Masaze Kufim — Petr Blatny | Terapie Dornovou Metodou | Poradenstvi | Kryoterapie
odstrafiovani akutnich a chronickych bolesti pohybového aparatu, diagnostika a korekce dysfunk&ni statiky a

pohybovych stereotypu, lokalni a esteticka kryoterapie, fithess poradenstvi

Tréninkovy plan posileni bederniho a brisniho svalstva

Postup: Jeden trénink sestava ze 2 cykla. 1 cyklus obsahuje 3-5 kompletnich sérii. Kazda série obsahuje
5 jednotlivych cvik(. Kazdy cvik provedte 10 x. Pfi pfechodu mezi jednotlivymi cviky (cviky 1 aZ 5)
zaradte odpocinek 0-30 vtefin (dle aktudlni fyzické kondice — kratsi odpocinek je lepsi).

Zacatek: Pred cvicenim obvyklym zplisobem zahfejte a protadhnéte svalovy a opérny aparat.

Cyklus 1: (bedra) — cyklus 1 odcvicte 3 az 5 x za sebou, nez prejdete k cyklu 2

1.
2.

5.
6.

10 x Dobré rano — pomalu doll i nahoru, ruce za hlavou, rovné nohy.

10 x UnoZovani na jedné noze (odcvicit obé nohy — 10 a 10 opakovani) — udrzovat rovnovahu
oprenim se o Zidli nebo stdl.

10 x Alik (odcvicit obé nohy — 10 a 10 opakovani) — stoj na ¢tyrech a jednostranné unoZovani
nohy ohnuté v koleni do vodorovné polohy s podlahou.

10 x Osli kop (odcvicit obé nohy — 10 a 10 opakovani) — stoj na ¢tyfech a zanoZovani jedné nohy
az do uplného propnuti, co nejvyse to jde. Chodidlo v 90° k lytku, pata plné propnuta.

10 x Dfep s rukama nad hlavou — rovna zada, Siroky postoj, pomalu nahoru i dol(.

Odpocinek 30 vtetin az 1 minuta.

Odpocinek mezi cykly 1 a 2: 1 minuta (pokud je to nutné, je mozny i delsi odpocinek)

Cyklus 2: (bficho) — cyklus 2 odcvicte 3 az 5 x za sebou

1.
2.

6.

10 sec vydrZz — Prkno — vzpor leZzmo, rovna zada, zatnuté hyzdové svaly.

10 x zvedani natazenych nohou — nataZené nohy jsou tésné nad zemi, zvednou se do uhlu 30
stupn, vydrz 1 vtefina, navrat zpét bez doteku zemé, brada 5 cm nad hrudni kosti, ruce pod
hyzdémi dlanémi na zemi.

10 x Vzhiru do oblak — leh na zadech, nohy pokréené v kolenou, paZe predpazené. Zvedani
horni poloviny téla, kam to jde, vydrZ 1 sec, pomaly navrat.

10 x cyklista— v leZe na zadech. Ruce za hlavou, jedna noha natazena nad zemi, druha pokréend
v koleni a u hrudniku, loket pravé ruky potkava levé koleno, ndsleduje vyména koncetin do
krize.

10 x Kolena vedle hlavy — vychozi poloha v leZze na zadech, nohy pokréené v kolenou. Paze
v Uhlu 45 stupnil od téla s dlanémi na zemi. Nasleduje zdvihnuti nohou s pokréenymi koleny,
aZz se dotknou zemé po stranach hlavy.

Odpocinek 30 vtefin az 1 minuta.

Konec: Po cviceni provedte protazeni cvicenim namahanych svalovych partii, doplnite tekutiny a
béhem 30 minut po docviceni pfijméte vhodnou vyvaZzenou stravu.
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Dobré rano

UnoZovani na jedné noze
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Alik

Osli kop
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Drep s rukama nad hlavou
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Zvedani natazenych nohou

Vzhuru do oblak
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Cyklista

Kolena vedle hlavy
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