1. trénink: vybéh

Rozklus 10 minut
rozcviceni 5 minut
abeceda 5 minut
béh 40 minut
svizny béh 5 minut

rychly béh 1 minuta

* vyklus 10 minut

* streCink 10 minut
celkem: 91 minut
umisténi:

2. trénink: posilovani

(Rozklus) 10 minut

rozcviceni 10-15 minut

3x20 panskych kliki
pauza 3 minuty
prkno 3x1 min

3x20 tricepsovych klikt

pauza 3 minuty
3x20 sedlehti
pauza 3 minuty

sed o sténu 3x1minuta

streCink 10-15 minut

celkem: 60 minut

3. tyden 2021

krouZivy pohyby, zaméreni na nohy

pouze béZecka abeceda

ne sprint

skoro sprint

volitelné (doporucuji les)

volitelny
velmi dukladné

kliky provadéjte pomalu, sérii po dvaceti v kuse, mezi 30s
pauza

nepropadat se v zadech, lokty na zemi, minutu v kuse,
mezi 45s pauza

pohybujte rukama, ne zadkem, sérii v kuse, mezi 30s pauza

sedlehy provadéjte pomalu, sérii po dvaceti v kuse, mezi
30s pauza

mezi 30s pauza



umisténi:

doma

3. trénink: Vybéh
Obycejny vybéh, 60min.

celkem:

umisténi:

4. trénink: vypady (StarSi Zactvo.)

¢ Rozklus

e rtozcviceni

¢ abeceda
* rovinky
* béh

* 10x 30m vypady do kopce

¢ chize

e klus

* 10x 30m vypady do kopce

¢ chize

e klus

* 10x 30m vypady do kopce

* chize

*  vyklus

* streCink
celkem:

umisténi

60 minut

volitelné (doporucuiji les)

10 minut

5 minut

5 minut bézecka

5 minut

10 minut

2 minuty

3 minuty

2 minuty

3 minuty

2 minuty
10 minut
15 minut
90 minut

kopce (doporucuji u sovy)

zpét klus

zpét klus

zpét klus
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