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Vypady skvele formuji

postavu. Jak je cvicit
spravne?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-pohybu/Vypady-skvele-formuji-postavu.-Jak-je-
cvicit-spravne s10011x20146.html

Vypady jsou skveélym cvikem pro budovani svalové hmoty a i pfi redukci vahy.
Potfebujete k nim pouze vahu vlastniho téla. Odménou vdm budou pevné
hyzdé a silné nohy. Pojdme se podivat na varianty, pfi kterych budete
stimulovat co nejvice svalovych skupin dolnich koncetin.
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Vypady jsou popularnim cvikem, a to nejen pro



holky!

Komplexni cvik na nohy a zadek, ktery pfinasi absolutni efekt i uplnym
zadateénikum. VSeobecné se tento cvik povazuje za bezpeény a Gcinny,
pokud dodrzite jeho spravné provedeni,

= Jelikoz je tento cvik velice variabilni, shrneme si pouze par bodu spravné
techniky.

Zakladni pravidla vypadu:

= Kolena nezasahuiji pred Spicku.

= Spi¢ky jdou vzdy do linie kolen.

» Drzime rovné télo, nekulatime se v zadech, mame vypnuty hrudnik.

= S nadechem jdeme do vypadu, s vydechem se vracime do vychozi pozice.

Pozor na kolena!

U vypadu nesmi koleno predni nohy presahnout Ghel 90 stupnd, jednoduse
receno, koleno pri koncovém provedeni vypadu nesmi zasahovat pres
Spicku, aby nedochazelo k jeho poskozeni. Plati to u vSech variant tohoto
cviku, véetné drepd.
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Vypady maji radu vyhod. Diky jednotlivému zapojeni nohou, rovhomérné
tvarujete svaly obou koncetin a mizete tak odstranit i mnohé svalové
dysbalance. Pfi vypadech zatézujete kvadricepsy, hamstringy, hyzde i lytka.
Opomenuta neni ani horni polovina téla, jelikoz k udrzeni rovnovahy, musite
zapojit stabilizacni svaly celého téla. Rozvijite si tak koordinaci a stabilitu,
kterou vyuzijete v mnohych dalSich sportech.

Variant vypadU je nescCetné. Se zatézi, jen s vahou vlastniho téla, s kotoucemi,
s oporou o vyvysSenou plochu, vypadova chlize. Pojdte si zacvicit par variant
tohoto skvélého cviku.

1. Vypad vzad

Provedeni:
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Postavte se snozmo,

o\ s nadechem prejdéte
;fi"f‘ jednou nohu do zaslapu a
.2 pokréte obé nohy

' v kolenou.

Zadni noha se opira o Spicku, pata je zvednutd. Koleno predni nohy nezasahuje
pred Spicku, je v pravém uUhlu, chodidlo je oprené celou plochou do zemé. Télo
drzime rovné, vypnuty hrudnik.

S vydechem se vratime do pozice snozmo a nohy mizeme vyménit nebo
opakovat na tu samou.

= Dejte si alespon 15 opakovani na kazdou koncetinu ve dvou sériich.

2. Vypad o vyvysenou plochu, tzv. bulharsky drep

Provedeni:



Zanozte a oprete jednu nohy (Spickou nebo nartem)
do vyvysené plochy.

S nadechem prejdéte do hlubokého vypadu, kdy koleno predni nohy
nezasahuje pred Spicku a koleno zadni nohy se co nejvice pfiblizuje k zemi.

Zada drzte rovnd, nepredklanéjte se. Hrudnik je otevreny, hlava zlstava
v prodlouzeni patere. S vydechem se vratte zpét nahoru.

= Provedte 10 opakovani a poté nohy vystridejte.

3. Vypad do strany

Provedeni:



Postavte se snozmo.
S nadechem unozte jednu
nohu do strany a pokrcte ji
v koleni tak, aby koleno
nezasahovalo pres sSpicku,
ale stehno skoncilo nejlépe
v rovnobézné pozici s
podlahou.
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Na pokrc¢enou nohu preneste celou vahu téla, zadecek mirné vystréte dozadu a
provedte lehky predklon téla s rovnymi zady. Tim zatizite pokrcenou koncetinu
a hyzdé jesté vice. Druhd noha zlstédvé propnutd. Spi¢ky chodidel sméfuji
dopredu. S vydechem se vratte do pozice snozmo.

= Provedte 15 opakovani a poté nohy vystridejte.

4. Cross vypad

Provedeni:



= Z pozice snozmo prejdete

P« N do kfizného vypadu, tzn.
2 d ", s nadechem pfesufite nohu
T - do zadniho vypadu, ale

tentokrat Sikmo za stojnou
nohu a pokrcte ji v koleni.
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Koleno predni nohy nejde pred Spicku a nevytacime ho do stran. Télo drzime
rovné, nenatacime ho do strany. S vydechem se vratime do vychozi pozice.

» Doporucuji 15 -20 opakovani a poté nohy vymenit.

Vypady jsou skvélym cvikem pro vsechny, ktefi dodrzi spravnou techniku
provedeni, a nezplsobuje jim tento vice kloubovy pohyb tézkosti.

= Cvicte je pravidelné a uvidite, ze nebudete litovat.

Zdroj obrazk( v textu: se souhlasem Aleny Videriské - trenérky fitness.

chyby v pribéhu tréninku domaci cviceni jak cvi¢it doma jak se zbavit zlozvyki
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jak spravné dychat komplexni cviky motivace k pohybu nezni¢im si trénink
posilovani posilovani hyzdi posilovani stehen posilovna tip jak zhubnout snadno
a rychle trénink tréninkovy plan zménim si zivot
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