SESTAV SI TRENINK PODLE SVEHO JMENA!
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10x KLIK

30x JUMPING JACK (PANAK)

20x VYSTUP NA ZIDLI
20s KOLO

10x ANGLICAK

10x DREP S VYSKOKEM
20x SKLAPOVACKY

30s VYDRZ V PODREPU
20x DREP

30s BEH NA MISTE

20x VYPAD

20s VYSOKA KOLENA
20x BRUSLAR

20x NOZKY

12x ANGLICAK

10x KLIK

20x SKLAPOVACKY
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30x NUZKY

40x VYSOKA KOLENA
10x VYPAD

30s VYSOKA KOLENA
30x DREP

10x KLIK

10x ANGLICAK

20s VYDRZ PRKNO

30x JUMPING JACK

20s BEH NA MISTE

15x KLIK

30s KOLO

30s VYDRZ V PODREPU
20x DREP S VYSKOKEM
20s VYDRZ PRKNO

20x VYSTUP NA ZIDLI

10x VYPAD

PUSTTE SE DO TOHO!!



