TYDENNI VYZVA LEH-SEDY PARALYMPLISKA @ Biihse

»,Disciplina Odznaku vsestrannosti zamérendad na brisni svaly.”

PRUPRAVNE CVIKY:
@

1/ Loket ke koleni skrizmo
- 2x 15 opakovani

2/ Pokladani nohou
« 2x 10 opakovani

3/ Prkno - plank (dve varianty)
« 2Xx 15 vterin

LEH-SED

Podivej se na instruktazni video zde. (»>)

Porazis reprezentanta v para hokeji? Vyzkousej si na konci tydne, jaky udélas vykon v této
discipliné. Svuj vysledek nezapomen zapsat do karty zaka zde.
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http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/karta-zaka
https://youtu.be/0BdCj-wawGw
https://youtu.be/0BdCj-wawGw

