BéZeckeé posilovani

18.-19.duben 2026
Gym LosPodolos, Jeremenkova 786/51, Praha 4

Harmonogram

sobota

nedéle

18. dubna

10:00 — Uvod

10:30 — Kineziologie béhu

11:30 — Coffee break

11:45 — Bézecka noha a 3b opora

13:00 — Obéd

13:45 — Hamstringy a dorsalni svalovy fetézec
15:00 — Coffee break

15:15 — Trupova stabilizace a branice

16:00 — Coffee break

16:15 — PRE a POST workout

17:00 — Zavér dne

19.dubna

9:00 — Rekapitulace prvniho dne

9:30 — Rotace na kycli v nizké a vysoké poloze
10:45 — Coffee break

11:00 — Hrudni patef a rozvijeni hornich koncetin
12:00 — Obéd

12:45 — Expandery a volna vaha

14:15 — Coffee break

14:30 — Vis, hrazda a vlastni vaha

15:00 — Coffee break

15:30 — Zavérecny blok (kruhovy trénink)



