CHRAN SI ZADA PRI MANIPULACI S BREMENY

Manipulace s bremeny

SPRAVNE ZVEDANI BREMEN

- nohy lehce od sebe, nakro¢ ve sméru pohybu NN

- kolena a ky&le mirné pokr& a zpevni A A TAK NE!
— bfiSni a panevni svalstvo zpevnéné R Y

- trup vzpfimeny, lehce sklonény dopredu

- pevny a bezpecny uchop celymi dlanémi

- bfemeno drz co nejblize trupu

— pfi zvedani se zapinaji prfedevsim silné svaly nohou

nezvedej bfemena zady
a daleko od trupu

SPRAVNE OTACENI
S BREMENEM

otacej se pomoci chodidel a ky¢li
(pFeslapovanim)

NESPRAVNE
OTACENI

neotacej se trupem

Protazeni a relaxace

UVOLNENI' A PF}OTAiENI' UVOLNENI A PROTAZENI
HORNICH KONCETIN (HK) DOLNICH KONCETIN (DK)

krouzeni rameny protazeni ohybaé ruky protfepani ramen, panev posun dopredu, protazeni zadni strany DK a zad
prsty sméruji dozadu, tah na pfedni pazi i zapésti noha stale natazena vydrz 3-5 sec
strané HK, vydrz 3-5 sec vydrz 3-5 sec

UVOLNENI A PROTAZENI ZAD

protazeni v podiepu

poklepani zad péstmi
. (dlanémi) rukou
rotacni cvik s pokréenymi DK - hlava se vzdy otaci na opac¢nou stranu nez kolena ve dvojici
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