
30´ plank 
50 panáků 
30´ plank 
50 panáků 
30´ plank 

30´ plank 
50 panáků 
40´ plank 
50 panáků 
40´ plank 

20 panáků 
20 dřepů 

20 panáků 
30´ plank 

2x 

5 min. 
BĚH 

10 dřepů 
50 panáků 
10 dřepů 

50 panáků 
10 dřepů 

20 dřepů 
50 panáků 
20 dřepů 

50 panáků 
20 dřepů 

10 angličáků 
20 sedlehů 
30 dřepů 

40 panáků 
50´ plank 

10 angličáků 
30 sedlehů 
30 dřepů 

50 panáků 
50´ plank 

5 min. 
BĚH 

10 min. 
BĚH 

20 dřepů 
20 sedlehů 

10 angličáků 
30´ plank 

30 dřepů 
30 sedlehů 

10 angličáků 
40´ plank 

40´ plank 
50 panáků 
50´ plank 
50 panáků 
50´ plank 

50´ plank 
50 panáků 
60´ plank 
50 panáků 
60´ plank 

20 panáků 
20 dřepů 

20 panáků 
30´ plank 

3x 

20 panáků 
20 dřepů 

20 panáků 
30´ plank 

4x 

20 panáků 
20 dřepů 

20 panáků 
30´ plank 

5x 

10 min. 
BĚH 

15 min. 
BĚH 

20 min. 
BĚH 

30 dřepů 
50 panáků 
30 dřepů 

50 panáků 
30 dřepů 

40 dřepů 
50 panáků 
40 dřepů 

50 panáků 
40 dřepů 

15 angličáků 
30 sedlehů 
40 dřepů 

50 panáků 
50´ plank 

15 angličáků 
40 sedlehů 
40 dřepů 

50 panáků 
60´ plank 

15 min. 
BĚH 

20 min. 
BĚH 

40 dřepů 
40 sedlehů 

15 angličáků 
50´ plank 

40 dřepů 
40 sedlehů 

15 angličáků 
60´ plank 

20 angličáků 
40 sedlehů 
40 dřepů 

60 panáků 
60´ plank 

40 dřepů 
50 panáků 
40 dřepů 

50 panáků 
40 dřepů 

20 min. 
BĚH 




