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Domaci trenink s PET
lahvemi pro krasné paze

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Domaci-trenink-s-PET-lahvemi-pro-
krasne-paze s10011x20088.html

Povolené paze nejsou nijak pékné na pohled. Vétsina zen ma ochablé vétSinou
svaly na zadni strané paze, tzv. tricepsy. Ty patfi mezi problematické partie.
Cviky budou zameéreny prevazneé na né. Potfebovat budete pouze PET lahve.

Pojdme na to.
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Zeny se pfi svych trénincich spie koncentruji na oblast hyzdi, stehen, bficha a
na své ruce tak trochu zapominaji, protoze si mysli, Ze nepatfi do
problematickych partii. Opak je pravdou.

- Paze a ramena tvori celou linii bocni postavy a navic opticky zuzuji
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postavu a boky. A mit pékné primérené svalnaté paze je sexy.

= Pfed samotnym posilovanim rukou se kratce rozcvicte. Ruce i celé télo
protahnéte. Stejné tak po ukonceni posilovani - odlozte lahve a alespon
ruce protahnéte a zavérem protrepte.

= K nasim cviklm si pripravte dvé stejné velké PET lahve. Idedini jsou 1,5
litrové, které se dobre drzi. A jaké cviky s touto levnou pomickou tedy
zapojit do svého domaciho tréninku?

Tlak

Provedeni cviku: Cvik se provadi ve stoje nebo i vsedé na zidli. Do rukou si
vezmeéte lahve a paze nastavte do pozice svicnu, tzn. paze zvednéte do Urovné
ramene, pokrcte v lokti do pravého Uhlu, loket drzte v Urovni ramene.
Zpevnéte stred téla a lehce i zadecek. Ruce s flaSkami s vydechem vytlacte
mirnym obloukem nad hlavu, flasky skonci tésné u sebe. S nadechem vratte do
vychozi pozice a cvik opakujte alespon 10x ve dvou sériich.

= U cviku zapojite deltové svaly a triceps.

> Pozor na chyby: Prohybani v bedrech a tlaCeni briska smérem dopredu,
vytahovani ramen k usim, tlak Cinek do osy pred télem a ne pfimo nad
hlavou.
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Tricepsové extenze za hlavou

Provedeni cviku: Cvik se ~
provadi ve stoji nebo i
vsedé na zidli. Nyni nam ke
cviku postaci jedna flaska,
kterou si chytnete na Sirku
mezi dlané. Zvednéte ruce

s flaskou nad hlavu az do S
napnutych pazi, které a_ '
zGstavaji po celou dobu Yy
cviku tésné u usi. S i e |
S nadechem paze krcte v loktech a s flaskou klesejte smérem za hlavou az do
maximalniho pokréeni loktl. Nezapomerite lokty stale tlacit smérem dopredu.
S vydechem vracejte paze do natazeni. Cvik opakujte alespon 10x ve dvou
sériich.

= U cviku aktivné zapojujete triceps.

> Pozor na chyby: Nezvedejte ramena k usim, neotvirejte lokty do stran.

Rotace dlani v predklionu

Provedeni cviku: Do kazdé paze vezméte jednu flasku. Zaujméte pozici ve




stoje, s nohami na Sifi bok{, chodidla sméruji Spickami dopredu. Nohy lehce
pokrcte v kolenou a prejdéte do mirného predklonu s rovnymi zady, hlava
z{stava v prodlouzeni patere. Ruce jsou volné natazené ke kolenlm a vytoceny
proti nim dlanémi. S vydechem krcte paze v loktech, vytahujte je nahoru podél
trupu a soucasné rotujte dlané smérem ven. Lokty konci v cilové pozici
v pravém uhlu a lehce nad télem. S nddechem se vratte do vychozi pozice.
Opakujte alespon 10x ve dvou sériich.

= U cviku zapojujete bicepsy, tricepsy, mezilopatkové svaly a delty.

- Pozor na ¢asté chyby: Zaklon nebo prilis velky predklon hlavy, kulata
zada nebo naopak prilis prohnuta bedra, ramena stazena k usim.

Kick-back



Provedeni cviku: Cvik
vychazi opét ze stoje
v predklonové pozici, jako u
pfedeslého cviku. Paze
drzte nyni vytazené lokty za
télem a s vydechem je
natahnéte az do Uplného
propnuti smérem za zada,
s nadechem vratte lokty do
pokrceni. Opakujte 10x ve
dvou sériich.

= U cviku aktivné procvicite tricepsy, zadni deltové svaly.

- Pozor na casté chyby: Posun loktl pred télo, nepropnuti paze v koncové
pozici, zaklon nebo prilisny predklon hlavy, kulatad zdda nebo naopak velké
prohnuti v bedrech, ramena stazena k usim.

Bicepsovy zdvih s rotaci

Provedeni cviku: Cvik je mozné vykonat vsedé nebo ve stoji. Do kazdé ruky
vezméte jednu flasku, pripazte a flasky uchopte tak, aby dlané smérovaly
k télu. Z této pozice s vydechem krcte paze v loktech a zdvihejte ruce smérem




k hrudniku tak, ze dlané pri pohybu vytacite smérem k prsdm. Ramena i lokty
zUstavaji na misté, lokty nesmi jit pri pohybu dopredu nebo dozadu.
S nadechem vratte do vychozi pozice. Opakujte 12x ve dvou sériich.

» Cvik aktivné zapojuje obé hlavy bicepsu.

- Pozor na casté chyby: Zdvihani ramen k usim, posouvani loktl pred télo
nebo za télo.
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