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ÚVOD 

�����	��� ������ý������ǡ�æ����ǡ�ā�����ý�æ�ý�ǡ�����ý��������� �����������Ǥ�����������«������
�æ���� ����������æ����ǡ�����ý��������ý�����æÀ��������ǡ���ý���������������������������Ǥ����
ͳͲ� ������ ��� ���æÀ���� � malej farmy v ���� ��� ���±��� ������ � od roku 2007 komunita 
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��� �������ïë� ���«������� ����snej a 
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of the day Ȃ���ǡ� ®����� ���� ���Ȍ� � 
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a ����������æ������������������������ ���������ǡ�����������������������ë�ā������� ��ý���
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�ï«��ë� ��������ý��� �������� ��������ǡ� �����«��� ����������ǡ� ���×���� ���«����ǡ� ���«�����
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3.2 Vyučovacie metódy 

�������«����À�� �������������āÀ������������«����À������×�ǡ���������������������triedal 
v ������������������������ā�����Ǥ����������×����ï�������±�� ���������ý���ï������ǡ�����Ǥ�
��±�������Ǥ�  �Ø��ā��±� ����� �����Ø����ë� ������ �������� � 
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�ï�����ǣ� 

x AMRAP: As Many Reps or Rounds as Possible Ȃ
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Pull-up a 
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��������«Ǥǡ�ǡ�8, 9, 10 a 11
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��������«Ǥ�ͳʹǡ�ͳ͵���ͳͶ: 	�����á������ë��� 

         

 

 

                      

��������«Ǥ�15, 16, 17, ,
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������� �Ø���� ��� ������ ������Í���� «����� hrude a panvy s �����ā���. ~����� ��� � tomto 
��±������ ���������ǡ� ����Ǥ� ������«���� ������� �������±ǡ� ������±� � ���æ�±� svalstvo. 
�����ï«��� ��� ��ā���� ��±������ ������ë� ����«�����ï� «��ë� ���� ���������� ���������
���ï«��� ������ ��������Ǥ /����� �����ï«��� � ��ā�±��� ā����ǡ� ����Ǥ� ���«����� ����Ò� Ͳǡͷ��
�Í�æ��«����������Ǥ 

 
��������«Ǥ�21 a 22ǣ���Ø�����ý����� 
 
Tréning č. 7: 
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Tabata sed-Í��� 
 
���������� ���æ����ǡ������ï«����ǡ���ï����������������: 
������������������ ������� ������������±Ǥ ��«��������������� ������ ������� ȋ����Ǥ� �������
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ZÁVER 
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