P¥ilohy

Tabulka ¢.6 Zmény v télesnych parametrech trimésicniho programu

Meéfeni po

Méfeni po

Méfeni po

Vychozi , e . S 7 Velikost
prvnim meésici | druhém mésici tfetim .
parametry A o ‘s zmeny
cviceni cviceni meésici
Celkova
hmotnost 78,2 kg 73,5 kg 72 kg 71 kg - 7,2kg
Ob,VOdv 28 cm 27 cm 26 cm 25 cm —3cm
pravé paze
Obvoq leve 28 cm 27 cm 26 cm 26 cm —2cm
paze
Obvod
hrudniku 100 cm 95 cm 93 cm 90 cm — 10 cm
Obvod 92 cm 84 cm 80 cm 78 cm — 14 cm
bricha
Obvod
pravého 56 cm 49 cm 45 cm 45 cm —11 cm
stehna
Obvod
levého 56 cm 50 cm 46 cm 45 cm — 11 cm
stehna
Obvod
pravého 42 cm 41 cm 40 cm 40 cm —2cm
lytka
Obvod 42 cm 42 cm 41 cm 41 cm —1lcm

levého lytka




Tabulka ¢. 7 Zmeny vykonnostnich hodnot trimésicniho programu

Vstupni Meren,l po Meren} po Mevr er}l po Velikost
v prvnim druhém tfetim .
méfeni . . . . N zmény
mésici mésici mésici
Kliky/1 min 2 10 15 20 +18
Diepy/1 min 42 53 54 60 + 18
Svihadlo/ 46 82 90 100 154
1 min
Beh do 16,25 sek | 1503 sek | 15,00sek | 14.55sek | — 1:30 sek
schoda
Beh—terén | 107 in | 0:56min | 0:54min | 0:53min | - 14 sek
400m
Béh — 800m 3:13 min 3:10 min 3:06 min 3:00 min — 13 sek
Béh—-1000m | 4:18 min 4:07 min 4:01 min 3:55 min — 13 sek
Béh — 1500m 6:52 min 6:31 min 6:21 min 6:11 min —41 sek
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