Cviky na bricho - v posilovné, I.dil

Zasady cviceni bficha:

1. Svalnaté bricho bez tuku je o zZivotospravé -
nespoléhejte jen na posilovnu.

2. Bricho cvicte pfi kazdé navstévé posilovny.

3. Nebojte se bricho zatézovat - diky vyzivé shodite tuk,
ale mélo by byt co vidét.

4. Nejdrive vzdy cvi¢te na strojich, az poté drobnéjsi
cviky s micem.

5. Nezapomerite, Zze mate i Sikmé brisni svaly.

6. Zapomente na vypracované bricho bez striktniho
jidelnicku.

7. Pouzivejte ke spalovani tuku a narlstu svalové hmoty
doplnky jako carnitin a aminokyseliny.

Kdo z nas by chtél mit takzvany ,pekal buchet". Vytvarované bricho bez osklivého
tukového pasu je vysadou malého procenta téch z nas, ktefi drzime striktni Zivotospravu
a také bricho cvi¢ime. Oslovili jsme trenéra fitness Mgr. Jana Cerného, aby nas postupné
provedl komplexnim programem cvikl na bficho. Prvni zastavka nas neceka nikde jinde
nez v posilovné.

Cvik na bricho # 1 - Stahovani kladky v kleku

Tento cvik je sice technicky naroc¢néjsi, patfi vSak mezi nejvice ucinné cviky na bficho.
Kleknéte si k prisluSnému stroji (dle obrazku), narovnejte zada a vezméte kladku do
rukou. Stahnéte ji za vas krk tak, Ze jsou vase pésti v Urovni usi. Tuto pozici zafixujte a
poté trupem kladku stahujte doll (viz obrézek). Nezapomeiite, Ze je to cvik na bficho, a
proto byste méli kladku stahovat pomoci btignich svald, nikoliv svald zédovych nebo
dokonce rukou!

BFiSni svaly, které zapojujete:
- pricné i sikmé

Technicka narocnost cviku:
- stfedni - doporucujeme eventuelné konzultovat s trenérem fitness

Pocet opakovani:



- 12-15 nebo dle dohody s trenérem

Cvik na bricho # 2 — Brisni klasika

Tento cvik doporucujeme véem zadateénikim, ktefi se boji cvikl bez pouziti stroje. Ten
vas pohyb dobre fixuje a eliminuje tak chyby, které pfi cviceni bez pouceni instruktorem
vznikaji. Opét se u tohoto cviku pouze soustredte, abyste zapojovali svaly bfisni.

BFiSni svaly, které zapojujete:
- pricné i sikmé

Technicka narocnost cviku:
- lehky cvik — zvladnete jej pomoci zakladni instruktaze na stroji

Pocet opakovani:
- 12-15 nebo dle dohody s trenérem

Cvik na bricho # 3 — Zvedani trupu na sikmé lavici

Pokud chcete mit Stihly pas a pékné Sikmé brisni svaly, budete se muset tento cvik
naucit. Na obrazku vidite ndro¢né&j&i variantu se zavazim, tento cvik mdZete provadét i
bez néj. Ke cviku pouzijte Sikmou lavici, kterd se Casto vyuzivad pro cviceni zad. Polozte
se na ni bokem, vezméte zavazi do ruky blize k zemi, narovnejte zada a nyni trup
zvednéte. Snazte se rukou u zemé nehybat, naopak druhou rukou se takzvané vytahovat
ke stropu. PH pohybu doll nehrbte zdda a méjte je stale v jedné roviné s hlavou a
trupem.



http://www.jak-zhubnout.net/

BFiSni svaly, které zapojujete:
- Sikmé

Technicka narocnost cviku:
- narocny cvik — pokud si nejste jisti, konzultujte ho s trenérem

Pocet opakovani:
- 10-12 na kazdou stranu nebo dle dohody s trenérem

Cvik na bricho # 4 — Zvedani balénu vieze

Vétdina posiloven jiz dnes nabizi rizné mice pro zpestieni cvi¢eni v posilovné&. Pro bfidni
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svaly je takova zdna s micCi a dalsimi pomuckami primo rajem. V tomto dile vam ukazeme
technicky jednodussi cvik, ktery vSak vétSinou zvladnou ti zkusenéjsi.

Vezméte si mi¢ o vaze, kterou uznate za vhodnou. Nemusite se stydét i za mi¢ nejlehdi,
tento cvik doopravdy neni prochdzkou v rizové zahrad&. Zvednéte nohy od zemé a mi¢
méjte za hlavou, ruce se taktéz zvednou od zemé. Nyni se snazte mic pfiblizit ke stropu a
zarovenn zvednéte i nohy. V minulosti si tento cvik urcité vybavite pod nazvem
~Sklapovacky". Nezapomerite se pfi tomto cviku soustfedit na bficho a hlidejte si kréni
pater, ktera je pfi tomto cviku zatéZzovana.

BFiSni svaly, které zapojujete:
- pricné i sikmé

Technicka narocnost cviku:
- naro¢ny cvik - snazte se byt koordinovani i za cenu, Ze budete cvik provadét bez mice

Pocet opakovani:
- dle vasi volby


http://www.jak-zhubnout.net/

Stahnéte si:

E-knihu ,Jak zhubnout jednou provzdy"

@ Zpracovali;

Bc. Lenka Cerna
Eous v oblast osobniho rozvoge
iprace, penize, vztahy, zdravi)

Mgr. Jan Cerng
Fyzioterapewt a tremer fitress LRy
Sydrey, Australia

Tyto materaly nejsou wréeny pro dalii Sifeni, pouze se
syolenim spolechostl MindSoft s.no. W pfinadé zaimu nas
kortaktute na info@mindsoft.cz

Mésicnik osobniho rlistu zdarma: objedneite si


http://www.jak-zhubnout.net/
http://www.mujvztah.cz/mesicnik-osobni-rust.htm
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