[Pondeli |

Rozcvi¢eni videa na youtube €islo. 19.20. a 26. pfed kazdym cvi¢enim Pocet serii x poCet opakovani Poznamka
1. Cvik Aktivace stfedutéla cvik €.1 3 x 8 (kazda noha 8x)

2. Cvik Cvik na zadni delt v lehu €. 34 4x10 (kazda ruka)

3. Cvik Pfitahy expanderu nebo €inek v pfedklonu cvik €. 24 nebo 23 4x10

4. Cvik Cvik v-ko €. 32 4x8-12

5. Cvik Cvik Lachtan ¢.12 3x10-15

Po cvi€eni protaZeni cviky 15,16,17,18 a 21 vybrat si néjaké z nich. které zvladnete
‘ Utery I

Rozcvi¢eni videa na youtube ¢&islo. 19.20. a 26. pfed kazdym cvi¢enim Pocet serii x po€et opakovani Pozndmka
1. Cvik Aktivace stfedutéla cvik ¢.1 3 x 8 (kazda noha 8x)

2. Cvik Zanozovani cvik ¢.35 4 x 10 (kazda noha)

3. Cvik Kocka se zanoZeni cvik €. 9 vydrZ ve statické poloze zkuste dle videa pokud moZno byl bych rad za video z boku
4. Cvik Cvik hip trust cvik €. 7 4x5-8

5. Cvik Cvik doteky kotnikl ¢. 7 3 x6-8 kazda noha

Po cvi€eni protazeni cviky 15,16,17,18 a 21 vybrat si néjaké z nich. které zvladnete

Stieda |

Rozcvi¢eni videa na youtube €islo. 19.20. a 26. pfed kazdym cvi¢enim Pocet serii x poCet opakovani Poznamka
1. Cvik Aktivace stfedutéla cvik €.1 3 x 8 (kazda noha 8x)

2. Cvik Holub cvik ¢.8 4x10-12

3. Cvik Rotace v kocce cvik €.2 3 x4 nakazdou ruku

4. Cvik Kratké sklapovacky cvik ¢.10 3x6-12

5. Cvik Pullover cvik €. 25 3 x6-8 kazda noha

Po cvi€eni protazeni cviky 15,16,17,18 a 21 vybrat si néjaké z nich. které zvladnete
[Gvrtek I

Rozcvi¢eni videa na youtube €islo. 19.20. a 26. pfed kazdym cvi¢enim Pocet serii x poCet opakovani Poznamka

1. Cvik Aktivace stfedutéla cvik ¢.1 3x10 (kazda noha 10x)

2. Cvik Holub cvik ¢.8 4x10-12

3. Cvik VnéjSi rotace s Cinkami €. 32 3 x5 nakazdou ruku

4. Cvik Roztahovani expanderu cvik €. 28 3x8 Expander volte tak, tak aby to nebylo pfilis lehké nebo naopak tézké
5. Cvik Face pull cvik €. 6 3x6-10

Po cvi€eni protazeni cviky 15,16,17,18 a 21 vybrat si néjaké z nich. které zvladnete

[Patek |

Rozcviceni videa na youtube €islo. 19.20. a 26. pfed kazdym cvi¢enim

Pocet serii x pocet opakovani

Pozndmka

1. Cvik Aktivace stfedutéla cvik ¢.1

3x 10 (kazda noha 10x)

2. Cvik Holub cvik ¢.8

4x10-12




3. Cvik Zanozovani cvik ¢.35

4 x 10 (kazda noha)

4., Cvik UnoZovani cvik €. 30

3x8

Té&ZSi cvik ve stoje na rovnovahu, muZete se néceho chytit pokud si na néj névefite vynechte

5. Cvik Cvik na zadn deltv lehu cvik €. 34

3x6-10

Po cvi€eni protazeni cviky 15,16,17,18 a 21 vybrat si néjaké z nich. které zvladnete

‘ Sobota I

Rozcvi¢eni videa na youtube ¢&islo. 19.20. a 26. pfed kazdym cvi¢enim Pocet serii x po€et opakovani Pozndmka
1. Cvik Doteky kotnik( cvik ¢. 5 3 x6 (kazda noha 6x)

2. Cvik Holub cvik ¢.8 4x10-12

3. Cvik V-Cko cvik €.32 4x6-8

4. Cvik Unozovani cvik €. 30 3x8

5. Cvik Cvik na zadni delt v lehu cvik €. 34 3x6-10

Po cvi€eni protazeni cviky 15,16,17,18 a 21 vybrat si néjaké z nich. které zvladnete

‘ Nedéle I

Rozcvi¢eni videa na youtube €islo. 19.20. a 26. pfed kazdym cvi¢enim Pocet serii x poCet opakovani Poznamka
1. Cvik Doteky kotnikd cvik ¢. 5 3 x 6 (kazda noha 6x)

2. Cvik Holub cvik ¢.8 4x10-12

3. Cvik Zanozovani cvik ¢.35 4 x 10 (kazda noha)

4. Cvik UnoZovani cvik €. 30 3x8 TézSi cvik ve stoje na rovnovahu, muZete se néceho chytit pokud si na néj névefite vynechte
5. Cvik Pfitahy Cinek v pfedklonu cvik €. 23 3x6-10

Po cvi€eni protazeni cviky 15,16,17,18 a 21 vybrat si néjaké z nich. které zvladnete




