33. trénink

Rozehtati (warm up)

-10 angli¢aku
-5 vypadl na kazdou nohu

-2x 10 dfepl s vyskokem

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

-zvedani balonku: micek si postavis pred sebe, bekhendovou stranou cepele si
ho postrcis k sobé a forhendem ho zvednes do vzduchu a udrzis ho na Cepeli
(30X zvedni)

-zkousis florbalovy driblink dlouhy

https://www.youtube.com/watch?v=CuP3QZImJ g

-aZz budes zvladat, zkusis to jednou rukou

https://www.youtube.com/watch?v=7FBxDgqY 8WA

-drzis balének ve vzduchu a zkousis ho vyhodit a chytit zpét na Cepel

https://www.youtube.com/watch?v=hUE410qgSXAU



https://www.youtube.com/watch?v=CuP3QZImJ_g
https://www.youtube.com/watch?v=7FBxDqY_8WA
https://www.youtube.com/watch?v=hUE4IOqSXAU

