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POSILOVANI S VAHOU VLASTNIiHO TELA

Jako zakladni posilovaci cvi¢eni volime cvi¢eni s vahou vlastniho téla. Vyhodou je minimalni
moznost pretiZeni. Volime cvic¢eni v riznych polohach. Zaciname vleZe jako nejjednodussi
poloze. Pokracujeme pies klek, sed a stoj. Cvicime vzdy v centrovanych polohach jednotlivych
kloubi. Zac¢iname u jednodussich pohybti az po komplexnéjsi pohyb jako je napiiklad vztyk ze
sedu do stoje a naopak. Cviceni vZdy koordinujeme s dychanim. S vyhodou vyuzivame cviceni
v nestabilnich polohach a balan¢ni cviceni na nestabilnich plochach. Posilovani s vlastni vahou
kombinujeme se cvicenim s therabandy.



