7. tyden karantény

1. trénink: Useky
* ProtaZeni, rozklus, bézecka abeceda
e >10 min klus
* 15x3x30m Kklus,sprint,chiize
* 20 min vyklus

e streCink

2. trénink: posilovani
Na zacatku tréninku protaZeni, na konci streCink, cviky délejte v libovolném poradi.
* sedlehy 3x15
* tricepsové kliky 2x15
* Sikmé sedlehy 3x2x10
* kliky 3x10

3. trénink: Vypady
* Rozklus
* abeceda + protaZeni
* 6 série vypadi - 60m, mezi sériemi 200m svizny béh, 3min chtize
*  vyklus

e streCink

4. trénink: Vyklus
60 min vyklus — klasika

rozklus, rychlé protaZeni, kratka béZecka abeceda, na konci velmi dtikladny strecink



	7. týden karantény
	1. trénink: Úseky
	2. trénink: posilování
	3. trénink: Výpady
	4. trénink: Výklus


