& ‘1[‘?"

Bassta web: www.aslifestyle.cz tel: +420 777 079 582
21.1. Max 7/8 maximalky
uT plyo + WU - kolo 5’ veslo 5’ 10* angli¢ak, rozhybat nohy, kolena, kotniky
kardio S1 - plyometrie (série*opakovani)
cvik #1
poskoKky snozmo 3*10
squat jump 2*4-6
licinbal pf |
bokem 3*3
vyskok na bednu ze sedu bez rukou |2*4-6
scisors jump 2*4-6
odpichy 2*4-6
, iedné ha
lavi¢ce 3*10
rychly skipping 3*10
boné N Sel
otockou 180 2*4-6
vyskoky do schodl - snozmo/dva
vpred, jeden vzad 3*10
. ' - na jedné 2410
S2 - 3 série
1. vyskok ze zatéze: dfep s jednoruckami - t&€zkymi. Na konci hl. diepu
pustit na zem a vysko it snozmo na lavi¢ku (40cm cca 90% max.
vyskoku) 3*5 s cca 90%
2. 3-3-2* klik s odrazem
3. dfep/dfep na jedné na BOSU s aquahiit/m. osou ve vyrazu 3*10
S3 - silova kardio - TABATA 2*
Tabata 001
1. Zzabaky pfes medicinbal jeden tam a jeden zpét
2. vzpor - vzpor na predlokti - vzpor
3. (hluboky) dfep na BOSU s tyci
4. plank, nohy/roce/oboje na overbolech/medicinbalu
5. theraband - za topeni + box
6. theraband - klek - pfedklony
7. spousténi do kliku - zadni strana stehen (0:41) nebo pfitahovani balonu
8. shyby/vydrz ve shybu (lokty od sebe)
CT max. WU - kolo 5’ veslo 5’
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S1 - nacvik mrtvola min. 70% 5*3 série s cca 70%
S2 - sila - pyramida

PN GO A WD

pfedni dfep 5- 4- 3-2-1 (3" série)

shyb s dopomoci 10-15* (3 série)

stahovani kladky na triceps v kleku - na bficho 10*

vypady vzad + medicinbal strana x strana 10* na kazdou
rozpazovani v lehu na bfiSe na lavicce 10*

kolo 5’ na silu "' (1’ pauza 10”; 2’ pauza 20”;1’ pauza 10” 1°)

Y dfep s balonem za zady z hlubokého do 90 st (NE nahoru) 10*
leh na zadech na baloné - Uklony stranou s medicinbalem strana -
strana 10*

10* angli¢ak

. zapazovani s jednoruckou v kleku na lavici (triceps) 10*
. zvedani medicinbalu (5kg) ze zemé - mrtvy tah na jedné noze 6-8* na

kazdou + poskok na stojné noze




