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Ukol pro 2. tyden - video
z posilovani.

Vasim ukolem bude natocit se pfi cviceni podle vaseho posilovaciho planu. Pokud
takovy plan nemate, nebo doma nedélate posilovaci cviky, nahrajte se pfi provadéni
néjakych zakladnich, které vsichni zndme treba z tréninkl (plank, kliky,
zkracovacky, drepy, vypady, ,lachtani, shyby,...). Cilem je odhalit chyby pfi délani
téchto cvikd a zkvalitnit tak vase Usili a také zamezit pripadnému zranéni nebo
nauceni se Spatného pohybového vzorce.

Spousta lidi si mysli, ze napfiklad klik je jednoduchy cvik a kazdy ho zvladne. Ale
opak je pravdou. Klik je komplexni cvik ndro¢ny na spravné technické provedeni.
Mozna vas prekvapi, kolik detaill je treba hlidat

Videa zasilejte nejdéle do patku 27. 11. 2020 na e-mail jan.vobruba@karate-
lions.cz. Pro poslani mizete pouzit napriklad stranku uschovna.cz.

K tomuto ukolu neni tfeba zadné vybaveni, jen trocha prostoru v pokaoji.
Samozrejmé, kdo v tréninku pouziva i zavazi nebo néjaké vybaveni, pochopitelné
posSle zabéry i s nim. Béhem vikendu zhodnotim vasi techniku a poslu zpétnou
vazbu.

S chuti do toho, Ivi a Ivice!!
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