SILOVY TRH

CILE: Vybusna sila.

ZACATEK: Sthjte vzpfimené s biisky chodidel na Sirku bokii od sebe pod naloze-
nou éinkou. Pridrepnéte a uchopte éinku velmi Sirokym nadhmatem. Ramena
méte mit pFed osou, zdda pevné prohnutd a lokty podél svislé osy cinky.

PROVEDENI: Narovnejte se a zvolna zvednéte €inku do poloviny holennich kosti.

Potom vybusné zvednéte ramena k usim, nadskoéte a co nejrychleji vytdhnéte
&inku vzhiiru. Rychle pridiepnéte do polodfepu a ,zachytte” ¢inku nad hlavou
v napnutych pazich.
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PREDKLON
S CINKOU

CILE: Spodni édst zad, hamstringy.
ZACGATEK: Vezméte ¢inku na ramena jako
pro cviéeni zadnich drepi. Stiijte vzprime-
né s chodidly na siri ramen, hlavu a hrud-
nik drzte nahoru. Osu pevné stisknéte.
PROVEDENI: S pevné prohnutymi spod-
nimi zady se predklonte v bocich a spustte
trup az na rovnobézku s podlahou. P¥i po-
hybu dolii smite mirné pokréit kolena.
Poté se vratte do stoje.




