Aerobni kapacita crosfit trénink

idedl na tartanové nebo jiné méfitelné draze

S1: ve 3 minutach béh 300 m/250m (1 kolo 12 rovinek) ...ve zbylém Case sed lehy
REST 1 min

S$2: v 5 minutach béh 600 m/500m (2 kola 24 rovinek )...ve zbylém Case angli¢aky
REST 1 min

S3 v 7 minutach béh 900 m/750m (3 kola) ...ve zbylém Case diepy

REST 1 min

S4: béh 1200/1000 m (4 kola) na cas
http://www.crossfitbk.com/2016/02/07/cfbk-wods-2016-sunday-7-february/

HIIT bike

WU - 10’

S1 - interval 45” (4:15 easy Slapani)
40" interval (4:20 easy Slapani)

35" interval (4:25 easy Slapani)

30" interval (4:30 easy Slapani)

25" interval (4:35 easy Slapani)

20" interval (4:40 easy Slapani)

15" interval (4:45 easy Slapani)

Ch 5

Kombinace explosivni trénink + HIIT - rozvoj vytrvalosti a silové vytrvalosti
12 TJ/ 2-3x/tyden, 4 tydny, plato 8.-12. trénink

SK1/12 - Campus posilovna + cyklostezka 30 min. 3 série max. intenzita -
1. vyskoky na lavicku 30-35cm 20x L 20x P a hned na to:
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mezi sériemi 2 minuty
test: 1km timetrial, 4km timetrial
zdroj: Paton, C. D., & Hopkins, W. G. (2005). Combining explosive and high-resistance training
improves performance in competitive cyclists. 7he Journal of Strength & Conditioning Research, 194),
826-830.

sed — sklapovacky (sed sklapovacky na lavici; sed sklapovacky na BOSU)

anglicaci bez kliku (angli¢ak s babskym klikem; angli¢ak s klikem)

vypady (vypady s medicinbalem; skakané vypady s medicinbalem)

plank L (plank s upazenim L; plank s upazenim na jedné noze)

sumo drepy (sumo vyskoky; sumo preskoky pres kuzely + bokem)

plank P (plank s upaZenim L; plank s upazenim na jedné noze)

mountainclimbers — rovné ¢elem (mountainclimbers tahané bez kliku; mountainclimbers
tahané s klikem)

8. babsky klik (klik; klik s odrazem)
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http://www.crossfitbk.com/2016/02/07/cfbk-wods-2016-sunday-7-february/
https://youtu.be/ttnUld5mZ_Y

TABATA level 1

=

sed — sklapovacky

anglicaci bez kliku

vypady

plank L

sumo drepy

plank P

mountainclimbers — rovné celem
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babsky klik

TABATA level 2

—

sed sklapovacky na lavici

anglicak s babskym klikem

vypady s medicinbalem

plank P s upazenim L

sumo vyskoky

plank L s upazenim P

mountainclimbers tahané bez kliku
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klik

TABATA level 3

—

sed sklapovacky na BOSU

anglicak s klikem

skakané vypady s medicinbalem

plank P s upazenim L na jedné noze

sumo preskoky pres kuzely + bokem

plank L s upazenim P na jedné noze

mountainclimbers tahané s klikem
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klik s odrazem




