schody

4* ySechny patra na rozbéhani

ob 1 - 2-3p max. frekvence

2* dva nahoru, jeden dolli snoZmo

2* vypady ob2-3

2* vybéh Sablikova ob2-3

2* L/P bokem (laterar jumps)/carioca

2* squat jumps (dfep s rukama zahlavou) ob 2

1 Svihadlo 100* druhy 100* dfep od zemé do 90 kazdy 2*-3*
3 drepy s druhym na zadech, pak 2 patra snoZmo (kazdy 3*)
5“ poskoky $picky na prvni a pak 3*/1p/2p snozmo ob 3
soutéz ve 2 jedno patro rychle, druhé pomalu

3“béhob 2

volitelné

1 $vihadlo 100*/200* druhy split squat jumps (2:01) 50+50 (feknou si, jak bude 50)
1 Svihadlo 100*/200* druhy vystupy na 4 schod tam a zpét

po 1P/L

pozadu

snoZmo ob 4-5 1p, pak vyklus

workout

rozbéhdani 5

rozcvicka (ramena, kycle, latissimus, delty, DK komplet)

vypady, zapady, ...

na workout — shyby varianty, muscle up, kliky, dipy, vydrZze ve shybu s pfrednosem
pritahy DK ve visu (k hrudniku, k hlavé...) vydrze

calisthenics workout routines

full body home workout

kde cvicit workout v Brné



https://www.youtube.com/watch?v=oGiH3WcinKg&ab_channel=AlexWilright
https://www.youtube.com/watch?v=FlwDAZ7SSwY&ab_channel=Calisthenics%26WeightTraining
https://www.youtube.com/watch?v=s-FMYsVeu1I&ab_channel=FrankMedrano
https://www.youtube.com/watch?v=s-FMYsVeu1I&ab_channel=FrankMedrano
https://www.youtube.com/watch?v=ctqoReATV5w&ab_channel=panesto1

workout htisté
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split squat jumps

> »l R 200/308




