Cvicenia na posiliovanie svalstva ll.

e vzpor klaémo, mierny naklon trupu vpred — postupne vykonat vzpor klaémo na pasti
pravej ruky, vzpor klaémo na pastiach oboch ruk, vzpor kfaémo na pasti lavej ruky —
vzpor kfaémo; pri dalSom opakovani opaény postup

e vzpor lezmo roznozmo vpredu — postupne vykonat' vzpor lezmo roznozmo vpredu na
pasti pravej ruky, vzpor lezmo roznozmo vpredu na pastiach oboch ruk, vzpor lezmo
roznozmo vpredu na pasti lavej ruky — vzpor lezmo roznozmo vpredu; pri dalSom
opakovani opacny postup (déraz na neprehybanie v driekovej Casti chrbtice) —
narocnejSi variant predchadzajuceho cvi€enia - cvi¢enie pdsobi i na spevnenie
svalstva trupu

e vzpor lezmo vpredu — postupne vykonat vzpor lezmo vpredu na pasti pravej ruky,
vzpor leZmo vpredu na pastiach oboch ruk, vzpor leZmo vpredu na pasti lavej ruky —
vzpor lezmo vpredu; pri dalSom opakovani opacny postup (déraz na neprehybanie v
driekovej Casti chrbtice) — naro¢nejsi variant predchadzajuceho cvi€enia (obr. 33 —
35)

obr. 33 obr. 34 obr. 35

e vzpor klaémo, mierny naklon trupu vpred — postupne vykonat vzpor klatmo na pasti
pravej ruky, vzpor klatmo na pastiach oboch ruk, vzpor kflaémo na pasti lavej ruky —
vzpor kfaémo; pri dalSom opakovani opaény postup

e vzpor leZmo roznozmo vpredu — postupne vykonat vzpor leZmo roznoZzmo vpredu na
pasti pravej ruky, vzpor lezmo roznoZzmo vpredu na pastiach oboch ruk, vzpor lezmo
roznozmo vpredu na pasti lavej ruky — vzpor lezmo roznozmo vpredu; pri dalSom
opakovani opacny postup (déraz na neprehybanie v driekovej asti chrbtice) —
naro¢nejsi variant predchadzajuceho cvi€enia - cvienie pdsobi i na spevnenie
svalstva trupu

e vzpor lezmo vpredu — postupne vykonat vzpor leZmo vpredu na pasti pravej ruky,
vzpor leZzmo vpredu na pastiach oboch ruk, vzpor lezZzmo vpredu na pasti lavej ruky —
vzpor lezmo vpredu; pri dalSom opakovani opacny postup (déraz na neprehybanie v
driekovej Casti chrbtice) — narocnejsi variant predchadzajuceho cvi¢enia (obr. 36 —
38)



obr. 37 obr. 38

Jfurik® vpred — vzpor lezmo roznozmo vpredu, spolucvi¢enec v oblasti predkolenia
zdvihne cvi¢encovi dolné kon¢atiny (déraz na vystreté dolné koncatiny a mierne
vyhrbeny chrbat) — ru¢kovanim pohyb vpred na ur€itl vzdialenost (déraz na
upozornenie spolucvi¢enca — ma sa prispdsobit’ rychlosti cvi€iaceho, nesmie ho velmi
tlacit vpred); na obr. 39 spravna technika, na obr. 40 a 41 najCastejSie chyby v
predvedeni — prehnutie v chrbtovej oblasti a kréenie néh

obr. 40 obr. 41

Jfurik® vzad — vzpor leZmo roznozmo vpredu, spolucvi¢enec v oblasti predkolenia
zdvihne cvi¢encovi dolné koncatiny (déraz na vystreté dolné koncatiny a mierne
vyhrbeny chrbat) — ri€kovanim pohyb vzad na ur€itu vzdialenost — naro¢nejsi variant
predchadzajuceho cviCenia — prekonat’ mensie useky a pomalSou rychlostou ako pri
Jfuariku® vpred — spravna technika predvedenia cvi¢enia pésobi i na spevnenie
svalstva trupu

