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#ÅÌËÏÖÜ ÔÒïÎÏÖÁÔÅċÎÏÓĩ Õ ĿÉÅÎ, v ÐÏÒÏÖÎÁÎþ Ó ÍÕĿÍÉ, ÊÅ ÍÅÎĤÉÁȟ ÒĻÃÈÌÅÊĤÉÅ ÐÏÄÌÉÅÈÁÊĭ 
ÎÜÍÁÈÅȟ ÎÁÊÍß ÐÒÉ ÕÐÌÁÔÎÅÎþ ÊÅÄÎÏÓÔÒÁÎÎïÈÏ ÔÒïÎÉÎÇÏÖïÈÏ ÚÁĩÁĿÅÎÉÁȢ 2ÏÚÖÏÊ 
ËÏÎÄÉéÎĻÃÈ ÓÃÈÏÐÎÏÓÔþ ÐÒÅÂÉÅÈÁ Õ adolescentiek ÐÏÍÁÌĤÉÅ Á ÒÏéÎï ÐÒþÒÁÓÔËÙ Óĭ ÍÅÎĤÉÅȢ 
6ÅċÍÉ ÄĖÌÅĿÉÔï ÊÅȟ ÁÂÙ ÔÒïÎÉÎÇÏÖï ÊÅÄÎÏÔËÙ ÂÏÌÉ ÅÍÏÃÉÏÎÜÌÎÅȟ ÔÒÅÂÁ ÖÙÕĿþÖÁĩ ĤÉÒÏËĻ 
okruh prostriedkov a 

http://www2.statpedu.sk/buxus/spu/Zdravie_a_pohyb/Pohybov_v_konnos_a_%20zdatnos_.pdf
http://www2.statpedu.sk/buxus/spu/Zdravie_a_pohyb/Pohybov_v_konnos_a_%20zdatnos_.pdf
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Ako je to naozaj: Toto je jeden z ÎÁÊÖßéĤþÃÈ ÎÅÚÍÙÓÌÏÖ Ö ÐÏÓÉÌĐÏÖÁÎþȢ 0ÒÓÉÁ Óĭ ÔÖÏÒÅÎï 

http://lesk.cas.sk/clanok/90672/posilnovanie-zvacsi-prsia-a-dalsie-myty-o-cviceni.html
http://lesk.cas.sk/clanok/90672/posilnovanie-zvacsi-prsia-a-dalsie-myty-o-cviceni.html
http://www.posilka.estranky.sk/clanky/posilnovanie/posilnovanie-zeny-cvicenie-zien.html
http://www.posilka.estranky.sk/clanky/posilnovanie/posilnovanie-zeny-cvicenie-zien.html
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3.2 #ÖÉéÅÎÉÁ ÎÁ ÂÒÕĤÎï ÓÖÁÌÓÔÖÏ 

V tejto podkapitole sa budemÅ ÚÁÏÂÅÒÁĩ ÂÒÕĤÎĻÍ ÓÖÁÌstvomȟ ËÔÏÒï ĿÉÁéËÙ Á ÃÅÌËÏÖÏ ĿÅÎÙ 
najrÁÄĤÅÊ ÃÖÉéÉÁȢ "ÒÕĤÎï ÓÖÁÌÓÔÖÏ 
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#ÖÉéÅÎÉÅ 2
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#ÖÉéÅÎÉÅ  τȡ Kris-kros.  
6ĻÃÈÏÄÚÉÁ ÐÏÌÏÈÁ - ċÁÈ ÎÁ ÃÈÒÂÔÅ, ÎÏÈÙ ÖÙÓÔÒÅÔïȢ 2ÕËÙ ÎÁ ÓÐÜÎËÏÖĭ éÁÓĩȢ 3ÔÒÉÅÄÁÖï 
ÄÏÔÙËÙ ÎÅÓĭÈÌÁÓÎïÈÏ ÌÁËĩÁ Á 
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#ÖÉéÅÎÉÅ ρπȡ 3ÔÒÉÅÄÁÖï ÄÏÔĻËÁÎÉÅ ÓÁ ċÁÖÅÊ Á pravej ÐßÔÙ.  
+ÏÎÔÒÁËÃÉÏÕ ÂÒÕĤÎĻÃÈ ÓÖÁÌÏÖ ÓÁ mierne ÄÖþÈÁ ÔÒÕÐȟ ÎÜÓÌÅÄÎÅ ÐÏÈÙÂ ÐÏËÒÁéuje do strany 
ÁĿ ÐÏ ÄÏÔÙË ÐßÔÙ 
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#ÖÉéÅÎÉÅ ςπȡ 3ÔĖÌȢ  
6ÙÔÌÜéÁÎÉÅ ÐÁnvy zo 
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#ÖÉéÅÎÉÅ ςτȡ $ÒÅÐÙȢ  
Stoj rozËÒÏéÎĻ, ruky v ÐÒÉÐÁĿÅÎþ. Drep s 
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#ÖÉéÅÎÉÅ ςψȡ 5ÐÁĿÏÖÁÎÉÅ Ö stoji.  
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http://lesk.cas.sk/clanok/90672/posilnovanie-zvacsi-prsia-a-dalsie-myty-o-cviceni.html
http://lesk.cas.sk/clanok/90672/posilnovanie-zvacsi-prsia-a-dalsie-myty-o-cviceni.html
http://www.posilka.estranky.sk/clanky/posilnovanie/posilnovanie-zeny-cvicenie-zien.html
http://www.posilka.estranky.sk/clanky/posilnovanie/posilnovanie-zeny-cvicenie-zien.html
http://www2.statpedu.sk/buxus/spu/Zdravie_a_pohyb/Pohybov_v_konnos_a_zdatnos_.pdf
http://www2.statpedu.sk/buxus/spu/Zdravie_a_pohyb/Pohybov_v_konnos_a_zdatnos_.pdf
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0ÒþÌÏÈÁ ρ <0ÏÓÉÌĐÏÖÁÃÉÅ ÐÏÍĖÃËÙ 
 




