2 O Drepy a prkno

UKOL:
Mésic cvici diepy a prkno (V+R)
POPIS UKOLU:

V pribéhu jednoho mésice dokazes udélat 1000 diept a 30 minut prkna. Denni pocty si zapisuj do této
karty. Zaznamenavej pocty cvikd, datum a podpis rodice ¢i vedouciho.

DREPY

Co je klasicky drep, vi asi kazdy, ale jak uz to byva, to co se zda zdanlivé lehké, zas tak jednoduché byt nemusi. U drepl
je stejné tak jako u ostatnich cvikd ddlezité, abyste dodrzovali spravné drzeni téla a neohrozovali své zdravi Spatnym
postavenim. Zada musi byt rovna, nohy dejte od sebe na Sitku panve, Spickami chodidel sméfujte dopfedu neb mirné
do stran. Dejte v§ak pozor na vase kolena! Nikdy nesméji sméfovat dovnitf a paty drzte stale v kontaktu s podloZzkou!

Zacinejte ve stoje. Pomalu s nddechem klesejte dold. Budte pevni v kolenou a dbejte na to, aby pravé Vase kolena
nepresahovala $picky chodidel. V krajni pozici vydrzte cca. 3 sekundy a spole¢né s vydechem se vracejte zpét do
pocatecniho postaveni. V této pozici zatnéte hyzdové svaly na par sekund a cviceni opakujte. BEhem pohybu stéle
myslete na spravné drzeni téla, kdy Vam pomohou prfedpazené paze a pfimy pohled oéi pred sebe.
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Prkno neboli plank je v poslednich letech velice popularni cvik. Tento staticky izometricky cvik je primarné uréen™
pro zpevnéni bfisnich svall a stfedu téla. Pokud chces formovat své télo, potfebujes hlavné posilit stfed, tzv. core. Bez
zpevnéni stiedu téla nema cenu posilovat ostatni svalové partie. Core mizes posilovat mnoha cviky. Velice efektivni
cvik je prkno a jeho variace. Je vhodny jak pro za¢atecniky, tak pro pokrocilé. Zlepsis si drzeni téla, budes flexibilnéjsi,
polozis$ zaklad pro viditelny sixpack a uleh¢is zadovym svallim.

PRKNO

Jak spravné cvicit prkno?

U prkna moc pohybu neudélas. Cilem je vydrZet co nejdéle v jedné statické poloze. Standardni prkno je vlastné staticky,
nehybny klik. Jedinym rozdilem je poloha rukou. U kliku se zemé dotykaiji jen dlané. Zatimco u standardniho prkna je
dotykova plocha predlokti a dlané. Spravné je i druha varianta, kdy mas malikové hrany na zemi misto celych dlani.

Zakladni poloha je jednoducha.

e Nohy jsou od sebe na Sifku panve a ruce na Sitku ramen.

e Loktyjsou v pravém uhlu pod rameny.

e Dlané s predloktim se dotykaji zemé.

e Hlava je v prodlouzeni patere, o¢i sméfuji dolt.

e Ramena tlacit dol{i smérem k zemi.

e Tlak rozprostfi na celé predlokti a dlané. Ne pouze na lokty.
e Zatnuté bricho se snaz s vydechem vtahnout dovnitf.

e Zatnuty zadek naopak tla¢ dol( k zemi.

¢ Nohy, zadek, zada jsou v jedné linii a jsou zpevnéné.

zatni zadek a tla¢ smérem k zemi +on

ramena tla¢ smérem k zemi
«/
-

zatni bficho a vtahuj dovnit?

nohy na Sifku pa'nve\

Casté chyby pfi cvigeni prkna:

e nejsi zpevnény a nedrzis linii

e mas vystréeny zadek nahoru

e prohybas se v zadech

¢ Spatné dychas nebo nedychas viibec!

Pamatu;j!!!

nedokéaze zatnout bficho a zaroven do néj dychat. Bud' nedychaiji viibec nebo naopak povoli bficho. Véf mi, chce to
trochu cviku a zvladnes oboji.
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ZAZNAMOVA KARTA

DATUM

CVIK

POCET OPAKOVANI

PODPIS
RODICE/VEDOUCIHO

sportovec

ESTTICA IONN



DATUM

CVIK

POCET OPAKOVANI

PODPIS
RODICE/VEDOUCIHOL__ |

sportovec

DESTTICA IOl i



