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DOMACI CVICENI 4

ZDVIHY PANVE NA BOSU

TECHNIKA PROVEDENI CVIKU

Lehnéte si na zada, jedno chodidlo opfete o rovnou plochu BOSU, noha je
pokréena v koleni. Druhou nohu natahnéte nahoru ke stropu. Tlacte patou
chodidla na BOSU, pfi¢emz zvedejte panev nahoru a sou¢asné aktivujte
hyzdové svaly. V horni fazi chvili setrvejte a stale stahujte pUlky k sobé. Pak
se pomalu vracejte zpét. Cvik opakujte nejprve na jednu nohu, poté nohy
vystfidejte.

DYCHANI ZAMERENO NA
STEHNA, HYZDE,

Nadechujte se pfi pohybu dold, vydechuijte pfi STRED TELA
pohybu nahoru.

NA CO SI DAT POZOR

Neposouvejte BOSU prili§ daleko od téla. Noha,
kterou se opirate o BOSU, by méla byt pokréena
v koleni zhruba do pravého uhlu.

VyzkousSejte nejprve zdvihy panve s obéma nohama
na BOSU.

NAROCNOST URCENO PRO

POKROCILE

TIP
Pokud je pro vas cvik pfili§ obtizny, otocte si
BOSU rovnou plochou dold.
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DOMACI CVICENI 4 NAROCNOST URCENO PRO

EXPERTY

KLIK NA BOSU

TECHNIKA PROVEDENI CVIKU

Otocte si BOSU rovnou stranou nahoru. Poté se oprete dlanémi po stra-
nach a SpiCkami zatlacte do podlahy. Napfimte pater a zpevnéte stred téla.
Pokrcte ruce v loktech a provedte Klik.

DYCHAN ZAMERENO NA
RAMENA, TRUP

Nadechnéte se pfi pohybu doll, vydechnéte pri A STRED TELA
pohybu nahoru.

NA CO SI DAT POZOR

Panev a trup drzte zpevnéné a nehybejte s nimi.
Neprohybejte se v bedrech.

TIP

VyzkousSejte klik s rukama blize k sobé a lokty
sméfujicimi k télu. Posilite tak vice tricepsy.

Leh¢i varianta je klik na kolenou, tzv. damsky Kilik.
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