43. trénink
Rozehrati (warm up)
-3 minuty Svihadlo
-5 vypadl na kazdou nohu

-aktivace zapésti, krouzeni zapésti

Florbalka

-3 minuty rozehrati zapésti-konstatni driblink, stfidani hokejového a
florbalkového driblinku, pro otukani se na florbalce

-postavis si dva kuzely (dva micky, puky, dvé boty, co dim dd) na dvé tvoje
stopy od sebe, a budes délat osmicky

-45 sekund-na jednu stranu
-30 sekund pauza 6x

-45 sekund na druhou stranu

-polozis si néjaky predmét na podlahu, nejlépe druhou hokejku, néjakou ty¢,
nebo kosté, a budes prehazovat micek pres, z jedné strany na druhou (celkem
prehodis 60x)

-zvedani baldnku: micek si postavis pred sebe, bekhendovou stranou ¢epele si
ho postrcis k sobé a forhendem ho zvednes do vzduchu a udrzis ho na cepeli
(30X zvedni)



