Proto moto pro tento mésic zni:

Cviceni s vlastni vahou pro posileni horni poloviny téla

Rika se, ze svaly jsou jako penize. Velmi tvrdé se pro né musi pracovat, ale mizi az pfili$ rychle. Jak
efektivné vydélavat vam sice neporadime, zato si vSak povime par dobrych rad tykajicich se cvi€¢eni
s vlastni vahou, prevdziné pro posileni horni poloviny téla.

Jisté mnozi znate vSechny ty fotky s Arnoldem, na nichZ zveda velké vahy a pfitom se tvafi velice
krutopfisné. Mnoho z nas na podobnych fotkach vyristalo, kdyZ jsme snili o tom, jak jednou budeme
jako Arnie. Pokud vsak se cvicenim nemate pfiliS§ mnoho zkusSenosti a teprve zacinate, Ctéte velmi
pozorné, nebot dnesni ¢lanek je vénovan hlavné vam.

Cvicime jako Arnold

Nalozim si deset na ¢inku a za mésic budu jak Arnie... Pfesné tak uvazuje mnoho lidi, ktefi si ze dne na
den tfeknou, Ze je na ¢ase vypnout pocitatovou hru a zajit do néjaké posilovny. Délaji to tak preci
vsichni, co zde jsou, ne? Kazdy si naloZi poradnou vahu, trochu si zafve, udéla par divnych oblicejl a
pritom se mu vyrysuje biceps vétsi, jak nase noha.

Tak se zase vratme zpatky na pevnou zem a pojdme si cely problém rozebrat trosku do hloubky.
Vsichni ti lidé, ktefi délaji presné to, co jsme vysSe popsali, maji s cvicenim dlouhodobé zkuSenosti,
které se také jiz stacily podepsat na stavbé svalové zakladny daného jedince. Co tim presné myslime?
Inu to, co mate na zadech, zejména okolo lopatek a hrudni patere, i kdyz to nevidite a néjakou dobu
ani neuvidite, jsou svaly, diky kterym mizZeme drZet pevnou oporu téla a které jsou také velmi dllezité,
chceme-li za€it zvedat Cinky.

Nebezpecné Cinky aneb pro¢ vlastni vaha

Co z toho plyne pro nas? Pokud tyto svaly nemame, c¢inkdm bychom se méli vyhybat jak cert kFizi.
Proc¢? ProtoZe pokud budete chtit jit vlastni s6lovou drahou, aniz byste méli danou svalovou hmotu na
c¢em stavét... si dfive nebo pozdéji ztrhate zadové svaly. A stim se potom musi lezet par tydn
v nemocnici, kdy se s bolestmi nem{iZete skoro pohnout a doufate v rychlou smrt.

Presné tim si proslo mnoho zacinajicich kulturistt, ktefi vlastni ego povazovali za dileZité;jsi, nez dobré
rady zkuSenéjsich. Chcete-li proto zacit budovat svalovou hmotu dobfe, kvalitné a hlavné bezpecné,
cviceni vlastni vahou je skvélym zacatkem pro vSechny zacinajici, ale také zkusené kulturisty, ktefi
tohoto druhu cviceni vyuZivaji zejména pro zahtati a protahnuti svald.




Zakladni cviky pro posileni horni poloviny

Pro posilovani vlastni vahou existuje hned celd fada velmi G¢innych cvikld. Mnoho z nich vsak spoléha
na silu vychazejici ze zddovych svall. Nemate-li se cvicenim jesté velké zkuSenosti, berte tyto cviky
spiSe jako mozny cil, ke kterému byste se mohli za par mésicl vitézné dobrat.

Jumping Jack https://www.youtube.com/watch?v=iSSAk4XCsRA

Pfesné tento cvik je vhodny pro vSechny, at jiZ chcete posilovat nebo hubnout, cvi¢ite den nebo rok.
Prosté pro vsechny, ktefi chtéji néjakym zplsobem zacit nebo se alespon pred tvrdym cvicenim
rozehrat. Na internetu muzete také naleznout Sirokou fadu videi, podle kterych mizZete tento cvik
provozovat. V ¢em vlastné spociva jeho krasa?

Hlavni vyhodou tohoto cviku je jeho jednoduchost. V jasném rytmu poskakujeme, kdy zvedame ruce
a zaroven rozkracujeme nohy. Zvedanim rukou aktivné zapojujeme nase zadové, prsni a také ramenni
svaly. Presné ty svaly, které budeme jednou pro posilovani s vyssimi vahami potfebovat. Trpite-li navic
nadvahou, budte si jisti, Ze po tomto cviku rada utece.

Kliky _ https://www.youtube.com/watch?v=7iWVCh-tQy8

Druhym nejzndméjsim cvikem jsou jednoznacné kliky. Jedna se o velmi dobry a kvalitni cvik, se kterym
mulzeme velmi dobfe posilovat vétsinu sval( horni poloviny téla. Pfi provadéni tohoto cviku je
nejdalezZitéjsi myslet na fakt, Ze musime zpevnit celé télo tak, aby zada tvorily pevnou linii a aby byl
pohyb provadén opravdu pouze za pomoci rukou, nikoli ohybanim nebo prohybanim zad.

Pritahy https://www.youtube.com/watch?v=vGAK2- knlU

Ptitahy patfi jiz mezi narocnéjsi cvik, nebot k jeho provedeni jiz musime disponovat alespori néjakym
svalstvem, bez néjz ten zadek opravdu nezvedneme, ani kdybychom se ke viem svatym modlili. Je ndm
jasné, Ze vétsina z vas domaci hrazdou nedisponuje. Existuje vSak fada vychytavek, jak mGzeme hrazdu
nahradit. Pozorné prostudujte video vyse, vyzkousejte si, vyberte si tu pravou variantu pro vds a jdeme
na to!

Jednoduchy cvicebni plan

Rikate si, e na tom asi nakonec opravdu néco bude a 7e byste radi zacali se cviéenim vlastni vahou?
Pokud s cvicenim jesté zkuSenosti nemate, pojdme si vytvofit velmi jednoduchy, ale zato ucinny
cvicebni plan, diky kterému muzete jiz za nékolik tydn( pozorovat jasné vysledky. DileZité je, aby mezi
jednotlivymi cvicebnimi dny byl alespon jeden den odpocinku, kdy nase svaly budou regenerovat.
Tento plan proto mizZete bez problému aplikovat dvakrat nebo i tfikrat tydné.

1. Rozehrati s dynamickym stre¢inkem https://www.youtube.com/watch?v=PzyzfjtNHbO

2. Série posilovacich cviki na horni polovinu téla
3x Jumping Jack — alesponi 25 vyskok(, provadét trikrat
3x Kliky— provadét alesponi po 5 klicich na jednu sérii, alespon 3 série

5x Pfitahy — vyberte si jednu z domacich variant, cvicte alespon 5 pfitah(, provadéjte 5x

3. ProtaZeni https://www.youtube.com/watch?v=y87vSUoIMGU

Zdravi Vasi télocvikari
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