Tréninkovy plan

Pondéli

- 25 dfept s vyskokem nebo 40 obyéejnych diepi
- 2x20 klikti nebo 4x10 kazdou ruku vypad s 0,5l lahvi
- 7 min prace s holi, brankaf¥i si hazi micky o zed’

Utery
- 10 minutovy vyklus nebo 50 anglicakl (2x 25)
- 2x 1min plank (opfeny o Spicky a predlokti)
- 2x20 sed-leh
Stfeda
- 25 min —starty — cca 10m, 7starttll v sérii, 3min oddech
Ctvrtek
- 25 diepu s vyskokem nebo 40 obycejnych diepi
- 2x20 klikti nebo 4x10 kazdou ruku vypad s 0,5l lahvi
- 7 min prace s holi, brankaf¥i si hazi micky o zed'
Patek
- 15 minutovy vyklus
- 50 anglic¢akt (2x 25)
- 2x 1min plank (opfeny o Spicky a predlokti)
- 2x20 sed-leh
Sobota
- po zapase lehky vyklus 15 min(rychla chtize)
- bez zapast opakuj viz ¢tvrtek
Nedéle

- dle potreb Skola a osobni volno



