Trénink 17

Rozehrati (warm up)

-10 panakl
-20 drepl

-1 minuta plank

Trénink
-2 minuty driblink rozehrati zapésti

-poloz si na zem néjaké drobnéjsi predméty, nejlépe do tvaru trojuhelnikd,
Ctverce, ... podle toho kolik predmétl mas k dispozici

-30 sekund budes rychle driblovat kolem predmétd, nestdj na misté, chod’
u toho, 30 sekund budes driblovat také kolem predmétu ale v pomalejsim
tempu, nez byla pracovni série-udélej 10x

Posilovani

-4x 1 minuta plank

-6x 10 drepl-drepy pljdes pomalu doll a co nejrychleji nahoru
-4x 10 klikt-kdo nezvladne panské tak damské

-5x 10 sklapovacek

6x 10 vypadl-to samé jako u drepu

-na konci se protahni!



