OVA BRISNI VYZVA

1. DEN

Plank pozice
Uvodni test

8. DEN
5 cvik@
opakuj 3 x

15. DEN
5 cvikd
opakuj 4 x

22. DEN
5 cvikd
opakuj 4 x

Lehka obtiznost - 20 vtefin kazdy cvik + 10 vtefin na zménu polohy
Stredni obtiZnost - 40 vtefin kazdy cvik + 10 vtefin na zménu polohy

2. DEN
5 cvikd
opakuj 3 x

9. DEN
5 cvikd
opakuj 3 x

16. DEN
5 cvikd
opakuj 4 x

23. DEN
relax a
protaZeni
(podle videa)
opakuj 2 x

. X
¥ Tioatt CRMARY

3. DEN
5 cvikd
opakuj 3 x

10. DEN
5 cvik@
opakuj 4 x

17. DEN
relax a
protazeni
(podle videa)
opakuj 2 x

24. DEN
5 cvikd
opakuj 5 x

SILNY STRED TE

s

S

4. DEN
5 cvikd
opakuj 4 x

11. DEN
relax a
protazeni
(podle videa)
opakuj 2 x

18. DEN
5 cvikd
opakuj 3 x

25. DEN
5 cvikd

opakuj 5 x

Superman - 60 vtefin kazdy cvik + 10 vtefin na zménu polohy
M@zes zalit kdykoliv. Nejlepsi je pondéli.

LA

5. DEN

relax a
protaZeni
(podle videa)
opakuj 2 x

12. DEN
5 cvikd
opakuj 4 x

19. DEN
5 cvikd
opakuj 3 x

26. DEN
5 cvikd
opakuj 3 x

13. DEN
5 cvikll
opakuj 4 x

20. DEN
5 cvikdl
opakuj 4 x

27. DEN
5 cvikd
opakuj 1 x

BEHANT

6. DEN
5 cvikdl
opakuj 4 x

7. DEN
5 cvikd
opakuj 3 x

14. DEN
5 cvik@
opakuj 3 x

21. DEN
5 cvikd
opakuj 5 x

28. DEN
Plank pozice
Zavérecny
test

prostebez.cz



http://www.prostebez.cz

