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Komplexni cviky - zpevni
télo do 4 tydnu. Efektivni a
rychleé

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Komplexni-cviky---zpevni-telo-do-4-
tydnu.-Efektivni-a-rychle_ s10011x20141.html

Nemozné? Naopak! Pokud vyberete spravné komplexni cviky, které se zaméri
na co nejvétsi pocet svall v jednom opakovani, mizete na svém téle skutec¢né
vidét vysledky. Komplexni cviky jsou efektivni, nejsou nudné a ani pfi nich v
nékterych pripadech nepotrebujete zadné fitness pomucky. Proc je cvicit a jaké
jsme pro vas vybrali?
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Co je komplexni cvik?

Jedna se o cviky, které pri svém provedeni vyuzivaji nékolik svall a i kloubd
dohromady Tl’m pédem u cviku vynaloél’te vétél’ mnoéstvi energie spéll’te tak

Vivys



zapojujete béhem nich i tolik dUlezity stred téla (core).

Do komplexnich cviku Fadime napfiklad:

drepy
= bench press

= mrtvé tahy

= tricepsové dipy

= shyby

= veslovani

= vypady

= ale i rlzné tipy tzv. plankd
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Komplexni cviky jsou vhodné pro ty, kteri

= chtéji procvicit celé télo v ramci jednoho tréninku

= chtéji spalit vice kalorii a redukovat tuk

= chtéji efektivné ziskat svalovou hmotu

= chtéji zlepsit svoji kondici a celkovou flexibilitu a silu téla

» chtéji cvicit i mimo fitness (nepotfebujete k tréninku zadné fitness
pomucky)

Jak tedy efektivné a rychle zpevnit své telo?

Pokud chcete za par tydn(
vidét na svém téle zmény,
cvicte 3-4x tydné, cca 60
A - 90 minut v jedné
) tréninkové sekci.




Zameérte se nejen na posilovaci cviky, ale také na aerobni aktivity.

Trénink si rozdélte napriklad tak, Zze 30 min pojedete aerobni aktivity (kolo,
béh, rychla chlize do kopce) a dalsi ¢ast lekce bude posilovaci.

= Pfi tréninku se snazte vybirat cviky, které komplexné zapoji celé télo a
zatizi tak co nejvice svalovych skupin najednou.

= Pfipadné zaradte do svého tréninku alespon 3x tydné HIT, ktery spojuje
dynamické a posilovaci cviky v jednom a jeSté vam uSetri spoustu casu,
jelikoz tento typ tréninku staci cvicit 10-15 min.

Do svého tréninku zkuste zaradit nasledujici
cviky

1. Rotace na ctyrech

Provedeni: Vychozi pozice je na vSech Ctyrech. Dlané musi byt pod rameny,
kolena pod kyClemi. Zada jsou rovna, hlava v prodlouzeni patere, kolena jsou
lehce nadzvednuta od zemé. S vydechem zvednéte pravou ruku a vytocte ji
nahoru, télo rotuje ve sméru paze, hrudnik otevrete. Skoncite v pozici boCniho
,vzporu“, nohy zlstavaji pokréené, leva paze je natazend a polozena na zemi.
Vaha téla je drzena na levé pazi a obou chodidlech. V této pozici zkuste par


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Jak-nejlepe-spalit-tukove-zasoby-pomoci-HIIT-a-kardio__s10011x19859.html

vterin vydrzet, poté se vratte do vychozi pozice a opakujte na druhou stranu.
Provedte alespon 5x na kazdou stranu.

= Pfi tomto cviku aktivné zapojujete ramena, paze, stred téla a i dolni
koncetiny.

2. Klik s roznozkou

Provedeni: Vychozi pozice je vzpor na dlanich, které jsou umistény pod
rameny, nohy jsou u sebe. S nddechem dynamicky rukama prejdéte do
klasického kliku, dlané budou od sebe vzdaleny na Sifrku vétsi, nez jsou
ramena. Nohama provedeme rychlou roznozku. S vydechem se vratime do
vzporu, dlanémi pod ramena a s nohama u sebe.

Provedte 10-15 opakovani dle vasi kondice.

= Pfi tomto cviku aktivné pracuje celé télo. Procvicite jak rychla, tak i
pomalejsi svalova vldkna. Cvik rozviji dynamiku a silu téla.

3. Bocni vzpor s posouvanim nohou

Provedeni: Zaujméte pozici boCniho vzporu na predlokti. Loket si srovnejte
prfimo pod rameno, dlan zlstava na zemi. Druhou ruku vlozte do boku. Nohy
jsou natazené, obé nohy oprené do hrany chodidel. Zvednéte bok do pozice



vzporu, otevrete hrudnik, télo narovnejte, hlava je v prodlouzeni patere. V této
pozici zUstante a postupné premistujte nejdrive jednu nohu do pokréeni pred
sebe, oprete do zemé o hranu chodidla, a poté i druhou a oprete do zemé o
hranu chodidla. S nadechem vratte postupné do vychozi pozice. Bok je stéle
zvednuty.

Nasledné opakujte alespon 10x. Poté se otoCte na druhy bok a cvik zopakujte
opét 10x.

= BoCni vzpory rozviji silu pazi a ramen. Aktivné se zapojuje stred téla.
U této modifikace zapojujete celé dolni koncetiny vcetné hyzdi.
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