SANMENA

ZAKLADNI CVIK: 6 SILNYCH TYDNU
TLAKY S CINKOU |

Tento cvik je pfimo uéebnicovou | TYDEN TRENINK 1* TYDEN TRENINK 2**
ukazkou sily a vybusnosti. Tlak
kolosélniho objektu — at jiz to byl
kdamen, Zelezo nebo Zivd bytost —
nad hlavu vyvolaval po tisice let
tizas a obdiv. Dokonce i dnes se
obyéejni smrtelnici zastavuji a civi
na nékoho, kdo pfi piekonavani
acinkd hmoty a gravitace tladi
néklad fincicich kotouct nahoru.

T) 3x8-10, PCB 3x8-10, KZ 3x8-10
T) 3x6-8, PCB 3x6-8, KZ 3x6-8
Volno

T 3x6, PCB 3x6, KZ 3x6
T) 3x5, PCB 3x5, KZ 3x5
CT 1x10, 1x8, 1x6, 1x4, 1x3, lehce***

-
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CT 3x8-10, PC 3x8-10, UJ 3x8-10
CT 4x6-8, PC 3x6-8, UJ 2x6-8

CT 4x5-6, PC 2x5-6, UJ 2x5-6

CT 5x4, PC 3x5, UJ 3x5

CT 5x3, PC 3x5, UJ 3x5

CT 5x3, PC 3x5, UJ 3x5
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b s o s e Pred kaidym tréninkem se rozehfrejte
VY P 2-3 lehéimi sériemi. Béhem 1.-3. tydne

podobnosti viastni ramena jako odpotivejte mezi sériemi 2 1/2-3 minuty,

skaly, vybudovana roky ndmahy ve zbyvajicich tydnech 3-5 minut.

s t&Zkou ¢inkou. *Trénink 1: &elni tlaky ve stoji (CT), pfed-
Silovy trénink je ohromny zpii- " pazovéni s ¢inkou (PC), upaZovani s jedno-

sob, jak vdechnout Zivot do sko- iuékarm ) S ; A

mirajictho procvi¢ovéni ramen. *Trénink 2: tlaky jednorucek ve stoji (TJ),

Kdy jste naposledy zkouseli vytla- gg:ja[:;):ag lcal?éki IEKl;_r)a- s G E)dikyin
¢it tézkou, ale doopravdy tézkou **Poufijte 75 % normalni vahy.
vahu? Uréité ne tehdy, kdyz vase

ramena hrala druhé houslicky

k ukdzkovym svalim hrudniku

a pazi. S timto Sestitydennim pro- | 12
gramem prorazite vasi celkovou

silu skrze strop. Uvédomte si ale, S I LOVE TI pY
Ze pfi vysoce intenzivnim a téz-

b A 1. Postavte se na 3ifku ramen s patou pfedni nohy na trovni
musite dodrzovat excelentni tech-

niku, jinak se do¢kate nepfijem- §P|Eky zadniho chodidla.

ného zranéni. 2. Cinku uloZzte na pfedni deltoidy. Prvni opakovani zaénéte mir-
Cviky pro prvni trénink jsou . il . o
Salek sy ve s, et o nym pokrcentm kolen a vyrazem vzhru.
s ¢inkou a upazovéni s jednorué- 3. Cinku spoustéjte dold velmi pomalu a v spodni poloze ji
kami. Pozdgji v tydnu nikdy neodrazejte.

budete délat tlaky

s jednoruckami ve
stoji, pfitahovani
¢inky k bradé a kliky
na podlaze se z4t&ii.
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