KONDICE PRO BREZEN
1. Svihadlo 5 min.

2. seskok ze zidle do drepu a nasledny max. vyskok 10-20 x 3 série

3. ze stoje vypad stranou a predpazit a zpét do stoje 10-20 na kazdou
stranu x 3 série

(zatéz v rukach cokoliv PETky, krabice mléka atd.)




4. kliky s tlesknutim, nohy zeSiroka! 10-20 x 3série

5. sed vznesmo, prenaseni zavazi (PET s vodou ,piskem, kameny, idedl 4-12
kg)ze strany na stranu tésné cca 2cm nad zem (bez dotyku o zem!) 20-40 x 3

6. navijeni 3x nebo mackani krouzku 30-50 x 3



