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Jaky je “problem” u cviceni s vilastni
vahou?
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Jaky je “problém” u cviCeni s vlastni vahou?

Cinky / stroj - pridame vahu
Vlastni vaha - novy cvik / varianta

nebo...



ROZSAH POHYBU

...muzeme upravovat / TEMPO
kombinovat
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OPORU
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Unilaterarni Bilaterarni
1 > 2



kumulativni efekt
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Top10 cvikl na jedné noze

102 zobrazeni 0 komentaF VY

@ Ondfej Almasi v
@ 23.1is2020 - 4 min

TOP 10 ,,SingleLeg” cviku

Hraje$ kolektivni, kontaktni sport nebo ¢asto pfi sportu
meénis smér? At si chodi$ pinknout fotbélek nebo tenis
anebo hraje$ zavodné, zkus...

CLICK HERE

138 zobrazeni 0 komentaf 11

Ondfej Almasi w
@» 29.{j2020 - 6 min

"Back to Basics"...jidlo

Navrat k zakladum...iidlo iednodusse.
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The secret is there is no secret.
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Posilovani s viastni vahou - nohy



https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rijQJVp6fBYqRE_hzZH_ZcWg
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Vylepseni techniky Rozdel. drepu
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Tuhé kotniky / velky predklor \ly

FlexibilityRx.com




Kolena dovnitr




Koleno dovnir




Odkaz ZDE Odkaz ZDE
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Dekuji
Za pozornost
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