37. trénink

Rozehtati (warm up)

-20 panaku
-5 vypadli na kazdou nohu

-rozehrati zapésti

Florbalka
-1 minuta zapracovani-stridas florbalovy a hokejovy driblink
-hokejovy driblink 45 sekund
6x

-florbalovy driblink 45 sekund

-zvedani micku na florbalku (30X-zvednes-> polozis-> za driblujes->
zvednes-> opakujes)

-zkousis florbalovy driblink dlouhy

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

-az budes zvladat, zkusis to jednou rukou

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

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

https://www.youtube.com/watch?v=hUE410gSXAU



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

