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Ročník: 9.
Tematický celok: Posilňovanie
Téma: Cvičenie na doma
Najprv si spravte rozcvičku podľa obrázka.
Spravte 25 krát -  JUMPING JACK
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CVIKY S VLASTNOU VÁHOU PRE ZAČIATOČNÍKOV I POKROČILÝCH
 1. DREPY
Drep je základným cvikom, ktorým precvičíte svaly nôh - najmä zadok a stehná, ale aj lýtka a brucho. Pre začiatočníkov postačí základné prevedenie drepu. Postupne si môžete obtiažnosť sťažovať. 
Stredná obtiažnosť :    [image: drep_s_loptou]
[image: drep_s_vyskokom]- drep s výskokom
- drep s posilňovacími gumami 
 - drepy/výpady do stran
 - drepy s jednoručkami alebo iným závažím
[image: cvicenie_doma(31)] 
Pokročilí a experti:
- drep na jednej nohe
                     
[image: drep_na_jednej_nohe]
 


2. PLANK
Začiatočníkom odporúčam vydržať v klasickej pozícii planku 30 sekúnd až 1 minútu. Ak je to veľmi ťažké, skúste plank na kolenách. Postupne zvyšujte obtiažnosť tým, že sa pokúsite vydržať dlhšie alebo môžete vyskúšať rôzne zaujímavé variácie tohto cviku. 
[image: plank(2)]
Variácie planku:
[image: plank-variacie]
- bočný plank
- vystieranie rúk dopredu / vykopávanie nôh
- plank s nohami alebo rukami na fitlopte

3. MOSTÍK
Cvik na posilnenie sedacích svalov, stredu tela, spodného chrbta a bedier .
[image: mostik_na_gauci]
Základnú verziu mostíka zvládne každý. 
 Variácie:
[image: mostik_s_gumou(3)]- mostík na jednej nohe
- mostík s posilňovacou gumou
- vyvýšený mostík
 


[image: mostik_s_jednou_nohou]







4. KĽUKY
Začiatočníkom odporúčam začať s kľukmi na kolenách alebo vo vyvýšenej polohe (ruky nie sú na zemi, ale na vyvýšenej časti - napr. na stoličke, gauči, stolíku,...)


[image: zensky_klik][image: klik]
 
 
[image: diamond_pushups]
 Pokročilý:
- úzke kľuky (diamond push-ups)
- kľuky s potleskom
 
Experti:
- kľuky na jednej ruke
- kľuky v stojke
                        
 






5. ZANOŽOVANIE 
Precvičíte naraz brucho aj ramená. Pre začiatočníkov  odporúčam zanožovanie v stoji. 
Pre pokročilejších  - použite posilňovacie gumy, vďaka ktorým bude tento cvik ešte náročnejší. Ich funkčnosť je daná odporom materiálu. Čím je odpor expandéru silnejší, tým je cvik náročnejší.
 [image: zanozovanie]
[image: zanozovanie(2)]


















	


6.Na záver spravte strečing:
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