Télesna vychova - divky
Do formy a do plavek

A.

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

Zahfati 10 min libovolny tanec na oblibenou hudbu.

Protazeni. rozcvi¢ka (umime z hodin TV).

Kruhovy trénink: 3 x 10 - 15 - 20 opak (podle svych schopnosti)
Drep

Leh - sed

Damskeé kliky

Uklony trupu ve stoje (na $ikmé bfigni svaly)

Vypady vzad

Zvedani panve v lehu na zadech, pokréené nohy

Prkno (vydrz ve vzporu 30 vtefin - 1 minuta)

Zaveérec¢né protazeni a uvolnéni.

B.

Aerobni trénink

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 chize (min 10 tzn.5 + 5)nebo vic...
Rychla chize 10 minut

Preji hezké trénovani pocasi uz bude krasné..
Té8im se na dojmy i dotazy Trenyrka Jana



