2. tyden karantény

1. trénink: Posilovani zad + ruce

rozcviceni 5 minut

salutovani 3x2 min v kuse pomalé pohyby, vZdy leva, prava a obé. Cvik se
provadi na briSe, obliCej do zemé, vrsek téla lehce nadzvedly, ruce se pohybuji od Cela ve stéle
stejné vySce nad zemi do nataZené polohy. Mezi je minuta pauza

pauza 5 min

kliky 3x15 panské, mezi sériemi 45s pauza

pauza 5 min

U,V, palce  3xkaZda poloha 30s poloha jako u salutovani, zacnete ruce do U (neboli

svicen) pak do V a nakonec palce nahoru. Mezi sériemi 1 min pauza.

* 5 min pauza

* StreCink 10 min
celkem: 45 minut
umisténi: doma

2. trénink: vybéh s useky

celkem

Rozklus 10 minut

rozcviceni 5 minut

abeceda 5 minut béZecka
rovinky 5 minut
béh 20 minut
useky 20m  5x vzdy Klus,sprint,klus,sprint,klus, sprint, 2x chtize
béh 20 minut
streCink 10 minut
90 minut

umisténi venku po roviné



3. trénink: posilovani bficha

rozcviceni 10 minut

*  3x20 sedlehy
1min pauza
* pauza 5 minut
* prkno 3x1 min
* pauza 5 minut
* 2x15 Sikmych sedlehii
sedleht
* pauza 5 minuty
e prkno 2x45s
* streCink 10-15 minut
celkem: 60 minut

umisténi: doma

kliky provadéjte pomalu, sérii po dvaceti v kuse, mezi

nepropadat se v zadech, lokty na zemi, minutu v kuse,

mezi 1min pauza

mezi 1 min pauza, na kazdou ruku, tzn dohromady 60

mezi 1 min pauza



4. trénink: kopce

* chiize 2 minuty

e klus 3 minuty

* 810x 30m sprint do kopce

* chiize 2 minuty

* vyklus 10 minut

* streCink 15 minut
celkem: 90 minut
umisténi

Rozklus 10 minut

rozcviceni 5 minut

abeceda 5 minut
rovinky 5 minut
béh 10 minut

8x 30m sprint do kopce
chtize 2 minuty
klus 3 minuty

8x 30m sprint do kopce

bézecka

zpét klus

zpét klus

zpét klus

kopce (doporucuji u sovy)
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