Dusan Chromy
SPECIALNY KONDICNY TRENING
Tréning CS5 — POWER

(Popis tréningu pre nevidiacich)

Posledna faza silového tréningu, kedy prechadza sila do vybusnosti. Pohyb je
vykonavany dynamicky a viditelne aktivnou a pasivnou ¢astou. Je potreba
maximalnych fyzickych schopnosti a maximalnej mentalnej a psychickej
sustredenosti.

1. Krok —skok z miesta (do vysky, vpred alebo do strany). Zakladna
trojextenzia“ v kiboch dolnych konéatin (¢lenkovy, kolenny a bedrovy),
zabezpecujuca zakladny pohybovy vzorec kroku, behu, odrazu a skoku

2. Krok —kettlebell swing — dynamicky cvik, kopirujuci ,trojextenziu” v
kiboch dolnych konéatin s vyuZitim odstredivej sily zavaZia umiestneného
v rukach

3. Krok - Jednorucény swing s kettlebellom - dynamicky cvik, kopirujuci
trojextenziu“ v kiboch dolnych konéatin s vyuzitim odstredivej sily
zavazia umiestneného v jednej ruke s pomocnymi rotaénymi pohybmi
trupu

4. Krok — premiestnenie velkej ¢inky z visu do pozicie na ramenach (pred
hlavou) jednym plynulym pohybom za pomoci vzpieracskych technik

5. Krok —trh velkej €inky z visu do pozicie nad hlavou jednym plynulym
pohybom za pomoci vzpieracskych technik



