Cviceni na formovani postavy

Napsal uzivatel Veronika Cerna
Pondéli, 03 Zari 2012 23:09

£

Probiha kazdé tery od 19:30 do 20:30 hod v télocviéné ZS Trebotov.
Cviceni je urCeno predevsim zenam a to vSech vékovych kategorii.
Zaciname 29.9.2020. TéSime se na Vas :-)

Kontakt: Katka Fafejtova, ka.kafe@seznam.cz

Pokud by mél nékdo chut a éas PREDCVICOVAT A VEST SI VLASTNi HODINU, ozvéte se

pfimo Katce.

RADI PRIVITAME NOVE TVARE a ze za¢atku nabizime i moznost stfidani se sou¢asnou
lektorkou dle domluvy.

Pokyny pro u¢astniky:
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Chodte s mirnym predstinem, at se mize v¢as zacit se cvicenim.

Kontakt: Katka Fafejtova, info na tel: 606848501 nebo mailu: ka.fafe@seznam.cz

S sebou: piti, vhodnou obuv, podlozku, pokud mate: overball, guma na cviceni (v omezeném
mnozstvi jsou k zapUjCeni)

Rozdéleni hodiny:

10 minut zahrati

- jednoduché aerobikové kroky, postupem roku jednoduché aerobikové sestavy

5 minut protazeni

- protazeni pfedevsim svall nohou: prevence Urazu, pfiprava svall k posilovani

15 min intenzivni posilovani hornich a dolnich koncetin

- vétSinou 2-3 série vestoje — vypady, plie, squaty - nejucingjsi posilovaci cviky pro nohy a
hyzdé

1-2 série na podlozce (vyuziti gumicek a balonkil)
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20 minut posilovani bficha

- prvky CORE

CORE

- je oblast od panevniho dna az po branici, zahrnuje mimo jiné veskeré bfisni svaly (téch je
nékolik v

nékolika vritsvach, déli se na pfimé a Sikmé)

- vysledkem CORE tréningu by mélo byt néco, jako kdyz si oblékneme korzet, (tedy ne
nekonecené

izolované procvicovani pouze pfimého bfigniho svalu sklapovackami)

- U bficha neni cilem posilovanim svaly zvétsit (a tim zvétSit obvod pasu), ale nutit je stahovat
smérem

jakoby dovnitf téla. Proto je u cvi€eni zdsadni zatahovani bficha ( jako kdyz dopiname tésné
kalhoty)

Vv,

(idedlni pro maminky po porodu)
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10 minut zavérecné protazeni

Gumicky pouzivame pro zvétSeni zatéze, baldnky vétSinou k naruseni stability (t€lo musi
automaticky

zpevnit, aby se udrzelo v dané poloze, tim aktivuje svaly CORE)
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