Télesna vychova - chlapci

Be Fit and Strong

A.

Jednoduchy kruhovy trénink na posilovani velkych svalovych skupin.
Vhodny cviCit 2 x za tyden pf. Ut a &t

Zahfati 10 min béh na mist&, nebo rizné poskoky.

Protazeni, rozcvi¢ka (umime z hodin TV).
Kruhovy trénink: 3 x 10 - 15 - 20 opak (podle svych schopnosti)
Drep + kazdy lichy pfidame vyskok

Svihadlo 20x snozmo

Leh - sed

Angli¢aky (dfep, vzpor, dfep, stoj)

Svihadlo 20x skiping

Leh - sed

Kliky ( kdyz nepujdou panské, klidné damské)
Svihadlo 20x snoZmo s meziskokem
Zaveérec€né protazeni a uvolnéni.

B.

Aerobni trénik

Vhodny cviCit 2 - 3x za tyden pf.po, st, pa
Rychla chize 10 minut na rozproudéni
Dalsi ¢ast interval 1 minuta béh a 1 minuta chdze (min 10 tzn.5 + 5)nebo vic...
Rychla chize 10 minut

Preji hezké trénovani po¢asi uz bude krasné..
TéSim se na dojmy i dotazy Trenyrka Jana



