Trénink hamstringy + UNi

WU — pidalky; kliky (nohy na baloné, ¢occe) ; leh na zada u Zebfin+ vznos, druhy haze nohy do rliznych stran

PLYO
1. Skakané vypady
2. Vyskoky z kleku
3. Skisors jump
4. Vyskok s otockou na stepper/bednu s fiditkama
5. Dynamo kliky
6. Vzpor vzpor predlokti — vzpor kliky o Zebfiny
7. Leh—medos tréenim
8. Medos - odhod vzad
9. Angli¢dky s medosem (v¢. Kliku)
POS
1. Exs jednoruckami+ vyskok ze sedu na bednu s fiditky + seskok do cyklistického (1)
2. 0Odhody medicinbal — strana s part. Silové
3. Vyskoky na jedné druha na lavi¢ce/balonu
4. Sed - medicinbal ze strany na stranu
5. Swing s jednoruckami
6. Holubi¢ky — UNI—medicinbal z negativni poz.
7. Band pull troughs
8. Stoj na 1 na bosu—diep + vertikal s gumou (Zebfiny) do zapazZeni
9. Spousténi do kliku
10. Vypady — rovinka s medicinbalem strana + strana (2)
11. Sprintersky krok

12. Balon — pfitahovani z. str
13. Balon
14. SUMO skoky o 180° mezi kuzely

Cardio 11°

3 splity

1. 3‘300m ve zbyvajicim ¢ase Skoky o 180° mezi kuzely

2. 5°600m ve zbyvajicim Case pfetahovani balonu strana strana
3. 3/300m ve zbyvajicim ¢ase vzpor — vzpor na predlokti vzpor

Balance

BAND PULL TROUGHS

https://www.youtube.com/watch?v=7NvOuty Fnc



https://www.youtube.com/watch?v=yT_27Lq2-YI
https://www.youtube.com/watch?v=gzBLE9OA7TA
https://www.youtube.com/watch?v=7NvOuty_Fnc

Muscles used during a pedal stroke 120'clock
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- Gluteus maximus - GMax - Vastus lateralis - VL
B semimembranosus - SM Gastrocnemius medialis - GM
Ei Biceps femoris (long head) - BF Gastrocnemius lateralis - GL
. Vastus medialis - VM 2 Soleus - SOL
B Rectus femoris - RF . Tibialis anterior - TA
Highland Training

Semimembranosus — flexe, vnitini rotace kolene, extenze kycle

Biceps femoris — flexe kolene, extenze, zevni rotace kycle



https://www.wikiskripta.eu/w/Musculus_semimembranosus
https://www.fyzioweb.cz/video/50-piriformis-vleze-na-zadech
https://www.youtube.com/watch?v=xW-nWnl5hYk

