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Jaký je “problém” u cvičení s vlastní 
vahou?



Jaký je “problém” u cvičení s vlastní vahou?



Jaký je “problém” u cvičení s vlastní vahou?

Činky / stroj - přidáme váhu

Vlastní váha - nový cvik / varianta

nebo...



...můžeme upravovat / 
kombinovat

ROZSAH POHYBU

TEMPO

PÁKU

OPORU



1 2>

Silnénohy =



Unilaterární Bilaterární
1 2>



kumulativní efekt



Top10 cviků na jedné noze
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Videa

Posilování s vlastní vahou - nohy

https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rijQJVp6fBYqRE_hzZH_ZcWg
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Vylepšení techniky Rozděl. dřepu



Tuhé kotníky / velký předklon



Kolena dovnitř



Koleno dovniř



Odkaz ZDEOdkaz ZDE

Videa

https://www.youtube.com/playlist?list=PLpYTLWAx6nAqkrhqhaFK6l7w04PSuGCV3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLpYTLWAx6nAqkrhqhaFK6l7w04PSuGCV3
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rii6NYg9X1rjnzw80ySemEvj
https://www.youtube.com/playlist?list=PLCsBYq8c5rii6NYg9X1rjnzw80ySemEvj




Děkuji
za pozornost
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