Dusan Chromy
SPECIALNY KONDICNY TRENING
Tréning CS1 - DREP

(Popis tréningu pre nevidiacich)

Jednd sa o extenziu vo vietkych kiboch dolnych konéatin (¢lenkovy,
kolenny a bedrovy)

1. Krok — airsquat = drep bez zataze

2. Krok —goblet squat = drep so zatazou, ktoru drzime v oboch rukach pred
telom vo vyske hrudnej kosti

3. Krok — predny a zadny drep = velka Cinka je bud polozena na ramenach,
zahlavou = zadny drep alebo ju drzime pred hlavou v dlaniach, pricom
dosada na predné deltoveé svaly

4. Krok —overhead squat —drep cinkou nad hlavou v napnutych rukach

5. Krok — pistols = drep na jednej nohe a drep na jednej nohe so zatazou v
rukach



