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Cvicime do plavek
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Plavkova sezona je tady. Chcete se u vody citit dobre? Zdrava strava je zaklad,
ale bez cviceni to jen tak nepUjde. Zacvicte si s nami. S osobni trenérkou Ditou
Sipkovou jsme nachystali sérii cvikd, které vdm pom0zou ke krésné postavé.
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Na zacatek je treba si ujasnit jednu véc. Jestlize chcete spalit tuk hlavné
v oblasti briska, necvicte pouze cviky, které posiluji brisni svaly. Ted
jste se mozna trochu zarazili, ale osobni treneérka z fitness centra Euforie
vysveétluje: "Tukové zasoby se spaluji postupné a zda budete cvicit 10
cviku na bficho nema vliv na spaleni tuku v oblasti bficha. Je tFeba
zapojit velké svalové skupiny, jako je stehenni sval, paze, ... a tukoveé



http://www.euforie.cz/

zasoby zacnou ubyvat."

Pred cvicenim se zahrejte

"Pred cviCenim doporucuji alespon 15-ti minutové zahrati: béh, jizda na kole,
skakani pres Svihadlo, ... A cvicit idealné 3x tydné. Optimalni kombinace je 1:1.
Posilovani x cardio - béh, plavani, kolo. Télo by si nemélo na trénink
zvyknout, proto je dobré stfidat intenzitu a pocet opakovani. Kdy se objevi
néjaky vysledek nemizeme presné urcit, cviceni funguje na kazdého
individualné. Nicméné pokud u cviceni vydrzite, vysledky se drive nebo
pozdé&ji dostavi," uvadi Sipkova.

Muzi si cviky mohou ztizit

Cviky jsou vhodné jak pro muze tak pro zeny, pocet opakovani se
muze lisit. Osobni trenérka radi: "Pro pany: jestlize vam prijde néjaky cvik
jednoduchy, urcité si ho mlzete ztizit (napr. kliky o lavi¢ku, délejte na zemi, u
tricepsovych zdvih( si mlzete dat nohy do roviny pazi-na druhou zidli atd.).
Pocet opakovani délejte tak, aby jste partii kterou posilujete, citili."

CVIKY NA BRICHO



Vychozi pozice: Podpor na predlokti

Stridat strany 15x na kazdou stranu

Vychozi pozice: vzpor, opiit nohy o mi¢ (fitball). Cim mame mi¢ bliZ k trupu, cvik je jednodussi.
Pocet opakovani 10x - 15x
CVIKY NA HYZDE



Vychozi pozice: podpor klec¢mo.
Pocet opakovani: 20x - 30x P/L (prava i leva strana)
CVIKY NA STEHNA

Vychozi pozice: Vypad, jednu nohu oprit o lavicku (zidli, postel).
Pocet opakovani : 15x-20x P/L (prava i leva strana)



Vychozi pozice: sed na lavicku (zidli, postel)- pravy thel v kolennim kloubu
Pocet opakovani: 10x - 20x
CVIKY NA PAZE

Vychozi pozice: oprit ruce o lavicku (zidli) dlané sméruji k télu, pokréena kolena, vdhu téla drzi paze. Vytahujeme
Pocet opakovani: 15x



Vychozi pozice: vzpor o lavicku (zidli) pevny stred téla. Bederni ¢ast patere nesmi propadat dola.
Pocet opakovani: 15x

Vybrané cviky jsou tak vhodné pro ty, ktefi jiz maji zpevnény stred téla
»CORE*“. Pokud jste Uplny zacatecnik, doporucujeme nejprve posilit hluboké
brisni svaly. Par cvik( najdete napriklad v tomto ¢lanku.

Pocet opakovani je orientacni. Pokud se cvicenim zacinate, zvladnete jich
méne a postupné pocet zvysSujte. Méli byste citit jak brisni svaly aktivné pracuji
a nezanedbavejte bolest zad, pokud se pfri cviceni objevi bolest v bedrech,
nezvysujte pocet opakovani.

Cviky pripravili odbornici z Fitness centra Euforie.
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