Dusan Chromy
SPECIALNY KONDICNY TRENING
Tréning CS2 — TLAK NAD HLAVU

(Popis tréningu pre nevidiacich)

Jedna sa o extenziu v zapastnom, laktovom a ramennom klbe a nasledné
vytlaCenie zavazia nad hlavu do prepnutych ruk.

1. Krok —tlak expanderu nad hlavu

2. Krok — military alebo strict press — tlak velkej Cinky z pozicie pred telom
do napnutych ruk bez pomoci svalov dolnych koncatin

3. Krok - military alebo strict press j jednoruckou alebo kettlebellom

4. Krok — push press alebo push jerk = tlak velkej ¢inky z pozicie pred telom
do napnutych ruk za pomoci svalov dolnych koncatin a vzpieracskych
technik

5. Krok - push press alebo push jerk s jednoruckou alebo kettlebellom = tlak
velkej Cinky z pozicie pred telom do napnutych rik za pomoci svalov
dolnych koncatin a vzpieracskych technik



