A2 Level - dihy workout

1. Rozcvicka

Nazov cviku

Pocet opakovani

Stupen
zatazenia**

1 Tahanie v stoji 4x kazdy tam aj spat 4-1
2 Pretlac¢anie v stoji 4x kazdy tam aj spat 4-1
3 Suboj predlaktia 5 subojov na kazdu stranu 3-1
4 Padajica doska kazdy 5x spadnut 2-1
6 Pretlacanie brucha v sede 5 pretlakov viavo a 5 vpravo 4-1
X Windsurfing presun 4x na kazdu stranu 3-9

2. Kondiéné cvicenia (kondiéné intervaly):

Stupen

Nazov cviku Pocet opakovani zatazenia™
1 Zapasenie (z kolien) 4x30s 8-5
2 Vyslobodzovanie (z lopatiek) 1x kazda strana: vpravo + vlavo 7-5
3 Nosenie vreca (v behu) min. 7m tam aj spat 2x 6-4
4 Dlanovy suboj (po S$tyroch) 2x 30s 5-1
6 Furik (kroky alebo skoky) min. 7m tam aj spat 2x 5-2
X Vytlieskavanie hra o 10 bodov 1-2

3. Odporové a silové cvi¢enia na spevnenie tela

Nazov cviku

Pocet opakovani

Stupen
zatazenia**

1 Predklony v klaku kazdy 5 predklonov 9-1
3 Pritrhy v stoji kazdy 12 pritrhov 5-2
5 Kliky so zavazim kazdy 5 klikov 8-1
6 Kliky v stojke kazdy 8 klikov 8-3
7 Hovnival s ruksakom min. 7m tam aj spat 1x 7-5
8 Himalajsky ruksak 4x na kazdu stranu 8-6
9 Pretlacanie pazi v lahu 2x kazda paza 5-1
10 Rohagé (obe ramend) 2x 20 sekund kazda strana 6-2
11 Pretlacanie chrbta v sede 2x 20s 4-1
X | Natahovanie chrbta kazdy 1x 1-1



4. Cvic¢enia hand to hand

Stupen

Nazov cvik Po¢ kovani . .
azov cviku ocet opako zatasenia*™*

Ben¢ + vydrz vydrz 3x 10s kazdy

Vahy dole (s bruchami k zemi) 2x 5s poloha na vyber*

Vyklapacka 2x 5s poloha na vyber*

Vysoka stojka 3x 5s poloha na vyber*

* poloha na vyber znamena, Ze si mbzete vybrat, ktory z vas bude trvalo dole a ktory hore

** stuperi zataZenia: Giselna hodnota zataze (1 - najmenej, 10 - najviac), prvé Cislo je pre silovo-
kondi¢no-rychlostnu naro&nost - druhé ¢&islo je pre koordina¢no-technicky-ohybnostni naroénost

5. Strec€ing (5-10 minut)
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