PONDELI Tyden 3. 20.4.-24.4. 2020

1a Vypad vpred a vypad vzad = 1 opakovani 1-0-1 3x6/6

1b Stfidavé odrazy ze diepu ve vypadu X-X-X* 3x8

1c Vleze na zadech metronomy skrémo plynule 3x16 60s

2a Vypady do stran 1-0-1 3x10

2b Lateralni odrazy X-X-X* 3x10

2c Vzpor lezmo roznozmo a opakované unozit skrémo k loktu - jednostranné 1-0-1 3x8/8 60s

3a Plank - vydrz na obou predloktich izometrie 3x45s

3b Side plank - vydrz v podporu lezmo-pravé/levé predlokti izometrie 3x45s/45s

3c Prednos skrémo na zidli izometrie 3x max. 60s
*dynamicky

Pozn. cviky jsou sdruZené tzn. cviéis dvoj (troj) cviky 1a + 1b = 1 série, 10 (interval odpocinku) mezi cviky je zména pozice, 10 mezi
sériemi je v tabulce

2c




UTERY Tyden 3. 20.4.-24.4. 2020

1a Kliky s vydrzi v dolIni pozici 1-4-1 3x4
1b Kliky s odrazem X-X-X* 3x5-6
1c Zkracovacky k vnitfnimu kolenu Plynule 3x16 75s
2a STRIDAVE kliky — jedna Paie'n'a bedynce (knihy na sobé 15cm) a vydr 131 3x6(3/3)
v dolni pozici**
2b Kliky s odrazem stranou pres bedynku (knihy na sobé) X-X-X* 3x6
2c Mrtvy brouk — tla¢ bedra do podlozky Plynule 3x16 60s
3a Vkle¢e na jedné noze sekani s PET LAHVI 2 litry a naplnéna do % Plynule 3x12/12
3b Podpor lezmo a stfidavé kfizny superman plynule 3x14(7/7)
3c Podpor lezmo stranou a opakované unozit — do vysky ramene plynule 3x6-8 60s

*dynamicky

**knihy si nezapomer stahnout, agy se nerozjely

vy

Pozn. cviky jsou sdruZené tzn. cvi€is dvoj (troj) cviky 1a + 1b = 1 série, 10 (interval odpocinku) mezi cviky je zména pozice, 10 mezi
sériemi je v tabulce

1a 4s vydrz v kliku

L

odraz na bedynce (knihach 15cm)

2b

3al

STRECINK



STREDA - VOLNY DEN

CTVRTEK Tyden 3. 20.4.-24.4. 2020

1a Vypad vpred a vypad vzad = 1 opakovani 1-0-1 3x6/6

1b Sttidavé odrazy ze dfepu ve vypadu X-X-X* 3x8

1c VleZze na zddech metronomy skrémo plynule 3x16 60s

2a Vypady do stran 1-0-1 3x10

2b Lateralni odrazy X-X-X* 3x10

2c Vzpor leZmo roznoZzmo a opakované unozit skrémo k loktu - jednostranné 1-0-1 3x8/8 60s

3a Plank - vydrz na obou predloktich izometrie 3x45s

3b Side plank - vydrz v podporu lezmo-pravé/levé predlokti izometrie 3x45s/45s

3c Prednos skrémo na Zidli izometrie 3x max. 60s
*dynamicky

vy

Pozn. cviky jsou sdruZené tzn. cvi€is dvoj (troj) cviky 1a + 1b = 1 série, 10 (interval odpocinku) mezi cviky je zména pozice, 10 mezi
sériemi je v tabulce




PATEK Tyden 3. 20.4.-24.4. 2020

1a Kliky s vydrzi v dolIni pozici 1-4-1 3x4
1b Kliky s odrazem X-X-X* 3x5-6
1c Zkracovacky k vnitfnimu kolenu Plynule 3x16 75s
2a STRIDAVE kliky — jedna Paie'n'a bedynce (knihy na sobé 15cm) a vydr 131 3x6(3/3)
v dolni pozici**
2b Kliky s odrazem stranou pres bedynku (knihy na sobé) X-X-X* 3x6
2c Mrtvy brouk — tla¢ bedra do podlozky Plynule 3x16 60s
3a Vkle¢e na jedné noze sekani s PET LAHVI 2 litry a naplnéna do % Plynule 3x12/12
3b Podpor lezmo a kfizny superman plynule 3x14(7/7)
3c Podpor lezmo stranou a opakované unozit — do vysky ramene plynule 3x6-8 60s

*dynamicky

**knihy si nezapomer stahnout, agy se nerozjely

vy

Pozn. cviky jsou sdruZené tzn. cvi€is dvoj (troj) cviky 1a + 1b = 1 série, 10 (interval odpocinku) mezi cviky je zména pozice, 10 mezi
sériemi je v tabulce

1a 4s vydrz v kliku

L

odraz na bedynce (knihach 15cm)

2b




KONDICE 3. Tyden

TRENINK BEH

PONDELI - po posilovani

Hlavni ¢asti pfedchazi dikladné rozcviceni formou rozbéhani,
dynamického strecinku a atletickou abecedou.

Hlavni ¢ast: 10 x 20s béh

Intenzita: vysokd, ale ne MAXIMALNI (85%)
Odpocinek: 60s (lehky klus zpét)

Zaveér: 5" vyklus a strecink

CTVRTEK

Hlavni ¢asti predchazi dakladné rozcviceni formou rozbéhani,
dynamického strecinku a atletickou abecedou.

5 Hlavni ¢ast: pyramidovy béh — dotyk zemé dlani u kazdé obratky
TYDEN 5m a zpét
3. 10m a zpét
15m a zpét
20m a zpét
Celkem: 8x
Intenzita: vysoka, ale ne MAXIMALNI (85%)
Odpocinek: 1:3
Zavér: 5" vyklus a strecink

PATEK — II. Faze odpoledne

Hlavni ¢asti predchazi dakladné rozcviceni formou rozbéhani,
dynamického strecinku a atletickou abecedou.

Hlavni ¢ast: 5x4’

Intenzita: 85% a TF kolem 160-170 tepd
Odpocinek: 1:1

Zavér: 5" vyklus a strecink




