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Hlavni zasady - tvorba TJ E

Co ovlivahuje narocnost
Kdy a jak upravovat

Praxe - priklady



ProC nektere Cinnosti je mozné prebrat
Z vyssich kategorii a jiné ne?!




V 1. RADE NEUBLIZIT
TVORBA POSLOUPNOST

SMYSLUPLNEHO PROGRESIVNI ZATEZ
TRENINKU
MYSLI JAKO PRAVNIK



NAROCNOST
OVLIVNUJE

KOMBINACE TECHTO
KVALIT

OPORA
PAKA
TEMPO
SLOZITOST
HMOTNOST







“Cviky / cviCeni, ktera vsichni bézneé zname, jsou
| presto, pro nekteré pripady pfilis narocné nebo
nevhodné. Proto je musime umet modifikovat.”




The Art of

Deconstruction

DOWNGRADE

N/



KDY A JAK
MENIT

KAZDY CVIK JE VARIABILNI

OPORU
PAKU
TEMPO
SLOZITOST
HMOTNOST






TAH (zada, paze) -
ruckovani, visy,
pritahy, splhani
apod.
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TLAK (prsni svaly,
paze, trup) - napr.
KLIKY, LEZENI
apod.







KYCELNIi OHYB
(zada, zadek,
hamstringy) -
hyperext., mosty,
stoleCky, deadlifty
apod.




TRUP -
prkna,
lezeni, prace
na zemi







Dekuji za pozornost
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