Tréninkovy program BK CSLH A
Rychla sila, slaba guma - ruce N

1: ruce napnuté podél téla cca 10 cm la: pohled ze strany: ruce napnuté podél
pred telem, kratkeé hmity cca 5 cm do tela cca 20 cm pred telem, kratké hmity
stran cca 5 cm do stran
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2: ruce napnuté pred télem, kratké hmity 2a: pohled ze strany: ruce napnuté pred
cca 5 cm do stran telem, kratké hmity cca 5 cm do stran

3. ruce vzpazené a napnuté, kratké hmity 3a: pohled ze strany: ruce vzpazené a
cca 5 cm do stran napnuté, kratké hmity cca 5 cm do stran



Tréninkovy program BK CSLH A
Rychla sila, slaba guma - ruce T

4: ruce narovnané za zady, kratké hmity 4a: pohled ze strany: ruce narovnané za
cca 5 cm do stran zady, kratké hmity cca 5 cm do stran

5. dalsi mozna modifikace 6: dalsi mozna modifikace
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7: dalsi mozna modifikace 8: dalsi mozna modifikace



