trup zprima.
» Koleno predni nohy by nemélo byt pred prsty nohy.

* Opakujte cca 10x na kazdou stranu, at uz stridavé
nebo na kazdou stranu nejprve dany pocet
opakovani a pak stejny pocet na druhou.
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WIS

VyV\'/§e n\l/ « U nasledujiciho cvi¢eni budte
: opatrni, prozkoumejte

objekt

dostatecné povrch, at se
nezranite, ale vyzkousejte cca
8 — 10x.






Klik oporou o lavicku

* Posilovani hrudniku a pazi.
* Nepropadaji se lopatky, lokty do Siroka.
* Cca 10x.




« Sirdi stoj rozkroény.

* Nepropinejte plné kolena.

* (Cca 10x.



Tricepsovy klik

* Nepropadaji se lopatky, lokty podél téla.
* Cca 10x.




Pozice pri startu na
<ratke behy, povely

e Zopakujte si:

* "Na mista".

e "Pripravit" (1.obrazek).

e "Pozor" (2.0brazek).

e "Ted" Ci startovni vystrel.




A bézte, bezte jak dlouho budete chtit :
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A vezmete i kamarada nebo bli :




Skoky jednonozi
obounoz

| zde plati: opatrnost!!!




schody

Vypady ob jeden Ci dva (tr




/averecne
protazeni

* Nezapomentese protahnout, pridejte
i protazeni zadni strany dolnich koncetin
z Uvodni Casti.

* Protahnéte paze.

* Zhlubokase nadechnéte, méjte dobry
pocit. Zvladlijste to :)
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Vedeli jste, ze...?

* Dulezitou soucastinaseho téla jsou svaly, diky kterym se mGzeme pohybovat, jsou i dllezité pro nasi
mimiku.

» Svalova soustava napomaha traveni, dychani, zraku, udrzovani optimalni télesné teploty.

* Pokud nebudeme toto svalstvo pravidelné trénovat, zacne ochabovat a tim padem muze dojit k
vadnému drZeni téla a ndslednym bolestem. Sedavy a lenivy zpUsob Zivota jim nesveédci!

* Neprijemnosti mlzZe zpUsobit ale i pretizeni sval(, které mize skoncit natazenim ¢i zhmozdénim svalu,
a proto je dllezité pred sportovanim nepodcenit protazeni a zahratisvala.

* V naSem téle je okolo 600 riznych sval(l. 50% tvofi svaly dolnich koncetin, 28% pfipada na svaly
hornich koncetin a zbytek na svaly trupu a hlavy.

e Svalova soustavatvori 30 —45% télesné hmotnosti!

e Asi 70% svalové tkané tvori voda a 20% bilkoviny.

“V/ e

sval je v stfedousni dutiné, svalem je i nase srdce!

* Na vykonani jednoho kroku se zapoji na 200 sval( v téle.



