SKOK DO
HLOUBKY

D

CILE: Rychlost, vybuzna sila.

ZACATEK: Na podlahu asi 90 cm od sebe
umistéte dvé platformy. Prvni md byt
vysokd 30 em a druhé 50 cm nebo VysSSi.
Stdjte vzpFimené na platformé &, 1

s chodidly na 3i¥i ramen.

PROVEDENI: Sestupte z platformy €. 1

a dopadnéte na podlahu s rovnobéznymi
chodidly a pokréenymi koleny. Co nejrych-
leji vyskoéte a jemné dopadnéte na plat-
formu é. 2.

vyBUSNY NI
IZOMETRICKY
DREP

CILE: Kvadricepsy, hamstringy, sedaci
svaly.

ZACATEK: Odeberte &inku ze stojand
aumistéte ji na ramenech jako pro stan-
dardni dfep. Stiijte vzpFimené s chodidly
na sitku ramen, hlavou vztyéenou a vypnu-
tym hrudnikem. Osu pevné uchopte.
PROVEDENI: Zhluboka se nadechnéte
ajdéte do dfepu, dokud nemadte stehna
tésné pod rovnobézkou s podlahou.
Vydrite v této pozici tFi sekundy a potom
VWbuchnéte nahoru do stoje.
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