SPORTOVNI CENTRUM MINERS, z.s.

STRECINK:
ProtazZeni by mélo zacit od spodnich koncetin k hornim koncetindm (znate z tréninku). Pfidejte cviky stfechu a kocku.

1.tréninkovy den

1.série 2.série 3.série

10x klikd (ruce podél téla) 10x klikd (prsty k sobé) 10x klik( (ruce u sebe)

10x drepy 10x drepy s vyskokem 10x anglicak

10x sedy lehy 10x tahani lana 10x pokréovani-natahovani nohou

2.tréninkovy den

1.série 2.série 3.série

50x skoky pres svihadlo (snoZzmo) 25x Svihadlo (skok prava noha) 25x Svihadlo (skok leva noha)
1min plank (dlané dolu) 1min plank (dlané nahoru) 1min plank (pésti)

10x sedy lehy 10x tahani lana 10x pokréovani-natahovani nohou

3.tréninkovy den

1.série 2.série 3.série

50x skoky pres svihadlo (snoZzmo) 10x kliky(ruce u sebe) 10x anglicak

10x drepy 1min plank (dlané nahoru) 10x kejvak

10x sedy lehy 10x tahani lana 10x pokréovani-natahovani nohou
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mailto:baroch@minerskladno.cz
https://www.youtube.com/watch?v=vUasohms3DU
https://www.youtube.com/watch?v=Ca-kNcBVk6c

Stredocesky kraj

SPORTOVNI CENTRUM MINERS, z.s.

KARDIO:

pokud mate doma rotoped nebo béhaci pas vyuZijte tyto kardio stroje vidy 10-15minut pred a po tréninku. Mlzete
doma béhat ¢lunkové béhy nebo béhat na misté (skipink), jumping Jags atd.. Kdo nema moznost vybéhnout ven na
zahradu nebo nema velky prostor doma, tady mate domaci kardio cviceni.
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https://www.youtube.com/watch?v=c4DAnQ6DtF8
https://www.televizeseznam.cz/video/budte-fit-1243344/cviceni-na-doma-10-minutove-kardio-diky-kteremu-zhubnete-64031871

