LT SEES
GRADUS 2,4, 6

Tyden 1

« Trénink 1: 2x(2,4,6); na konci kazdého Zebriku pridej dva ¢elni drepy
« Trénink 2: 2x(2,4,6); na konci kazdého zebfiku pridej dva ¢elni drepy
« Trénink 3: 2x(2,4,6); na konci kazdého Zebriku pridej dva ¢elni diepy

Tyden 2

* na konci kazdého Zebriku pfidej dva Celni dfepy

« Trénink 5: 3x(2,4,6); na konci kazdého Zebriku pridej dva ¢elni drepy
+ Trénink 6: 3x(2,4,6); na konci kazdého Zebfiku pridej dva ¢elni drepy

Tyden 3

« Trénink 7: 4x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva Celni drepy
« Trénink 8: 4x(2,4,6); na konci kazdého zebfiku pridej dva ¢elni drepy
« Trénink 9: 4x(2,4,6); na konci kazdého Zebriku pridej dva Celni diepy

Tyden 4

« Trénink 10: 3x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva Celni drepy
« Trénink 11: 3x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pfidej dva &elni drepy
« Trénink 12: 3x(2,4,6); na konci kazdého Zebfiku pridej dva &elni drepy

Tyden 5

« Trénink 13: 4x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pfidej dva Celni drepy
« Trénink 14: 3x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva &elni drepy
« Trénink 15: 4x(2,4,6); na konci kazdého Zebtiku pfidej dva ¢elni drepy

Tyden 6

« Trénink 16: 4x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva elni drepy
« Trénink 17: 5x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pfidej dva Celni drepy
« Trénink 18: 5x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva &elni drepy

Tyden 7

« Trénink 19: 4x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pfidej dva Celni drepy
« Trénink 20: 4x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva &elni drepy
« Trénink 21: 4x(2,4,6); na konci kazdého Zebtiku pfidej dva ¢elni drepy

Tyden 8

« Trénink 22: 4x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva Celni drepy
« Trénink 23: 5x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pfidej dva &elni drepy
« Trénink 24: 5x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva &elni drepy


http://www.kb5.cz

KETTLEBELL CPS
GRADUS 2, 4, 6 I{ E 5 www.kb5.cz
Tyden 9
 Trénink 25: 4x(2,4,6); na konci kazdého Zebfiku pridej dva &elni drepy

+ Trénink 26: 6x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva &elni drepy
« Trénink 27: 5x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva Celni drepy

Tyden 10

« Trénink 28: 4x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva &elni drepy
« Trénink 29: 5x(2,4,6); na konci kazdého Zebriku pfidej dva ¢elni drepy
+ Trénink 30: 5x(2,4,6); na konci kazdého Zebriku pridej dva &elni drepy

Tyden 11

« Trénink 31: 4x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pfidej dva &elni drepy
+ Trénink 32: 6x(2,4,6); na konci kazdého Zebfiku pridej dva &elni drepy
« Trénink 33: 5x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva elni drepy

Tyden 12

« Trénink 34: 4x(2,4,6); na konci kazdého zebriku pridej dva &elni drepy
« Trénink 35: 7x(2,4,6); na konci kazdého Zebtiku pfidej dva ¢elni drepy
« Trénink 36: 5x(2,4,6); na konci kazdého zebfiku pfidej dva Celni drepy.

Tyden 13 - pfiprava na test a test
+ Priprava na test: 5x(1,2,3)

+ Pfiprava na test: 2x(1,2,3)

- TEST!
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