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IN6455 Balantni deska inSPORTIine Bolete

DOPORUCENE CVIKY

Vzpor:

Predklaite se a z obou stran uchopte rukama kalian
desku. Horni ko¥etiny udrZujte propnuté, nohy
posuite snérem dozadu, zdpte se Sgkami chodidel
a provel'te vzpor. Neprohybejte se v zadech. Va&e |
by nelo byt vjedné pimce s hlavou a patami. Ve
vzporu setrvejte po dobu 20-60 fite

Vzpor na jedné ruce:

Jednu ruku polozte naietl baladni desky, druhol
rukou se chytéte za pas. Lehite si na bok a zvedte
se na ruce, udrzujte horni i dolni polovidlatv jedné
ptimce. DalSi variantou cviku je, Ze na desku potoy
predlokti tak, aby byl loket ijimo pod ramenem.
Spodni nohu pokte a polozte koleno na zem. ©
nohy drZte u sebe. Ve vzporu setrvejte po dobu®0p-6
vtefin. Poté cvik opakujte na druhé ruce.
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Vypady vpied:

Postavte se jednou nohou niedtdesky, ruce dejte d
pasu nebo na Kje. Vykrocte pravou nohou ddpdu
tak, aby byla chodidla od sebe narksi boki.
Zvedréte patu levé nohy austaite na desce sté
Spikkou chodidla. Pokite kolena a tlk&e paney
smérem k zemi. OB nohy napgte a vrate se do
vychozi pozice. Cvik opakujte 8-15 krat naatohy.
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Zvedani kolen k hrudniku vsed:

Sednéte si na balami desku, chodidla polozte celg
plochou na zem, drzte nohy u sebe. Pomaigntho

u

svalstva zvedéte kolena nahoru, pro lepSi rovnovahu

se zapete rukama o zem. Polozte chodidlatzpa
podlahu. Cvik opakujte 8-15 krét.

Zvedani kolen vestoje:

Postavte se na bakari desku s chodidly u sebe, ru
dejte do pasu nebo rozpazte. SnaZte se udrz
rovnovahu a pomalu zvedejte koleno, dokud neh
stehno rovnokZre se zemi. V této poloze setrvejte
vtefin nebo koleno spoufjte a zvedejte 5-10 kréa
Cvik opakujte 8-15 krat na ¢mohy.

ce
ovat
ude

30

.

U

Kliky:

Kleknéte si na zem a uchopte péviukama balatni
desku. Zvedéte kolena ze ze# zapfete se o podlah
Spickami chodidel. Pomalu klesejtélém snérem k
balaréni desce, zapojtefiSni svalstvo a drzte zada

vzpiimené poloze. Zvedte se do vychozi pozice.

Cvik opakujte 8-15 krat.
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Diepy:

Postavte se na baka desku spmererns
rozkroienyma nohama. Zapojte fi&ni svalstvo,
preneste vadhu na paty a klesejte panviidpto lepsi
rovnovahu niZete zvednout ruce. Poté se pom
zvedréte do vychozi pozice. Cvik opakujte 8-15 kra
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Vypady stranou do podepu s podloZkou v rukach:

Zvedrete balagni desku nad hlavu, chodidlagjte u
sebe. Prowdte vypad stranou do pBebu se
sowasnym spushim desky k zemi. ZapojtefiBni
svalstvo, panev ttde dozadu, kolena by dla byt za
Urovni palé na nohach. Se zdvizenim balahdesky
nad hlavu se vide zgt do vzgimené pozice. Cvik
opakujte na druhou nohu. Nachohy cvik opakujte
8-15 krat.
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Vytaéeni trupu v seck:

Sedréte si na zem, drzte bakari desku ped sebou
kolena pokéte a polozte paty na zem. Zakle se,
zapojte BiSni svalstvo a vytite trup smrem doprava
Dotkréte se deskou zema vrate se do vychoz
pozice. Cvik opakujte 8-15 krat nacostrany.




