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Po
Ut
St S1 - posilka adaptace 1/8
nacvik - pfemisténi 3*10 s lehkou hmotnosti
nacvik pfedni dfep
nacvik diep na jedné + pavouk
S2 - posilka adaptace 3*8-10
1. chodba vypady tam a zpét (2 rovinky)
2. kolo?2
3. mrtvy tah na jedné, druha medicinbal 10*
4. pritahy jednorucka v kleku 8* na kazdou
5. angli¢ak s medicinbalem
6. leh na zadech - vyrazy m. osy
7. prednidfep
8. balon - bficho staticky
9. legpress na jednu excentricky
10. dfep na jedné + stahovani kladky
S3 - TABATA 2*
1. mountainclimbers - rychlé
2. skakané vypady (NE hluboké) s balonkem
3. poskoky bokem v planku 2* na jednu 2* na druhou
4. poskoky dopfedu a dozadu cyklistické
5. vzpor - medicinbal na jedné - pfesun na druhou
6. sed - medicinbal ze strany na stranu
7. preskok - pfekazky
Anaerobni
20” kolo + 10” preky
30” kolo + 20” preky
60” kolo + 30” preky
Ct

Pa



http://www.aslifestyle.cz/
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tyden 16.4. tyden 23.4.
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ball squat

box touch squat

overhead broomstick squat
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https://www.youtube.com/watch?v=xqMZr8_flaw
https://www.youtube.com/watch?v=ehwbcXrDR-w
https://www.youtube.com/watch?v=F1smC539je4
https://www.youtube.com/watch?v=9hwW1SPLH8s
https://www.youtube.com/watch?v=AzPJZHOmGEg