Jfurik“ bokom — vzpor lezmo roznozmo vpredu, spolucviéenec v oblasti predkolenia
zdvihne cvi€encovi doIné koncatiny (déraz na vystreté dolné kon€atiny a mierne
vyhrbeny chrbat) — ru¢kovanim pohyb bokom vpravo na uréita vzdialenost’; pri
dalSom opakovani vlavo na urcitu vzdialenost — naro€nejsi variant — prekonat mensie
useky a pomalSou rychlostou ako pri furiku® vpred — spravna technika predvedenia
cviCenia pdsobi i na spevnenie svalstva trupu

vzpor lezmo vpredu pred rebrinami — postupne vylozit dolné kon¢atiny na prieCky
rebriny - ri¢kovanim vzad smerom k rebrinam posuvat’ dolné kon¢atiny blizSie k
rebrindam a zaroven dolné konc&atiny posuvat’ postupne na vysSie priecCky — vydrz v
konec€nej polohe (obr. 42 — 44) - kone¢na poloha zavisi od zdatnosti cvi¢encov,
mene;j silovo pripraveni cvi¢enci s polohou ndh na 6. — 7. prieCke rebrin, cvi€enci



silovo zdatnejsi s polohou néh na vyssich prieCkach rebrin (déraz na mierne
vyhrbenie chrbta po€as celého cvi¢enia)

obr. 42 obr. 43 obr. 44

e kluky zo vzporu kfaémo — pri prechode do kluku sa spevneny trup presuva smerom
vpred a dolu, hrudnik ma byt v urovni poloZenia ruk, su¢asne sa predkolenie dvihne
do zanoZenia (obr. 45) — postavenie ruk moze byt v Urovni ramien (lakte pri pohybe
smeruju popri tele alebo kolmo od tela) alebo su v SirSom postaveni (déraz na mierne
vyhrbeny chrbat pocas cvi¢enia) - cviéenie pdsobi i na spevnenie svalstva trupu

e kluky zo vzporu lezmo roznoZzmo vpredu oporou ruk o laviCku (alebo iny zvySeny
predmet - debnu) — pri predvedeni kfuku spevnené telo smeruje hrudnikom k lavi¢ke -
postavenie ruk mdze byt v Urovni ramien (lakte pri pohybe smeruju popri tele alebo
kolmo od tela) alebo su v SirSom postaveni (déraz na mierne vyhrbeny chrbat poéas
cviCenia) — naro¢nost cviCenia sa zniZuje so vzrastajucou vyskou opory ruk pri
cviCeni - cvi€enie pdsobi i na spevnenie svalstva trupu

e kluky zo vzporu lezmo vpredu oporou ruk o lavi¢ku (alebo iny zvySeny predmet -
debnu) — pri predvedeni kluku spevnené telo smeruje hrudnikom k lavicke -
postavenie ruk mdze byt v Urovni ramien (lakte pri pohybe smeruju popri tele alebo
kolmo od tela) alebo su v SirSom postaveni (déraz na mierne vyhrbeny chrbat po€as
cvi€enia) — narocnejsi variant predchadzajuceho cvienia (obr. 46)

e kluky zo vporu lezmo roznozmo vpredu - postavenie ruk méze byt v urovni ramien
(lakte pri pohybe smeruju popri tele alebo kolmo od tela) alebo su v SirSom postaveni
(déraz na mierne vyhrbeny chrbat po€as cvi€enia) — naro¢nejsi variant
predchadzajucich kfukovych cviceni - cviCenie pdsobi i na spevnenie svalstva trupu

e kluky zo vporu lezmo vpredu - postavenie ruk mdze byt v urovni ramien (lakte pri
pohybe smeruju popri tele alebo kolmo od tela) alebo su v SirSom postaveni (d6raz
na mierne vyhrbeny chrbat pocas cvi€enia) — naro€nejsi variant predchadzajucich
kfukovych cviceni - cviCenie pdsobi i na spevnenie svalstva trupu

e vzpor lezmo roznozmo vpredu — kfuk roznozmo — podpor leZmo roznozmo na
predlaktiach — kluk roznoZzmo - vzpor lezmo roznoZzmo vpredu (déraz na mierne
vyhrbeny chrbat po€as celého cvi¢enia) — naroCnejsi variant predchadzajucich
kfukovych cvi€eni - zvladnu len chlapci, pripadne trénované diev€ata - cvicenie
pdsobi i na spevnenie svalstva trupu

e vzpor lezmo vpredu — kfuk — podpor lezmo na predlaktiach — kluk - vzpor lezmo
vpredu (doraz na mierne vyhrbeny chrbat po&as celého cvienia) — naro¢nejsi variant
predchadzajucich klukovych cvi€eni (obr. 47) - zvladnu len chlapci, pripadne
trénované dievCata - cviCenie posobi i na spevnenie svalstva trupu

e vzpor stojmo roznozmo s oporou ndh o lavi¢ku (alebo iny zvySeny predmet) — kfuk
(idealne predvedenie pri kfuku je opora hlavou o podlozku) — spat do vychodiskovej
pozicie — naroc¢nejsi variant predchadzajucich klukovych cvieni (obr. 48) -
samostatne zvladnu len chlapci, pripadne trénované diev€ata — vzdy treba



poskytovat’ zachranu alebo priamu dopomoc za boky ulahéenim pohybu smerom
dole i hore

obr. 45 obr. 46

obr. 47 obr. 48



