Dusan Chromy

SPECIALNY KONDICNY TRENING

Tréning CS3 — MRTVY TAH

(Popis tréningu pre nevidiacich)

Ide o zodvihnutie bremena zo zeme do vystretia tela Specifickou technikou

1.

Krok — bedrovy ohyb = predklon v bedrovej ¢asti s mierne pokréenymi
kolenami a palicou umiestnenou pozdiz chrbtce

Krok — mrtvy tah s expanderom = bedrovy ohyb, expander sa nachadza
vo vystretych rukach pred telom

Krok —goodmorning = velka Cinka sa nachadza na ramenach (zahlavou)

Krok — mrtvy tah s kettlebellom = pohyb zacina zdvihnutim kettlebellu zo
zeme a konci vystretim celého tela s kettlebellom vo vystretych rukach
pred telom

Krok — mrtvy tah s velkou ¢inkou = pohyb zacina zdvihnutim velkej ¢inky
zo zeme a konci vystretim celého tela s velkou ¢inkou vo vystretych
rukach pred telom



