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Formujeme paze do tilek
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Blizi se Cas kratkych tricek a odhalenych pazi, pokud jsou pravé paze vasi
slabinou, zkuste naSe tipy pro jejich posileni a zformovani. Pro pékné
vytvarované paze je nutné pravidelné posilovani. Aby se svaly vyrysovaly,
cvicte s mensim zavazim nebo pouze s vlastni vahou téla a provadéjte vice
opakovani. Pro zesileni pazi a nabrani svalové hmoty, posilujte s tézsimi
Cinkami, ale cviky opakujte ménekrat. U mnoha zen je problematicka zejména
zadni strana pazi, kde se i ve zvySené mire mize usazovat tuk a tvorit tak
nepéknou rasu. Prave k boji s touto partii jsou urCeny nasledujici cviky.
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Zadni klik

Provedeni: Posadte se na kraj zidle a dlané umistéte pod zadek na okraj
sedadla tak, aby prsty smérovaly dopredu. Vzeprete se na rukou, hyzdé by



mely byt tésné pred sedadlem zidle, stehna rovnobézné se zemi a zada rovna.
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hyzdémi tésné nad zem, zac¢néte se pomalu vytahovat silou pazi zpét do
vychozi pozice.

Mozné chyby: Chybné postaveni trupu - predklon nebo naopak zaklon,
zvedani ramen nebo jejich predsunuti, nedostatecna aktivace svall stredu téla.

Tlaky

Provedeni: Postavte se vzpfiméné, chodidla nechte na Sifi panve. Uchopte
Cinky nebo lahve s vodou a paze nastavte do pozice svicnu. Zpevnéte stred
téla a vytlacujte ¢inky smérem vzhdru nad hlavu az do pozice, kdy jsou
srovnané s osou téla, poté s nimi postupné klesejte zpéet do pozice svicnu.

Mozné chyby: Zvedani ramen, nadmeérné prohnuti v bedrech, nedostatecna
aktivita stfedu téla.

Rotace pazi v leze na brise

Provedeni: Vieze na briSe oprete Celo o zem a paze dejte podél téla tak, aby
dlané smérovaly k télu, palce k zemi a malikové hrany ke stropu. Natazenymi



pazemi otacejte do zevni rotace tak, aby se palce vytaceli ven a malicky zpét k
télu. Poté je vratte zpét do vychozi polohy.

Mozné chyby: Vytahovani ramen k usim, nedopnuté lokty, povolené paze.
Kliky

Provedeni: V klece, s
rovhymi zady, zpevnénym
stfedem téla a lopatkami
stazenymi smérem dozadu a
doll se vzeprete na rukou.
Dlané umistéte na droven
ramenou, prsty smerujte
mirné k sobé, pri pohybu
doll sméruji lokty do stran.




Mozné chyby: Hlava neni v prodlouzeni patere, zvedani ramen, nadmeérné
prohybani v bedrech.

Vzpazeni

Poloha: Postavte se rovné, chodidla jsou na Sifi panve, upazte. Setrvejte v
upazeni 30 vterin, poté zpét pripazte. Postupné mdzete intervaly prodluzovat
nebo vzit do ruky zavazi. DalSi variantou jak zvysit obtiznost cviku je otaceni
pazi dlanémi vzhlru a zpét nebo mirné hmitani natazenymi pazemi.

Casté chyby: Zvedani ramen, nadmérné prohnuti v bedrech, nedostate¢nd
aktivita stfedu téla. Nezapominejte u cviCeni pravidelné dychat a dbat na
spravné provedeni. Pokud ze zacatku zvladnete cvikl jen par, nezoufejte, den
ode dne budete jisté pozorovat zlepseni. Volte radéji mensi pocet opakovani a
vyvarujte se chyb.

Pokud vas trapi ulozeny tuk v oblasti pazi, pouze cviCenim pravdépodobné
kyzeného vysledku nedosahnete. Je tfeba upravit i jidelnicek a dbat na
pravidelny prisun tekutin.
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