Posilovani a protahovani
Posilovani — priklad posilovacich sérii

- 2 x 2 série, série = 9 cvikl — 20s cvik 10s pauza

Kliky Gﬁl
Rusky twist é"%

Leh na bfise + stahuju ruce
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Statické protazeni — princip + priklady

Mgr. Tereza Cechovd

Plank (= prkno)

Zadni plank

Bocni plank horni noha
Bocni plank horni noha
Rak (stll-zadni klik)
Sikmé sedy

Sikmé sedy

Podrep

Princip: nataZeni svalu do pocitu mirného tahu — vyckani do uvolnéni — posun ve smyslu vétsiho tahu

Svaly trupu - Predklon, Zaklon UklonG
Predni stehno Vnitini stehno
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