Cvik na kazdu partiy, ich varidcie,
technika a nastavenie obtiaznosti




Pdr slov na uvod

Ahoj a dakujem za stiahnutie tohto e-bookul

TRX su mega pomocka. Skladné, prenosne,
[ahko nastavitelné a pre kazdého. Tu je viber
mojich oblubenuch cvikov z kazdej partie
Verim, ze Ti to pomd&ze a insSpirujes sa.
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VIDEO s kazdgm cvikom je tu
[ps://youtube.com/video/QRzFEFzOEBM
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NASTAVENIE OBTIAZNOST]

VELKOST ZAKLADNE

Cim mengia zdkladria (to, o mds v
kontakte so zemou), tym je cvik ndrocnejst.
Napr. postoj pri pritahoch na chrbét

Sirok( Uzkys Jedna noha Pdta

{0,

Nérocnost III llII
ZMENA UHLU TELA

C|m mensi uhol so zemou, tYym je cvik

R

Ndrocnost

PRACA JEDNOU KONCATINOU

Mudro - unilaterdline. Este viac zapojis core.

\ :prfvtdhq iednou rukou, drepy na jednej nohe..]
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POPIS

Drep na jedne) nohe patri k jedngm z
najtazsich cvikov vobec. Pomocou TRX sa k
nemu moZe$ postupne dopracovat. Cim
menej potiahne$ do drZiakov, o to faZsie si
0 bude.

VARIACIE

Ak mds problém s obycanymi drepm,

moZe$ zatat s pomocou TRX

ebo sI skUs varidciu na jedne] nohe,
ricom si bude$ pomdhat rukami. O tuto

pomoc Sa vsak snaz stdle menej.




HAMSTRINGY  ham curls

POPIS

Naozaj taZky cvik na zadné stehnd
Zdvihni zadok, drz ho na mieste pocas
celej série, spevni brucho. Tahaj pa
smerom K zadku a pomaly vyrovnaj nohy
do zaciatoCne) pozicie. Brutalik

VARIACIE

Dre labuznikov 1e tu aj verzia jednou nohou.
AU




POPIS

Verzia vytldcania panvy, pri ktorej spojis g
pracu so stredom tela. Zadok vies pekne
precitif

VARIACIE

TaktieZ si to mdZes vyskusal na jednej
nohe, avak bude$ z toho citit vietko
Zadok pri tom ale odizoluje$ dost faZko




POPIS

ohyb, pohyb, pohyb. Pri kazdom cviku na

X pracuje gj stred tela. Ak sa vsak chces
zamerat len nan, skus climbera. Existuje
mnozstvo cvikov na core, ale toto je Mo

nal. Proste hecovacka. Rozbehni sa a

skon¢i aZ ked bude$ kolenami Suchaf

zeme

VARIACIE

M6Ze$ skusit ist oboma nohami naraz, alebo
na striedacku do strén a pod. Varidcii je
naozaj vela Urcite si ndjde$ svojho favorita




POPIS

erfektny, dynamicky cvik Okrem pritahu
jednou rukou pracuje$ gj s druhou a tapnes
Xko. Cestou dole plynulo a kontrolovane
vystieras pritiahnutt ruku, zadkom sa
ostane$ do drepu a volnou rukou sa

knes zeme. Komplikované, viem. Pozri si
(o na VIDEU.

VARIACIE

Jednoduchsia je verzia bez pohybu s
volnou rukou a este [ahsSia ak sa
pritahujes oboma rukami



https://youtube.com/video/QRzFEFzOEBM

POPIS

Dost tazky variant kliku. Nebo

ujes len

s

protivéhou tela ale taktiez so stabilitou
Cim vodorovnejsSie so zemou budes, tym

bude tazsie

VARIACIE

L ahsou verziou klikou su tie, ked mds

zanhaknuté nohy v |

RX a klikujes na zemi



RAMENA 74/ rows

POPIS

ri tomto sa nudit nebude$ a Tvoje ramend
uz vbbec nie. Ak by si sa pozrel na seba
z0zadu, postupne spravi$ pritahmi
pismend T, Y a 1. (Ypsilon je na pravom
obrdzku). Pre istotu si kludne mrkni VIDEQ.

VARIACIE

Toto je dost Specificky cvik ale opat sa skus

v

vyhrat s poziciou ndh a postupne si to stazyj
posUvanim sa vpred).



https://youtube.com/video/QRzFEFzOEBM

TRICEPS extenzie

POPIS

/0 zaclatocne] pozicie sa spusti ohnutim v
lakti Co najviac, aby si €o ngjviac natiahol
[riceps. Potom muysli len na vystretie v lakti
a vytlat sa naspat.

VARIACIE

Tazsou verziou s extenzie v stoii. Pracuies
ak s vacsou vahou.




POPIS

ri tomto Ti bicepsy zhoria. Tahaj sa len
nimi a striedaj ruky. CiZe raz bude$ pravou
rukou hore a pri dalsom opakovani dole.
Takyto pohyb je dost jedineny, takZe
odozva bude fanova

VARIACIE

MoZes skusit @) obyainy bicepsovy zdvih so
supindciou. Teda zatinag s pastou v
neutrdlne] pozicii @ pri tahu vytécas malicek
dovnutra a tahds dlane k ugiam.

a¢ - podrZ - pomaly uvolni




Kontakt

Ak sa Ti tento e-book pdci, pomdze mi
zdielanie alebo recenzia na Facebooku Ci
Google.

Www.lomax.sk

+421 948 119 059

tomax sk

Tomax - Fitblog a osobny tréning

info@tomax.sk

Online coaching

Ak mds nejaké otdzky alebo ndvrhy, kludne sa mi ozvi
Dakujem za prejavenie zdujmu a verim, ze Ti to pomdze
na ceste k lepSiemu a zdravsiemu Ty!

-Tomds "Tomax" Kadlec
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