DOMACI CVICENI 3 NAROCNOST

PROCVICENI

* * * f\;g f\;& CELE TELO

PRO PEVNE TELO

NAROCNOST PROCVICENI

* ZE ZE ZE 5\;3 CELE TELO
PRO PEKNY ZADEGEK

| Nazev cviku | Podet opakovani | Cislo cviku | Série

. Drep s vyskokem 20x 06

. Zanozovani vklecCe 20x na kazdou nohu 19

_ Svicka s balenim mice 10x 38
za hlavu

_ Pok,rvcovanl kol,evzn 15x 37
s mi¢em ve svicce

. Hyperextenze na micCi 15x 28

3X

Nazev cviku | Poget opakovani | Cislo cviku | Série
1. Hyperextenze na mici 10x 28

2. Zvedani panve vleze na zemi

-~ 10x 35
s hohama na mici
3. Zvedani nohou vleze Gy
s nohama na mici 10x stridave 36 3X
4. Zkracovacky na mici 10x 30
5. Vzpor s nohama na mici 6x stiidave 33

a ukroky do stran




DOMACI CVICENI 3 NAROCNOST PROCVICENI NAROCNOST PROCVICENI

* * * * CELE TELO * * * * * CELE TELO

PRYC SE STRESEM EXTREM PRO ODVAZNE

| Nazev cviku | Pocet opakovani | Cislo cviku | Serie | Nazev cviku | PocCet opakovani | Cislo cviku | Série
1. Jumping jack s micem 20x 27 1. Jumping jack s micem 30x 27
2. Predkopavani s miCem 30x strfidavé 25 2. SviCka s balenim mice za hlavu 20x 38
3 Pok,rvcovanl kolsn 20 37 4X 3 Zvedani panve le_eze na zemi 40x 35
s mi¢em ve svicce s nohama na mici
4. Sikmé zkracovaéky na mici 20x stfidavé 31 4 Pritahovani kolen k hrudniku 20x 30
5. Hamstringové pfitahy s mi¢em 10x 34 ~_ve vzporu s nohama na miCi 3x
5, Z£vedani nohou vieze 40x stfidavé 36
s nohama na mic€i
6. Zkracovacky na mici 30x 30
7 Vzpor s lokty na miCi 20 29

a pokréenim nohou




