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Treninkovy
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Po cely mésic jsem ti plné k dispozici, tak mé nevdhej
kontaktovat v pfipadé jakychkoliv dotazu.

E-mail:
Web:
Facebook:
Instagram:


https://www.holkavpohybu.cz/
mailto:info@holkavpohybu.cz
https://www.instagram.com/holkavpohybu/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100087125420966

Pfed kazdym tréninkem se nezapomen rozcvicit.
Vyuzij Svihadlo nebo pomaly klus po dobu alesporn
5 min. Pokracuj rychlym protazenim celého téla.
Celd rozcvicka by ti neméla zabrat vice jak 10 min.

SlouZi pouze pro pfipravu téla na nadchdézejici
sportovni aktivitu.

\ndeo
3x12 Vypady do vyskoku (s gumou)

3x12 Vypady do strany (s gumou)
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https://youtu.be/Ur4ljG-CfGI
https://youtu.be/jkbBWy7YATU

TRENINK 2

AMRAP 5 minut (1 série= A+B+C+D), napis si po&et
splnénych sérii

A. 10 dfepu s vyskokem

B. 10 klikt (démské/pdanské)
C. bx pidalka

D. 10 x polovi€ni anglic¢aky

Strecink 15-20 min vénuj strecinku.

Poznamky: ¥ tady mé% prostor

pro fuoje pocity a
pokroky...


https://youtu.be/QqaoRQe4f3s
https://youtu.be/PnIETOTlg70
https://youtu.be/wZOBdADC4VI
https://youtu.be/Jx7rRD9Li2o

TRENINK 3




