Treninkova aheceda

30x jumping jack (odskoky od sebe a k sobé)
15x klik (mUZe byt v damské varianté)

20x step knee up od kazdé nohy (vystup na vyvySeninu - stupinek, Zidli - s pritazenim kolene)
30x squat (drep)

30s prkno - vydrZ v planku (vzporu, prkné) na dlanich nebo na predloktich

10x klik (mUZe byt vdamské varianté)

30x vysoka kolena - b&h na misté s vysokymi koleny

20x Sablikova (brusleni) na kazdou stranu

15x vypad vpred kaZda noha

15x nazky kazda noha

30x horolezec kazda noha (vtempu nebo pomalu)

20x squat (drep) s vyskokem nebo s vyponem na Spicky

30x vydrz s tlakem - v leZe na zadech pfizvednutd hlava a tlak dlani proti hlavé

40s vysoka kolena - b&h na misté s vysokymi koleny
20x tricepsovy klik

40s vydrz ve squatu (podfepu)

10x Sablikova (brusleni) na kaZdou stranu ik,
20x anglicak

40s prkno - vydrz v planku (vzporu, prkné) na dlanich nebo na
predloktich

30x step knee up od kazdé nohy (vystup na vyvyseninu/stu-
pinek, Zidli - s pritaZzenim kolene)

15x vydrz s tlakem - v leZe na zadech pfizvednuta hlava a tlak
dlani proti hlavé

20x tlak do stropu v leZe na zadech tlak dlani a chodidel pro-
ti stropu

15x angli¢ak

10x vypad vpred kaZzda noha

40x horolezec kazda noha (vtempu nebo pomalu)
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40s vysoka kolena - béh na misté s vysokymi koleny

Nactenim QR kodu
spustis ukazku

vsech cviku na
Youtube
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