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Sice jeité neni tak nutné hub-
nout do plavek, ale ani tak
bychom nemély usnout na
vaviinech. Takie na sebe hod
sportovni obleceni a vyzkousej
m o nase posilovani. Predtim, nez
zacnes, si ale jeité nezapomen
’ zahrat svaly. Zaskakej si treba
Zadirdme v plankufprknu. % primu
s& neprohybe, ani zbyteiné nevystr
kuj zadek Ruce jsou na podicdce na

pres ivihadlo nebo si zatanci na

svou oblibenou pisnicku. Hoto-
Eifce ramen, noby ma Stk panve. L
samotny plank je naroény ale #ift si

vo? Tak jdeme na to!
i midied jeitd plitahovanim kolens
k opainému lokii (koleno plichuj
s wpdechem). Smai =2 nezménit nasta-
wenl zad, neprobybat se ani se nehrbit.
Pro zaldtek 5= kafdé koleno

Z prkna se celym télem pletod
Koleno - loket & o do baku. Lopatky thaé od sebe,

panev nemd KMest k zemi. Snaz
se udriet tuto pozic alespod 20
sekund, nezapomen pravidelné
diychat. Zlehdic s to mizes tim,
#e wrchni nohu polozE phed tu

piedni, pfipadné s spodni kole-

no opfi o zem.
Zafatetnicl 20 sekund na kad-
dipw stra
Lefime na mdech, bedra sa nesmi ad-
lepit od podlazky. 5thide pritahovani W kydi i v koleni si nastay pravy
lewého a pravéhe kolkne k opainému ahel, trupem k#Hi a podloios
lokti Horni &3st trupu se zvedd tak, bedra jsou phitisknutd k zemi.

aby vidy ®ld jedna lopatka byla nad 5 vydechem zvedni lopatky rad
podioduou (ta apaénd k plitafendmu podlogly, s rddechem jdi porralu
kaleni). dold,

Ladarednicl 10x na kafdou strarm Lafarednikdm bude stalle Sx

Po ovidenl se nemapomen protihnout. Prohnes se v zdech,
opies se o dlané (rdrotnéjE) nebo o predloktd (méné namdné)
atuto pozici pofadné prodychas. Vytod se trupem doleva i do-
prava, abys protdhla i Sikmné biitnd svaly.

Proty z wds kterd s mami ovidi pravidelné, to bude brnkada,
protoe s miZete opakovani Kidné navysit. Doporuduji o i
opakovanl a postupné kdo zvladne mibie pfidat dald.
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