L

i AD
PRITAHOV
UNOR . |
L) El . . ac °
O, dD e EKdo OoubDa
O d DO O
d DO d D O gie =
edna o 2d - € podceno
d pravdepodobne edbDd ele
D Pote dl pro e p 0
TR o
aléza e PDEzZo 0 B
: sl
E 1ed ardple d ove
- Podivejte se po po
O e ap dd O D d
edano d dod O ;?_
Radob & = i ’
dakove e g |edno dojdo d ‘f‘
d O esp d e Sa e { _fl‘
dy pied 25
Pro obje 0 D A v . f ;
) LN 7
» 0 d a O i ey & TP
=Ll < Jednoduse nepodpo TYDEN TRENINK 1* TYDEN TRENINK 2**
it B ' e o : 1. PI3x8-10, SKNU 3x8-10, PUJ 3x8-10 1. PCP 3x8-10, SZ 3x8-10, PKIP 3x8-10 |
R W A3 2. P 4x6-8, SKNU 3x6-8, PUJ 3x6-8 2. PCP 3x6-8, SZ 3x6-8, PKIP 3x6-8
? o ? 3. Plax5-6, SKNU 4x5-6, PUJ 4x5-6 3. \Volno
9 ERR S iar 4. P 5x4, SKNU 3x5, PUJ 3x5 4. PCP 3x6, SZ 3x6, PKIP 3x6
At el 5 . 5 5. PJ5x3, SKNU 3x4, PUJ 3x5 5.  PCP 3x5, 5z 3x5, PKIP 3x5
. . sHoilkio 6. PJ 5x3, SKNU 3x3, PUJ 3x5 6.  PJ1x10, 1x8, 1x6, 1x4, 1x3, lehce***
D e - dpD Ova d dce
ed O Da

Pfed kazdym tréninkem se rozcvicte 2—3 lehéimi sériemi. v

prvnich tfech tydnech odpotivejte

mezi sériemi 2 1/2-3 minuty, ve zbyvajicich tech tydnech 3-5 minut.

*Trénink 1: Pfitahovani jednorucky v
ce Uzkym neutralnim Uchopem (SKN
**Trénink 2: pfitahovani Cinky v predklonu (PCP), shyby se zaté3i (5z)
a pfitahovani na kladce jednou pazi

|

predklonu (PJ), stahovani na klad-
U) a pullover (PUJ).

(PKIP).

***Poutivejte 75 % normalni vahy.

1. Pohyb zacinejte tazenim lokte nahory
a dozadu smérem ke stropu. Soustfedte
se na latissimy, nikoliv na biceps.

2. Cinku nezvedejte ke hrudniku, ale k bo-
ku. Tim ziskate del pohybovy rozsah.

3. Po dosazeni zavéru cvikuy neotevirejte
rameno, jako kdybyste startovali sekac-
ku na trdvu. Rameno drite rovhobéiné
s podlahou.
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