42. trénink

Rozehtati (warm up)

-2 minuty Svihadlo
-10 drepl

-5 vypadu na kazdou nohu

Trénink na vybusnost

https://www.youtube.com/watch?v=vXgW9FQY61k&t=4s

-Cast 1. ai 2. si dej jen jednou (pokud budes moct, klidné si to dvakrat
dej)

-co ti tvoje sily dovoli, nepfecenuj svoje sily, ale zase to neodflakni : )

Protazeni

https://www.youtube.com/watch?v=hoAZuBqg5sx4

-dllezitd cast (nevynechavat)
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