MESICNI TRENINKOVY PLAN
na domaci cviceni
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PRAVIDELNY POHYB JE POTREBA | V DOBE KORONAKRIZE,
NENECHAME SE ZASTAVIT!

Pripravila jsem pro Vds tento tréninkovy pldn na domdci cviceni. Tento tréninkovy pldn je na cely mésic!

Budete mit na kazdy den, pfipravenou sérii cvikd, které je v dany den potfeba zvlddnout.

Zacnete tradicné zlehka a postupné budete zdtéz zvysovat i pfesto to nebude nic co se nedd zvlddnout.

Nejddlezitéjsi je najit si kazdy den, alespon chvilku a udélat néco pro sebe a své zdravi!
Ze zacdtku to bude celkem jednoduché, ale nebojte na konci budete prekvapeni svymi vysledky

atim co zvilddnete!

béh na misté

intenzivni béh

,anglicdk” bez vyskoku

Jumping jack”— vy-

,anglicak”s klikem, ale

kompletni,anglicdak”

30 minut

/.

s koleny nahoru na misté (sprint) a bez kliku skok s roznoZenim bez vyskoku (s vyskokem a klikem) aerobni aktivity
drepy drepy v rozkrocenf vypady vpfed, stfidavé vypady vzad, stfidavé prendsenivdhy z jedné || zakopdvdniv kleku (rychld /Ch ?’Z‘?/
vzpor na predlokti vzpor na predlokti na levd - pravd leva - pravad nohy na druhou prechod zevzporuna | | POmaly ben....)
(vydrZ) jedné noze vzpor na predloktf kliky na kolenou v rozkroceni predlokti do vzporu na
leh - sed sed s tlakem rukou do (vydrz) leh na zddech — po- vzpor s unozovdnim natazenych pazich
kolen leh na zddech — a pfi- stupné natahovadni pokr¢émo sed a rotace v mirném
tahovdni loket — koleno || nohou z pfednoZeni sed arotacev mirném || zdklonu + nohy nad
(opacné) zdklonu + nohy na zemi
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ODPOCINEK || kazdy cvik vidy ODPOCINEK kazdy cvik vidy ODPOCINEK kazdy cvik vidy
45 sec 60 sec 60 sec
s 30 sec pauzou s 30 sec pauzou s 30 sec pauzou
a vzdy 3x opakovat a vzdy 3x opakovat a vzdy 4x opakovat




