DOMACI CVICENI 5 NAROCNOST URCENO PRO

07 ¥ 5T

UKROK VPRED S UPAZENIM

TECHNIKA PROVEDENI CVIKU

Postavte se zady k TRX s rukama podél téla a uchopte TRX dlanémi
k sobé. Provedte vypad vpred levou nohou a upazte.

ZAMERENO NA

DYCHAI:II - o STEHNA, HYZDE,
Nadechnéte se ve vychozi pozici, vydechnéte pfi STRED TELA

pohybu dopredu.

NA CO SI DAT POZOR

Neprohybejte se v zadech a snazte se drzet stale
rovna zada. TRX je neustale napnuté.

TIP
Cvik mlzete obménit tim, Ze stfidavé upazujete
a vzpazujete.

RADA TRENERA

Cvik si mUzete ztizit tim, Ze chodidlem doslapnete na
nestabilni podlozku, napf. BOSU.
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