5.- 9. roénik

Inspirujte sa

Polas tyzdria cvicit’ uvedend tréningovd jednotku

Rozohriatie
Rozcviéenie

HIIT

PosilAovanie

Zdver

Priloha €. 1

HIIT blok

1 mindta chédza na mieste
5 mindt strecing

cvi¢te intenzivny tréning/cvicit’ 20 sekind/20 sekind pauza
cvicebny blok opakujte 3x - 5 mindt
HIIT blok ndjdes v prilohe 1

cvi€enia na posilnenie brusnych a chrbtovych svalov, kazdé cvicenie
opakujte 10x a rob z kazdého cviku po tri série AZ potom zacni
cvi¢it’ d'alSie cvi¢enie - 5 - 8 mindt

posilfiovaci blok ndjdes v prilohe 2

3 minlty ponat'ahujte svaly, ktoré si posilfiovali

1. Drepy s vyskokom

. Horolezec -
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vzpor, striedavo skréovanie prednozmo, pracuj ¢o najrychlejsie



3. Vysoky poklus na mieste

4. Vzpor - podpor na predlaktiach - vzpor

Priloha &. 2
Posilfiovaci blok

Brusné svaly

1. Lah na chrbte, kolend pokrcit’, ruky za hlavou, brusdky

2. Lah na chrbte, pazZe pri tele, dvihat’' vystreté nohy, chrbtica je stdle pritlacenad ku zemi

3. Lah na chrbte, ruky za hlavou, striedavo prit’ahovat’ p laket’ a I' koleno a naopak



Chrbtové svaly

1. Lah na chrbte, paZe vedl'a tela, kolend pokréit’ a dvihat’ panvu

2. Vzpor kl'amo, striedavo vystriet’ p pazu a I' nohu - vydrz 5 sekidnd, potom I pazu a p
nohu - vydrz 5 sekind

4. Vzpor klaémo, vyhrbit’ chrbdt - vydrz 5 sekdnd, preliait’ chrbdt - vydrz 5 sekind






