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Uéinné cviky na pevna a
vytvarovana stehna

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Ucinne-cviky-na-pevna-a-vytvarovana-
stehna_s10011x20362.html

Stehna jsou jednou z problémovych partii vSech nas zen. Néktera je ma pfilis
tenka, nékterd pfilis silna. Ale vSechny je chceme mit krasna a maloktera z nds
je s nimi spokojena. Vézte, ze krasna stehna jsou vSechna, ktera jsou pevna a
hezky zensky osvalena. Jaké jsou cviky, které vam vytvaruji pékné dolni

koncetiny?
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Svaly stehen patfi k nejvétsSim svaldim naseho téla. Délime je na svaly predni a
zadni strany stehen, dale vnitfni a vnéjsi svaly stehen. Pro krasné tvarované
nohy bychom se méli pfi posilovani zaméfit tedy na vSechny strany nasich
stehen. Pojdte si vyzkouset nase cviky.



Unozovani v podrepu

Potrebujeme: hadr na podlahu a kluzkou zem (parkety, lino, plovouci podlahu
atd.)

Provedeni cviku: VVychozi pozice je stoj snozmo, prficemz jedna noha bude
stat na hadru. Prejdéte do mirného podrepu a zlstante v této pozici. Nohou
stojici na hadru budeme s nadechem cyklicky unozovat do natazeni,
s vydechem se vratime do vychozi polohy. Druha noha zlstava pevné na zemi
v podfepu. Cim nizsi podfep provedete, tim téZ$i cvik bude.

= Opakujte 15-20x ve 3 sériich na jednu stranu.

Pozor: Chodidla drzte celou dobu pohybu na zemi, vyvarujte se zvedani pat.
Koleno stojné nohy nesmi jit pred Spicku chodidla.

Skok ze drepu na bosu do drepu



Potrebujeme: bosu nebo =5

jinou vyvySenou podlozku & ‘1 .
(step, bedna) ‘

Provedeni cviku: Zaujméte pozici dfepu pred bosu. S vydechem vyskocte na
bosu, skoncite opét ve drepu. Zadek nezvedame. Provedeme nadech a
s vydechem skocCime z bosu zpét na zem do vychozi pozice.

= Opakujte 15x ve 3 sériich.

Pozor: V pozici dfepu drzime rovna zada, kolena nohou nesmi jit pred Spicku
chodidla.



Natahovani kolen ve vzporu klecmo na
predlokti do pozice strechy
Potrebujeme: podlozku na cviceni

Provedeni cviku: Vychozi pozice je vzpor kleCmo s pokrcenymi pazemi
s oporou na predlokti. Spi¢ky zapfeme do podlozky, s vydechem natdhneme
kolena a zadecCek vysadime do pozice strechy. S nadechem se vratime do
vzporu kle¢mo, kolena ale nepoklddame na zem.

= Opakujte 20 opakovani ve 3 sériich.

Zanozovani ve vzporu lezmo

Potrebujeme: podlozku na cviCeni

Provedeni cviku: Zaujméte pozici ve vzporu lezmo. Nadzvednéte jednu nohu
z podlozky a zanozte. S nddechem skrcte zanoZzenou nohu pod bricho a
zaroven pokrcte opérnou nohu tak, ze koleno skonci tésné nad zemi.
S vydechem se vratte do vychozi pozice.

= Opakujte 12-15x ve 2 sériich.



Pozor: Pii vzporu lezmo neprohybejte bedra, dlané jsou pod rameny, vaha téla
stoji na pazich.

Rotaéni chuze v Sirokém drepu

Provedeni cviku: | |

Zaujmeme pozici Sirokého | "
dfepu. S vydechem se
v Sirokém drepu otocte o
180 stupnl vpravo. Poté se
opét otocCte o 180 stupnl Eees
vlevo. :

= Opakujte alespon 15x ve 3 sériich.

Pozor: Pri Sirokém drepu si hliddme kolena, aby nezasahovaly pred Spicku
chodidla, zada jsou rovna, neprohybame se v bedrech.

Pokud chcete redukovat tuk (nejen v oblasti stehen), je vhodné posilovani
doplnit i kardio aktivitou. Napriklad jizdou na kole, schodovym trenazérem,
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chdzi do kopce ¢i sviznou prochazkou. Nezapominejte na vyvazeny a zdravy
jidelnicek, dostatek spanku a regeneraci. Strecink by mél byt samozrejmou
soucasti vaseho tréninkového protokolu.
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