Vojensky kemp — fyzicka — 20.7.-10.8.2009

den 1 15 minut 4x dvojsérie (20 minut) 4x dvojsérie (20 minut) 5 minut
o0 20.7. zahrati Diep s ¢inkou na zadech Biceps jednorucky .
P rotoped nebo pas, na 130bpm opakovani 10x, vaha: 50% max opakovani 10x, vaha: 50% max strecink
posilovna Klencaky (triceps, zada) Vzpfimovani (dolni zada)
60 minut opakovani 8x, vaha: télo opakovani 20x, vaha: télo
den 2 15 minut 35 minut 10 minut
ut 21.7. zah¥ati hlavni spoleény trénink kompenzace
béhani 00
60 minut sraz 18% Eden
den 3 15 minut 4x dvojsérie (20 minut) 4x dvojsérie (20 minut) 5 minut
st22.7. zahrati Benépres na rovné lavici Predkopavani na stroji vsedé stre&ink
rotoped nebo pas, na 130bpm opakovani 10x, vaha: 60% max opakovani 10x, vaha: 60% max
i Spodni bricho, isometricky Pritahovani kladky v sedé
posfiovna napf §ikma lavice, drzime vodorovné lanko k brichu
60 minut kotoug, kyvame se na strany opakovani 10x%, vaha: 50%max
minu minu minu
15 minut 35 minut 10 minut
¢t 23.7. zahf¥ati hlavni spoleény trénink kompenzace
béhani 00
60 minut sraz 18% Eden
den 5 15 minut 4x dvojsérie (20 minut) 4x dvojsérie (20 minut) 5 minut
pé 24.7. zahrati S?&’gg rr:dot:’n;t;em ben¢ pres, jednorucky streéink
. g ANPeY)
rotoped nebo pas, na 130bpm do maxima opakovani 10x%, vaha: 60% max
, premisténi - prvni éast vzpéraéskeé- Bficho
posilovna ho nadhozu. Zaginame ze zemé, &inka jakékoli cviceni
60 minut jde kolmo nahoru, ddme si ji na ramena a opakovani 40x
tam vtefinu vydrzime.
den 6 30 minut 10 minut
so 25.7. plavani / kolo / vyklus streéink
kompenzace
ne 26.7. volno
den 7 15 minut 4x dvojsérie (20 minut) 4x dvojsérie (20 minut) 5 minut
o27.7. zahriati Diep s ¢inkou na zadech Biceps jednorucky ..
p rotoped nebo pas, na 130bpm opakovani 10x, vaha: 65% max opakovani 10%, vaha: 65% max strecink
posilovna Klencaky (triceps, zada) Vzpftimovani (dolni zada)
60 minut opakovani 10x, vaha: télo opakovani 20x, vaha: télo
den 8 15 minut 35 minut 10 minut
ut 28.7. zah¥ati hlavni spoleény trénink kompenzace
béhani 00
60 minut sraz 18% Eden
den 9 15 minut 4x dvojsérie (20 minut) 4x dvojsérie (20 minut) 5 minut
st 29.7. zahrati Bencépres na rovné lavici Predkopavani na stroji vsedé ..
rotoped nebo pas, na 130bpm opakovani 10x, vaha: 65% max opakovani 10%, vaha: 65% max strecink
i Spodni bficho, isometricky Pfitahovani kladky v sedé
postlovna napf §ikma lavice, drzime vodorovné lanko k bfichu
60 minut kotou, kyvame se na strany ~ OPakovani 10, vaha: 60%max
den 10 15 minut 35 minut 10 minut
¢t 30.7. zahf¥ati hlavni spoleény trénink kompenzace
béhani 00
60 minut sraz 18% Eden
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den 11 15 minut 4x dvojsérie (20 minut) 4x dvojsérie (20 minut) 5 minut
as31.7. oy Shyby nadhmatem, Co .
E rotoped nebzoal Bgztlna 130bpm ruce 1m od sebe opak%?/gﬁiﬁrgf ’ {/Zir;?rgg‘l’zymax strecink
’ do maxima ’ )
; premisténi - prvni gast vzpéragskeé- Bficho
posilovna ho nadhozu. Zaginame ze zemé, &inka jakékoli cviceni
60 minut jde kolmo nahoru, dame si ji na ramena a opakovani 40x
tam vtefinu vydrzime.
den 12 30 minut 10 minut
so 1.8. plavani / kolo / vyklus streéink
kompenzace
ne 2.8. volno
den 13 15 minut 4x dvojsérie (20 minut) 4x dvojsérie (20 minut) 5 minut
0 3.8. zahrati Drep s ¢inkou na zadech Biceps jednorucky -
p rotoped nebo pas, na 130bpm opakovani 10x, vaha: 75% max opakovani 10x, vaha: 70% max strecink
posilovna Klencéaky (triceps, zada) Vzpfimovani (dolni zada)
60 minut opakovani 11x, vaha: télo opakovani 20x, vaha: télo
den 14 15 minut 35 minut 10 minut
ut 4.8. zahfati hlavni spoleény trénink kompenzace
béhani 00
60 minut sraz 18” Eden
den 15 15 minut 4x dvojsérie (20 minut) 4x dvojsérie (20 minut) 5 minut
st 5.8. zahrati Bencépres na rovné lavici Predkopavani na stroji vsedé stredink
rotoped nebo pas, na 130bpm opakovani 10x, vaha: 70% max  opakovani 10%, vaha: 70% max
. Spodni bficho, isometricky Pfitahovani kladky v sedé
posilovna napf sikma lavice, drzime vodorovné lanko k brichu
60 minut kotoug, kyvame se na strany ~ OPakovani 10x, vaha: 50%max
den 16 15 minut 35 minut 10 minut
¢t 6.8. zah¥ati hlavni spoleény trénink kompenzace
béhani 00
60 minut sraz 18% Eden
den 17 15 minut 4x dvojsérie (20 minut) 4x dvojsérie (20 minut) 5 minut
a7.8. e Shyby nadhmatem, C "
k rotoped nebzoal Egztlna 130bpm ruce 1m od sebe opak%?/gﬁ |’p1rgf ’ {/Z(:]r;?ryg‘;ymax strecink
’ do maxima ’ )
, premisténi - prvni gast vzpéragske- Bficho
posilovna ho nadhozu. Za&iname ze zemé, &inka jakékoli cviceni
60 minut jde kolmo nahoru, dame si ji na ramena a opakovani 40x
tam vtefinu vydrzime.
den 18 30 minut 10 minut
SO 8.8. plavani / kolo / vyklus stre¢ink
kompenzace
ne 9.8. volno
den 19 15 minut 4x dvojsérie (20 minut) 4x dvojsérie (20 minut) 5 minut
o 10.8. zahrati Drep s ¢inkou na zadech Biceps jednorucky .
P rotoped nebo pas, na 130bpm opakovani 10x, vaha: 75% max opakovani 10x, vaha: 70% max strecink
posilovna Klencaky (triceps, zada) Vzptimovani (dolni zada)
60 minut opakovani 11x, vaha: télo opakovani 20x, vaha: télo
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