38. trénink

Rozehtati (warm up)

-10 angli¢aku
-5 vypadl na kazdou nohu

-2x 10 dfepl s vyskokem

Fyzicka cast

-plank 30 sekund-20 pauza-> to celé 4x

-5x15drepu

-3x6 klikd (panské, kdo nezvladne, déla damské)

-6x10 vypadl na kazdou nohu-nejprve udélds 10 na jednu nohu, poté
az stridas nohy

-4x10 zada



