Startovni pozice — Uchop madel je na sifi ramen,
ruce natazené dopredu, nohy pokrcené, télo
v mirném predklonu s rovnymi zady.

Rozjezd - prvni pohyb déldme vyhradné
spodni ¢asti téla, paze se nezapojuji, trup je
stéle zafixovany v mirném predklonu s rovnymi
zady.

Jizda - kdyzZ se nohy dostanou do ptlky drahy pohybu,
pridava se i trup a smefuje pohyb dozadu. Kdyz uz jsou
nohy takrka natazené a trup prochazi kolmou pozici, pridajf
se i samotné paze. Trup stéle pokracuje v mirném zaklonu

a paze za¢nou razné pritahovat madlo trenazéru k branici.

Navrat na pivodni pozici — ndvrat = odpocinek, tato faze by
méla byt dvakrat tak dlouha a pomalejsi nez samotny

zabér, nejprve jdou ruce, a az se dostanou nad

kolena, zacina se preklapét trup smérem

dopredu (opét jsou zada rovna)

a az na zaverjdou

samotné nohy.

Pohybova aktivita pfi vysokém cholesterolu
a familiarni hypercholesterolemii O
Doc. MUDr. Vladimir Tuka, Ph.D,, a kolektiv
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Faze spravné
techniky jizdy
na trenazéru

[=]

3

O%i;%,

Vyrobeno za podpory Sanofi, MAT-CZ-2101200 - 1.0 - 05/2022



