Tréenink #1
tenisak, ¢ara (rychlé nohy), posilovani
pomdcky: 2 tenisaky nebo jiné malé mic¢ky, provazek
rozcvic¢eni — zahrati
kruhy rukama, rozhybani kréni patere
pfenaseni vahy

pidalky

P w0 NP

rytif, uklon

hlavni cvi€eni — posilovani
série 1
. stoj na prave, levé noze — odhody tenisaku o zed a chytani
. odhod tenisaku — odraz o zem — chytani v podfepu, vypadu, pfipadné s otockou

cca 35 sekund oba cviky (celou sérii) — odcvi€im jeden cvik — plynule pfechazim na druhy

celou sérii odcvicit 3x
série 2
. ,¢ara“ —béh — rychly nohy“

. y,cara“ — poskoky snoZmo

oba cviky 30 sekund — mala pauza mezi cviky na vydychani — sérii odcvi€it 3x

série 3

. lezeni 2x — 4x délka pokoje — zalezi na tom, jak kdo ma velky pokoj ©

2. dfep se vzpazenim 12x
. brouk 12x

vS§echny tFi série odcvicit 3x
zaverecné protazeni

kocka
sed na patach — vytazeni z ramen
klek — prsty do extenze

nohy za hlavu

a b~ w0 N PE

leh na bfiSe — protazeni pfednich stehen



Trénink #2

kruhovy trénink

rozcviceni — zahrati
kruhy rukama, rozhybani kréni patere
pfenaseni vahy

pidalky

P w0 NP

rytif, uklon

hlavni cvi€eni — kruhovy trénink
série (cviky 1-7)
1.
vzpor — klek / prkno
2.
podiepy / podiep vyskok
3.
vzpor kle€mo — ruka/noha
4.
Cara — béh
5.
rak — zvedani kolen
6.
brouk
7.

panak

kazdy cvik 35 sekund, pauza mezi cviky 15 sekund,

celou sérii odcvi€it 3x, pauza mezi sériemi cca: 2-3 minuty
zavérecné protazeni

kocCka
sed na patach — vytazeni z ramen
klek — prsty do extenze

nohy za hlavu

a > 0w N PE

leh na bfiSe — protazeni pfednich stehen



