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Under booty aneb cviky na
spodni hyzde
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Pojmem under booty mizZzeme oznacit oblast na zadni strané téla, ktera se
nachdazi primo mezi hyzdémi a hamstringy. U cvik(l se proto zamérte predevsim
na posileni zadni strany stehen a hyzdi.
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Skvélymi cviky jsou veskeré varianty zanozovani, drepdl, vypadd. Urcité
neopomijejte ani aerobni aktivity, jako je béh, chlze do schodl nebo brusleni.



A jaké jsme pro vas vybrali cviky na tuto partii?

Rumunsky mrtvy tah

Jednicka ve cvicich na tuto problematickou partii, jelikoz je to jeden z nejlepsich
cvikl na pevny a kulaty zadek.

Pri tomto cviku zapojujete velké mnozstvi svall, predevsim tedy hyzdové,
zadové a hamstringy.

Provedeni: Pri cviku
pouzivejte bud jednorucni
Cinky nebo olympijskou osu.
Stoupnéte si s chodidly od
sebe na Sifku panve.
Prejdéte do pozice mirného
podfepu, ramena budete
drzet pfimo nad cinkou
(osou). Zada drzime rovna,
lopatky mirné stazené k sobé&. Cinku chytnéte nadhmatem do Gchopu, ktery
bude o néco malo Sirsi, nez jsou vase boky. S vydechem zacCnéte Cinku zvedat a
télo narovnavat az do Uplného stoje. Cinka by méla byt drzena co nejblize u
nohou, de facto by po nich méla ,klouzat”. Télo zvedame pres rovna zada.




Kolena v horni pozici Uplné nenatahujeme. S nadechem prechazime opét do
predklonu s rovnymi zady, zadeCek vystrkujeme co nejvice dozadu za sebe,
kolena drzime stale mirné pokrcena. Skoncime v Urovni holeni a vracime se
zpét do stoje.

= U tohoto cviku je dllezitd souhra brisnich svalQ. Pri nddechu a vydechu je
aktivné zapojujte, dychejte do bricha, a pri vydechovani bfisni svaly lehce
zatinejte.

Zopakujte 10x ve 2 sériich.

Hluboky drep

Cvik aktivné zapojuje svaly celych dolnich koncetin, v¢etné hyzdovych svald.



Provedeni: Pri cviku
pouzivejte zatéz ve formé
kettlebellu, Cinek nebo
olympijské osy. Postavte se
do Sirsiho postoje, tj. vetsi
nez je Sirka vasich bokd,
Spicky lehce vytocte ven.
Pres rovna zada prejdéte s
nadechem do hlubokého
dfepu. To znamend, e by —

zadek mél skoncit zhruba pét cent|metru pod Urovni kolen. Davejte si pozor na
kolena, aby nepredchazela spicku, drzte stale rovna zada, neprohybejte se v
bedrech, stljte pevné na celych chodidlech. Pohled smérfujte do zemé. S
vydechem se vratte do stoje, nepropinejte Uplné kolena.

Cvik zopakujte 10x ve 3 sériich.

Vystupy bokem na vyvysenou plochu (lavicku)

U cviku se opét zapojuji celé dolni koncetiny, pfedni i zadni strany stehna a

hy2dé.



Provedeni: Postavte se
bokem k lavicce. Jednu
nohu polozte celym
chodidlem na lavic¢ku, druha
noha zlstdva na zemi. S
vydechem na lavicku
vystupte, ale tak, ze aktivni
koncetina nebude kolenem
predchazet Spicku a budete
vice tlacit do paty. Tlak do

paty vam zajisti pravé zacileni na tuto problematlckou partii. Drzte rovna zada,
télo mlzete drzet v predklonu. Tim vice zacilite na hyzdé. S nddechem se

vratte do vychozi pozice.

= Cvik si mdzete ztizit i tim, Ze v rukach budete drzet ¢inky nebo kettlebelly.

Opakujte 10x na kazdou nohu ve 3 sériich.
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