Bazanti vyzva - kliky
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Ceka nas jeden z nejkrasnéjSich cviku s vlastni vahou — klik. V anglictiné :p QQ-
je nazev jasnéjsi, protoze se mu Fika push up — tlacime se zespod nékde ‘VI’E NP'S

nahoru.

DlleZité je, Ze u kliku ndm ruce jdou zhruba 45° aZ 60° s lokty od téla.

Nadherné to jde vidét, kdyzZ cvicime o naptiklad kuchyriskou linku, o sk¥ifi nebo o
zed' u pozice ve stoje, kdy se u¢ime do kliku dostat. Cim v&t&( ndklon mame, tim
jednodussi pro nds pozice bude. A snaz se takto naucime, jak spravné pohyb

provést.



Tlagime do povrchu, o ktery se opirdme (at uZ je to sténa, deska apod.), jdeme

dopfedu do n&jakého rozsahu pohybu




a s vydechem se potom odtlacme. TlaCime do zapésti. Aktivni jsou prsni svaly,
ramena i zada. KdyZ tlacime, tak si to pfedstavme tak, Ze kdyZ odtlaCujeme,
chceme ,srolovat” povrch do sebe — jako bychom chtéli podloZku smuchlat pred
sebe a tim zapojime vice i prsni svaly. TakZe pak uZ jen pohyb opakujeme a ve chvili

kdy se citime komfortnéji, mliZeme prejit niZ.

Jedna z dalSich variant, nenf jednoducha, ale urcité stoji za to, je klik z kolen.
Ve chvili, kdy jsme na vSech Ctyfech, tlacime do zapésti - jak mit zapésti daleko od
sebe je individuaini (jednoduchou pomdckou méze byt poloZit si ruce pod ramena a

posunout je mirné do stran nebo dat si ruku s nataZenymi prsty pfed sebe a tam,
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Ve chvili, kdy pdjdeme pro prvni klik, zpevnéme stied téla, zatlatme do podlozky a
nejdeme nékde do stran a zpatky nebo tahali hlavou pred sebe (to vede pouze

k bolesti at uz trapézovych svald, migréné nebo si zbyte¢né budeme vyvijet stres
na ramena), ale s lokty 45°/60° od téla jdeme dopredu a s vydechem jdeme zpét.
DotlaCme ruce jakoby pocitové dovniti (nékteri tomu ¥ikaji , tlesknout bicepsy”),

zaktivujeme krasné prsni svaly a z kliku vytéZime maximum.



At uZ tedy z kolen nebo s nataZenyma nohama ohlidejme si Ghly, pevny stfed téla,

praci prsnich sval, ramen, tricepst i zadovych svall mezi lopatkama.




