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POSILOVANI S POLLITROVOU LAHVi

Dobry den, vitejte u cviceni se zatézi. My mame ldhve plnéné vodou, specialné tvarované jako
jednorucni ¢inky. Vam budou stacit pullitrové petlahve naplnéné vodou, piipadné piskem
(budou téZzsi).

Cvik 1:

Srovnate se ve stoji - chodidla na sitku bokd, Spicky sméruji pirimo dopiedu. Vnimate na
chodidlech kostic¢ky pod palci, malicky a stfedy pat. Mate rovna zada, jste vytazeni za hlavou a
hlidate, aby ramena ziistala stazena od usi. V kazdé ruce drzite jednu ¢inku.

Nadechnete se a s vydechem poustite pravou ruku dold a vytahujete se za hlavou do tiklonu
vpravo. S nadechem se vratite zpatky a s vydechem se uklanite na druhou stranu. Zopakujete
ctytikrat na kazdou stranu.

Cvik 2:

Srovnate se ve stoji - chodidla na sitku bokd, Spicky sméruji pirimo dopiedu. Vnimate na
chodidlech kosticky pod palci, malicky a stredy pat. Lehce povolite kolena, panev zlistava
uvolnéna. Mate rovna zada, jste vytazeni za hlavou a hlidate, aby ramena ztistala stazena od
usi. V kazdé ruce drzite jednu ¢inku, dlané pretocite dopiedu.

S vydechem pokrcujete pravou ruku az k rameni a s nddechem natahujete zpét. TotéZ levou
rukou. Ramena jsou stale spusténad, lokty zlistavaji u téla. Nékolikrat zopakujete.

Pak s vydechem pokrcujete obé ruce soucasné az k ramentim a s nadechem plynule
natahujete zpét, nenechate ruce volné padnout. Nékolikrat zopakujete.

Cvik 3:

Srovnate se ve stoji - chodidla na sitku bokd, Spicky sméruji pifimo dopiedu. Vniméate na
chodidlech kosti¢ky pod palci, malicky a stfedy pat. Mate rovna zada, jste vytaZeni za hlavou a
hlidate, aby ramena ziistala stazena od usi. V kazdé ruce drzite jednu ¢inku, dlané mate
otocené k sobé (ke stehntim).

Jako pri chiizi rozpohybujete jednu pazi vpred a druhou vzad. Plynulym pohybem, nikde
nejdete Svihem, volné dychate, a stale se snazite udrZet Sirokd ramena stazena od usi.

Nasledné mizete k pohybu pazi piidat zhoupnuti v kolenou. Kolena ztistavaji na sirku
chodidel, nesjizZdi se k sobé, plynule dychate. Nékolikrat zopakujete.

Cvik 4:
LeZite na btiSe, jednu ruku mate pod hlavou, druha ruka je nataZena podél téla a drzi ¢inku.

Pazi s ¢inkou nadzvednete, drZite podsazenou panev, srovnana ramena a pretacite tu ¢inku na
jednu stranu a na druhou (jako kdybyste chtéli vytocit dlan ke stropu a k zemi). SnaZite se
dotacet pazi vZdy o kousek dal, do vétsi a vétsi rotace v rameni. Lopatku drzite pripojenou na
zadech, rameno nepada k zemi. Volné dychate. Nékolikrat zopakujete, nasledné vystridate
ruce.
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Cvik 5:

LeZite na boku, nohy mate pokrcené pred télem, abyste byli stabilni. Spodni ruka je pod
hlavou, horni ruka je nataZena pred télem a drZi ¢inku. Stahnete rameno od ucha.

S vydechem zvedate ¢inku nahoru ke stropu a s nadechem plynule vracite zpatky (nepoloZite
¢inku). SnaZite se nepretacet za tou ¢inkou dozadu, ani se za ni nedivate. Nékolikrat
zopakujete a nasledné provedete na druhém boku.

Cvik 6:

Jste v opore na Ctytrech, kolena mate srovnana na Sifku bokd, jste opi‘eni o jednu dlan a
v druhé ruce drzite ¢inku. Mate $irokd ramena stazena od usi, vytahnete se za hlavou.

S vydechem s tou ¢inkou upazujete (jenom do trovné svého ramene), nepretacite se za ni.
S nddechem vracite zpatky. Stale se snaZite odtlacovat od opiené ruky. Nékolikrat zopakujete,
nasledné provedete druhou rukou.

Cvik 7:

Jste v opoie na kolenou a na loktech. Mate $iroka ramena staZen4 od usi, vytahnete se za hlavou.
V jedné ruce drZite ¢inku. Budete posilovat tricepsy na rukou (zadni stranu paZi.)

Pokréenou ruku s ¢inkou zvednete od podlozky, loket umistite vedle téla a tam ho udrZite.
S vydechem silou propnete loket, dlai se snaZite vytocit ke stropu a s nddechem pazi opét
pokrcite. Rameno ziistava na misté. Nékolikrat zopakujete, nasledné provedete druhou rukou.

Cvik 8:

Srovnate se ve stoji - chodidla na sitku bokd, Spicky sméruji primo dopiedu. Mirné pokrcite
kolena a udrZite je na vzdalenost vaSich chodidel. S rovnymi zady se lehce naklonite vpred.
V kazdé ruce drzite jednu ¢inku.

S nadechem pies pokrceni v loktech natahnete paze Sikmo vzhliru do irovné usi (dlané jsou
otocené k podloZce). S vydechem je opét pies pokrceni v loktech (s pretocenim dlani k zemi)
natahnete smérem vzad aZ do mirného zapazeni. Nékolikrat zopakujete, nasledné ruce
uvolnite.

Cvik 9:

Srovnate se ve stoji - chodidla na sitku bokd, Spicky sméruji pirimo dopiedu. Vnimate na
chodidlech kosti¢ky pod palci, malicky a stfedy pat. Mate rovna zada, jste vytazeni za hlavou a
hlidate, aby ramena ziistala stazena od usi. Mate jednu ¢inku, kterou si budete prendavat

z ruky do ruky.

Zvednete obé ruce nad hlavu pres upaZeni, prendate ¢inku z ruky do ruky a opét pres upaZeni
si ji prendate za zady, aby se paZe musely dostat do zapaZeni. Plynule tento pohyb opakujete,
nasledné zménite smér predavky.

Varianta: lezite na briSe, Celo mate opiené do podlozky a stejnym zpilsobem si prendavate
¢inku z ruky do ruky nad hlavou a za zady. Plynule tento pohyb opakujete, nasledné zménite
smér predavky.



