32. tréninka
Rozehrati (warm up)
-10 panakl
-20 diepl

-1 minuta plank

Posilovani

e 5x10 sklapovacek

e 6x12 dfepl

o 4x6 klikll panské (pokud nebudes zvladat, délej ddmské)

e 6x12 vypadl na kazdou nohu-nejprve udélas 10 na jednu nohu,
poté az stfidas nohy

e 3x45 sekund plank (prkno)

e 5x10 zada-lezis na brise, pak pomalu nacnes zvedat trup od
podlozky, podivas se jakoby do dalky a pomalu ho zase
pokladas, dulezité je cvik provadét pomalu, Zddné rychlé
pohyby

Protazeni

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