LEDEN - zpevni svaly bricha a zad

Nasim nejvétsSim pritelem budiz nam v mésici lednu

nase télo — na brise a zadech posileno.

Proto moto pro tento mésic zni:

Chces-li pekac buchet mit, bficho musis posilit!

Vyzva k pohybu cislo 13:

Mame tady posledni cvi¢ebni lekci pro stfed téla. V pribéhu ledna jsme si ukazali mnoha cviceni na
posilovani brisnich a zadovych svall véetné té nejhlubsi vrstvy. UZ vime, Ze je tfeba dodrZovat 4 hlavni
zasady a to je: 1. zah¥ati, 2. rozcviceni, 3. samotné cviceni, 4. protaZeni. Ujasnili jsme si, jaky je rozdil
mezi dynamickym a statickym strecinkem a povédéli jsme si néco o zahfivacich cvicenich typu TABATA
a HIIT. Dnes pro vds mame pfipraveno jedno jediné vSe shrnujici video, ve kterém je obsazeno vse
podstatné. Trva okolo 20 minut, ale jeho soucasti jsou jiz vSechny 4 zdsady. Toto zavérecné shrnujici
cviceni by pro vas mélo byt predlohou a motivaci do dalsi prace. Doufame, zZe jsme vam predlozili
dostatek inspirace, co se tyce posilovani stfedu téla. Véfime, ze ty podstatné informace jiz mate a dale
je to, CO SE STREDU TELA TYCE, piatelé na vas. My se v Unoru spole¢né pfesuneme na nasem téle o
kousek vyse a zaméfime se na posilovani horni ¢asti — tedy hrudniku, mezilopatkovych a sijovych svalli
a svall pazi. Na rozehrati budeme tentokrat vyuzivat tzv. CARDIO.

Tak dost uz povidani - hura do cvicek a jdeme na to!!!

A pozor, predcviCuje ndm sice Zena, ale toto cviceni se rozhodné hodi i pro muze!

Expresni domaci cviéeni pro posileni bfisnich svalt:

https://www.youtube.com/watch?v=bpTaYRNXtck

Doporucena kniha: CORE Trénink. Nakladatelstvi Slovart

Zdravi Vasi télocvikari


https://www.youtube.com/watch?v=bpTaYRNXtck

