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STREČINK: 

Protažení by mělo začít od spodních končetin k horním končetinám (znáte z tréninku). Přidejte cviky střechu a kočku. 

 

               1.tréninkový den 

 

1.série 2.série    3.série 

10x kliků (ruce podél těla) 10x kliků (prsty k sobě)  10x kliků (ruce u sebe) 

10x dřepy 10x dřepy s výskokem   10x angličák 

10x sedy lehy 10x tahání lana   10x pokrčování-natahování nohou 

 

2.tréninkový den 

1.série     2.série     3.série 

50x skoky přes švihadlo (snožmo) 25x švihadlo (skok pravá noha)  25x švihadlo  (skok levá noha) 

1min plank (dlaně dolu)   1min plank (dlaně nahoru)  1min plank (pěsti) 

10x sedy lehy    10x tahání lana    10x pokrčování-natahování nohou 

 

3.tréninkový den 

1.série     2.série     3.série 

50x skoky přes švihadlo (snožmo) 10x kliky(ruce u sebe)   10x angličák 

10x dřepy    1min plank (dlaně nahoru)  10x kejvák 

10x sedy lehy    10x tahání lana    10x pokrčování-natahování nohou 

 
 

mailto:baroch@minerskladno.cz
https://www.youtube.com/watch?v=vUasohms3DU
https://www.youtube.com/watch?v=Ca-kNcBVk6c
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KARDIO: 
pokud máte doma rotoped nebo běhací pás využijte tyto kardio stroje vždy 10-15minut před a po tréninku. Můžete 
doma běhat člunkové běhy nebo běhat na místě (skipink), jumping Jags atd.. Kdo nemá možnost vyběhnout ven na 
zahradu nebo nemá velký prostor doma, tady máte domácí kardio cvičení.  
 
 

  

mailto:baroch@minerskladno.cz
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

