PRIKLAD

NA HUBNUTI
PRO ZENY

PRACOVNI SESIT

cOD
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ZAHRATI + ROZCVICKA Trénink A | Kardiol | Trénink B | Kardio 2

Tyden 1

Tyden 2

Tyden 3

Tyden 4

Tyden 5

Tyden 6

Tyden 7

Tyden 8

Vzdy si udélejte kiizek, ze jste u daného tréninku ud¢lali zahtati a rozcvicku. Je to velice
dilezita soucast kazdého tréninku!
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Trénink A

Tyden 1 -
opakovani

Tyden 2 -
opakovani

Tyden 3 -
opakovani

Tyden 4 -
opakovani

Tyden 5 -
opakovani

Tyden 6 -
opakovani

Tyden 7 -
opakovani

Tyden 8 -
opakovani

1.Diepy + upazeni
nad hlavu

2. Zvedani Cinky ze
zeme

3. Zvedani nohou v
leze do vzduchu

4. Vypady s ¢inkou

5. Superman

6. Kolena k rukam v
poloze kliku

7. Leh na loktech
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Kardio

Tyden 1 -
opakovani

Tyden 2 -
opakovani

Tyden 3 -
opakovani

Tyden 4 -
opakovani

Tyden 5 -
opakovani

Tyden 6 -
opakovani

Tyden 7 -
opakovani

Tyden 8 -
opakovani

1. 30 sekund diepy s
vyskokem

2. 30 sekund zvedani
kolen do urovné pasu

3. 30 sekund sed,
poloha kliku, vyskok

4. 30 sekund skakaci
panak

5. 30 sekund skakani
pies Svihadlo

U kardio cviCeni si nepi§té pocet opakovani v jedné serii, ale kolikrét jste dany cvik v celém
tréninku absolvovali. VZzdycky kdyz odcvicite 30 sekund cviku, tak si udélejte v dané kolonce
carku. Jako piva v hospodg.
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Trénink B

Tyden 1 -
opakovani

Tyden 2 -
opakovani

Tyden 3 -
opakovani

Tyden 4 -
opakovani

Tyden 5 -
opakovani

Tyden 6 -
opakovani

Tyden 7 -
opakovani

Tyden 8 -
opakovani
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