BUD HARDSTYLE! #4 STRONGFIRST KETTLEBELL SWING

CZECHIA h

Obourucéni kettlebell swing

Stroj na spalovani tuku a vyrobu profi sportovcd.
- Dan John

Terminologie

* Anglicky: Swing; two-hand swing; two-arm swing.
« Cesky: Obouruéni swing (Cesky preklad se nepouziva).

Standard

- Zada jsou neutralni. Krk je ve spodni fazi swingu v lehké extenzi nebo
neutralni.

- Paty, prsty u nohou a bfiska prsti jsou celou plochou na zemi; kolena
ukazuji tam, kam prsty u nohou.

- Ramena jsou zatazena.

- Madlo kettlebell projde pfi zhoupnuti dozadu (backswing) nad koleny.

« Paze jsou ve spodni pozici natazené.

« PFi zhoupnuti nahoru (upswing) nesmi byt zadny pohyb kolen dopfedu
(zvétSovani dorsiflexe kotniku).

- Na vrcholu swingu tvofri télo pfimku: Kycle a kolena jsou v kompletni
extenzi, patef je neutraini.

- Kettlebell je v horni fazi swingu prodlouzenim natazenych pazi. Drobné
pokrceni loktl je akceptovatelné.

« Souhra biomechanického dychani (nadech v excentrické fazi, vydech v
koncetrické fazi).

- Bficho a hyzdé jsou na vrcholu swingu viditelné zpevnéné.

- Kettlebell se na vrcholu swingu vznasi ve stavu beztize.

Program

- Poc¢ty opakovani/série: 5-10 setl po 5-10 opakovanich - stfidat dle
potreby zahozeni dozadu, power swing a standardni obouruc¢ni swing.
Jakmile je zahozeni dozadu technicky spravneé, stfidat obouru¢ni power
swing a obourucni swing, a nasledné cvicit uz jen obourucéni swing.

- Odpocinkové intervaly: Urcené tzv. “mluvicim testem” - nez se pustite do
dal$iho setu, musite byt schopni bez zadychani mluvit v kratSich souvislych
vétach. V pripadé pochybnosti odpocivat déle - vétSinou kolem 1 minuty,
1,5 az 2.
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Veskeré informace o StrongFirst instruktorech, gymech, kurzech,
certifikacich a dalsich akcich naleznete na oficialnich ceskych
strankach StrongFirst.cz.
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