TYDENNI TRENINKOVY PLAN - CVIKY S VLASTNIM TELEM

~reGoaching.cz

Kruhovy trénink pro celkové zpevnéni a dynamiku.

Cvici se napfriklad v 1.TJ prvni série od vSech cviki, poté 2. kolo (série) atd. Pokud nemate lavici, medicinebal pouzijte néco jiného.

Interval odpocéinku mezi jednotlivymi sériemi/koly: 2-3 min. Interval odpoéinku mezi jednotlivymi cviky: 5-8 s.

1. TJ 2.TJ 3.TJ

Milova série na DK: D-SD-V-PV-VD 3 10 vSe - 3 10 vSe - 3 12 vSe -
Plank 3 30s - 3 30s - 3 30s -
Podfep na 1DK s oporou nebo bez 3 5L + 5P 3 5L + 5P 3 5L + 5P

Kliky v.1 nebo v.2 3 8 - 3 8 - 3 10 -
Rotace s medicinebalem v.1 nebo v.2 3 10 1 kg 3 10 1 kg 3 14 1 kg
Tricepsové dipy o lavici v.1 nebo v.2 3 16 - 3 16 - 3 20 -
Pfitahovéani kolene k protilehlému rameni ve vzporu 3 10L+10P = 3 10L+10P = 3 10L+10P =
Pfeskoky pfes lavici 3 10 - 3 10 - 3 12 -
Stfidani vzporu - podporu 3 10 - 3 10 - 3 12 -
Vyskoky kolena - brada 3 10 - 3 10 - 3 12 -

Milova série na DK: D-SD-V-PV-VD 4 10 vSe - 4 12 vSe - 4 14 vse -
Plank 4 30s - 4 30s - 4 30s -
Podfep na 1DK s oporou nebo bez 4 5L + 5P 4 5L + 5P 4 5L + 5P

Kliky v.1 nebo v.2 4 8 - 4 10 - 4 12 -
Rotace s medicinebalem v.1 nebo v.2 4 16 1 kg 4 16 1 kg 4 20 1 kg
Tricepsové dipy o lavici v.1 nebo v.2 4 12 - 4 14 - 4 16 -
Pfitahovéani kolene k protilehlému rameni ve vzporu 4 10L+10P - 4 10L+10P - 4 10L+10P -
Pfeskoky pfes lavici 4 10 - 4 12 - 4 14 -
Stfidani vzporu - podporu 4 10 - 4 12 - 4 14 -
Vyskoky kolena - brada 4 10 - 4 12 - 4 14 -

9. T MASAKR

Milova série na DK: D-SD-V-PV-VD 5 10 vSe - 5 12 vSe - 5 20 vse -
Plank 5 30s - 5 30s - 5 50s -
Podfep na 1DK s oporou nebo bez 5 5L + 5P 5 5L + 5P 5 10L + 10P

Kliky v.1 nebo v.2 5 8 - 5 10 - 5 16 -
Rotace s medicinebalem v.1 nebo v.2 5 16 1 kg 5 16 1 kg B 30 1 kg
Tricepsové dipy o lavici v.1 nebo v.2 5 12 - 5 14 - 5 16 -
Pfitahovani kolene k protilehlému rameni ve vzporu 5 10L+10P - 5 10L+10P - 5 20L+20P -
Preskoky pfes lavici 5 10 - 5 12 - 5 20 -
Stfidani vzporu - podporu 5 10 - 5 12 - 5 20 -
Vyskoky kolena - brada 5 10 - 5 12 - 5 25 -




