22. trénink

Rozehtati (warm up)

-15 angli¢akd
-10 klik@
-10 drepl

-1 minuta pandk

Trénink
-stridani florbalového a hokejového driblinku
-45 sekund florbalovy driblink
-30 sekund pauza
-45 sekund hokejovy driblink

-to celé udélas 6x

-zkousej zvedat micek na hokejku, a kdyz to zvladnes tak si zkousej hazet
- zkousSej se otocit 0 360° po forhendu a backhandu

-udélej 20 otocek na kazdou ruku, pokazdy kdyz udélas jednu otocku tak udélej
,mezidriblink”, pak otoc¢ku na druhou stranu

Golmani

-golmani si daji trénink od Charlie Greenberga, co jsem posilala v tréninku

https://www.youtube.com/watch?v=kGrdzfpWiP8
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