40. trénink

Rozehrati (warm up)

-30 sekund skakani panaka
-10 drepl

-4 vypady na kazdou nohu
-30 sekund v planku

Trénink

-6x10 sklapovacek

-6x10 vypadu (10 na jednu nohu a poté nohy vymeénis)
-4x8 klik(, panskych

-3x45 sekund plank

-6x10 drepU-Sirokych

-4x10 zada

Protazeni

https://www.youtube.com/watch?v=uo0Z0r7BpceA
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