Kondicni cviceni

IH ikonka 4 - odkazuje na vykladovy slovnik Maxdorf

1.

cvicebni jednotka vieze na zadech:
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vzpazit HK — vdech, pfipazit — vydech (flexe 4 v ramennim kloubu)

pfitadhnout $picky na nohou — nadech, propnout — vydech (dorsélni a plantarni flexe 4)

skr¢it lokty, prsty pfitdhnout k ramentim — vdech, natdhnout — vydech (flexe 4 a extenze 4 v loketnim kloubu)
zvednout PDK nahoru — vdech, povolit — vydech (flexe 4 v kycelnim kloubu)

upazit PHK - nadech, pfipazit — vydech (abdukce 4 a addukce 4 v ramennim kloubu)

skr¢it PDK v koleni — vdech, napnout — vydech (flexe a extenze v kolennim kloubu)
otocit hlavu doleva — vdech, zpét — vydech, doprava totéz (rotace 4 C patete)
DKK natazeny, pfitlacit kolena k podlozce — volné dychat (izometrie 4 m. guadriceps)

Skréit DKK v kolenou, zvednout panev — volné dychat, nezadrzovat dech

cvicebni jednotka vsedé:
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pritahnout $picky nahoru — vdech, propnout — vydech (dorsalni a plantarni flexe v hlezennim kloubu)
vzpazit pravou HK — nadech, pfipazit — vydech (flexe v ramennim kloubu)

ptednozit PDK — propnout koleno — nadech, ptipazit — vydech extenze v kolennim kloubu)

upazit PHK, podivat se za ni — nadech, pfipazit — vydech (abdukce a addukce v rameni)

ruce opfit za zady, ptitahnout koleno k bfichu — nadech, povolit — vydech (flexe v ky¢li a koleni)
ptitdhnout ramena k usim — nadech, povolit — vydech (elevace a deprese ramen)

krouzeni v hlezennich kloubech (cirkumdukce 4 )

v klidu nadech, ptedklon hlavy — vydech (flexe kréni patete)



