magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

3
> B! Y
\ . X

| 'Mgr. Alena Videnska

O pohybu 30. 10. 2023 |

Jak se zbavit neforemnych
pazi? Vyzkousejte cviky s
vahou vlastniho tela
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Toto ro¢ni obdobi je k nam milostivé v tom, ze mlzZzeme nosit dlouhé rukavy a
schovat tak ne Uplné dokonalé paze. Na druhou stranu je praveé podzim a zima
idealni dobou, jak krasné ruce vytvarovat, abychom v |été mohli s klidnym
svédomim obléci tilka a kratké rukavy. Podivejte se s nami na cviky, které vam
krasné paze zarucCené vytvaruji. VSechny cviky zvladnete i z pohodli domova a
budete k nim potrfebovat jen vlastni télo.
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My Zeny se pfi svych trénincich vétSinou koncentrujeme na oblast bricha, hyzdi
Ci stehen a na své ruce tak trochu zapominame, protoze je mezi problematické
partie nezahrnujeme. Opak ale byva Casto pravdou. Nejedna zena ma ochablé
predevsim svaly na zadni strané pazi, tzv. tricepsy. | na ty se v dnesSnim cviceni



zameérime.

Podpor na predlokti se strechou

= Tento cvik posili pfedevsim ramenni pletenec, zadové a brisni svalstvo.
Aktivné pri ném zapojite i predni stranu stehen.

Provedeni: Zaujméte
pozici podporu na predlokti.
Kolena ponechte na zemi
pfimo pod kyclemi. S
vydechem kolena zvednéte
tak, Ze nohy propnete,
zadek se zveda a télo
skonci v pozici strechy. S
nadechem vratte kolena
zpét na zem.

Provedte 12 opakovani ve 2
Sériich.




Mrtvola

= Cvik, u kterého zapojite pfedevsim paze a ramena, aktivujete stred téla,
zadové svaly i svaly dolnich koncetin.

Provedeni: Cvik vykonavejte na kluzké podlaze, budete potfebovat obycejny
hadr na podlahu.

Zaujmete pozici vzporu na dlanich, hadr si viozte pod Spicky nohou. Zpevnéte
celé télo, zatnéte hyzde, drzte natazené nohy a rovna zada. S pravidelnym
dechem pojdte ruc¢kovat po zemi smérem dopredu, nohy ,tahnete” pomysiné
za sebou, celad vaha téla spociva na pazich. Snazte se nevytacet boky do stran,
ale drzet télo neustale v jedné linii na stfedu, nepropadejte se v lopatkach.

Veskeré cviky vykonavané ve vzporu zapojuji aktivné stred téla, ktery je
oporou celé patere. Cviky zamérujici se na core zaradte do svého tréninku
alespon 2x tydné.

Asymetrické kliky

» Cvik, ktery komplexné zpeviuje paze, ramena, zapojuji se pfi ném i
trapézové, zadové a brisni svaly.
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Provedeni: Ruce si dejte |
na Sifi ramen s jednou dlani |
pfimo pod rameno, druhou
dlan posunte o zhruba 10
cm dopredu. Srovnejte
zada, drzte je rovné a
neprohybejte se v bedrech
po celou dobu provadeéni
cviku, vytahnéte se z
ramen, hlavu smérujte
pohledem do zemé. S
nadechem prejdéte do kliku, lokty nevytacejte, ale smérujte je podél téla, s
vydechem se vratte zpét.

U leh¢i varianty mizZete mit kolena pokréena a oprend do podlozky, nezvedejte
narty ani holené od podlozky.

Provedte 12 opakovani ve 2 sériich.

Klik je skveély komplexni cvik, ktery dokaze vyrovnat svalovou
nerovnovahu v oblasti patere, podili se na spravné funkci lopatek,
ramen i loktu. Diky tomuto cviku ziskate nejen silu pazi, ale i celého trupu.



Tricepsovy dip vsedé na zemi

= U cviku posilite zadni stranu pazi, tzv. tricepsy, ¢astecné i ramena a prsni
svaly. Zapojite i stfed téla a brisni svalstvo.

Provedeni: Sednéte si na zem, nohy natdhnéte pred sebe (pripadné je mlzete
nechat lehce pokr¢ené v kolenou). Dlané poloZte na zem za zada, prsty sméruji
Sikmo do stran. S nadechem pokrcte lokty tak, jako kdybyste chtéli polozit
predlokti na zem, télo sméfuje do zaklonu. S vydechem se vratte do vychozi
pozice. Lokty by pfi pokrceni mély smérovat stale dozadu za télo, nesmi se
rozjizdét do stran. Cim vice pokréite lokty, tim vice bude cvik obtizngjsi.
Provedte 10 opakovani ve 2 sériich.

Dalsi cviky posilujici ruce najdete v ¢lanku Domadci trénink s PET lahvemi.
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