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29.10. Pre 01/4 kompenzace, stabilita, hypertofie
Po
Ut
St
Ct posilka WU - bike 10’ + rozcvicka nakonec 10* angli¢ak
S1-PM
1. dropjump 3*10*
2. squatjump 3*10*
3. Kklik 3*5
S2 - trénink
nacvik vzpirani - pfemisténi + mrtvola
1. predni dfep 10* + hned na to vyskok snoZzmo do cyklistického +
seskok
2. pritahy na multipressu excentricky 3*5 (pomalu dol 3’ + rychle
nahoru) 2’ pauza
3. TEST vypady - split 1* rovinka (80%) +10* angli¢ak (s klikem) bez
pauzy (zaznamenej €as vsech tfi splitd)
4. vis na hrazdé Sikmé pfitahy 3*4* na kazdou (klidné i rozlozeng)
5. odhod medicinbalu z kleku + klik 6-8*3
6. dfep najedné s balonem za zady 3*10 na kazdou
7. odhody medose bokem ve dvoijicich z podiepu
S3 - stabilita (20” nebo 10%)
- podpor na baloné - bficho
= holubi¢ka s vyskokem ze stojné nohy
- odpichy na zemi - superman
- leh na zadech s medoSem vyhozy nad télo
- dfep u sloupu
- dfep na BOSU na jedné opor véz
Pa
So silnice vytrvalost
Ne silnice vytrvalost
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