ZAZNAMOVY ARCH

Denni zaznamy cviceni (posilovani)

Zadani: V radach od trenéra jste se mohli dozvédét zakladni informace o tom, pro¢ je dlilezité posilovat nékteré partie téla. Zejména je dulezité zaméfit se na stfed téla, ktery nam
pomaha s jeho spravnym drzenim. Pfirozené posilujeme i u nékterych aktivit béhem dne. Zamyslete se, jakymi béznymi aktivitami béhem dne posilujete télo. Pokud jich
moc nenajdete, pokuste se zafadit posilovaci cviky do domaciho cvi¢eni nebo si udélejte kratkou posilovaci pauzu pfi jiném pohybu, napfiklad na prochazce, vyletu na
kole, béhu apod. Jak na to?

Vyberte si ty, u kterych citite, Ze je zvladnete, jejichZ provedeni je pro vas ,pfijemnéjsi” a zkuste si udélat tfeba sérii tfi posilovacich cvikd - diepy, klik o sténu nebo na
kolenou a tfeba cvik ,diagonala se zavazim” (podrobny popis opét na webu u obrazkl) a sed leh. Kazdy ze cvikt opakujte 5krat a pak piejdéte na druhy. Postupné mtzete
zvySovat pocet sérii.

Stanoveny Den Den Den Den Den Den Den
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