WORKOUT v dobé COVID-19

1. ZAKLADNI ROZVICENI - RUCE, BOKY, NOHY

2. HLAVNIi CAST - WORKOUT
A. Rozehrati - WARM UP

1) Panak - 15 sec.
2) Vysoké kolena - 15 sec.
3) Kris Kross - 15 sec.

B. Cardio - WORKOUT

4) Drepy s vyskokem - 15 sec.
5) Vypady vpied - 30 sec.
6) Box - 30 sec.
7) Floor Touch - 30 sec.
8) Skladacky - 15 sec.
9) Horolezec - 15 sec.
10) KiiZeny panak - 30 sec.
11) Vypady s preskokem - 15 sec.
12) Drepy s vyskokem + dotyk nohou - 15 sec.
13) Drepy s boxem - 15 sec.
14) RozpaZené ruce

a. Kmitani, palce nahoru a dolt - 30 sec.

b. Kruhy - 30 sec.

c. Drzeni rozpazenych rukou - 30 sec.

3. PROTAZENI - STRECINK
1) Ruce

2) Strecink na bok, diagondla

3) Rol doll - ruce na zem, za kolena
4) Rol nahoru

5) Vypad dopiedu - leva, prava

6) Protazeni - lytka

7) Sumo pozice

8) Nohy - u sebe, od sebe, za hlavu
9) Lyzar

10) Rol vpred
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