TRENINKOVA KARTA C.1

Motto: , KdyZ bézis na zemi a se zemi, muzZes bézet navéky.”

(pFislovi kmene Raramuri)
e  Zahrati: 10 min rychla chlze, klus nebo si zahraj s rodi¢i na babu

e Rozcviceni: (viz Sakali web) ramena, plavani, paimésic

e Atletickd abeceda: na rovné cesté si namér 20 m (20 delsich krokd, tam abc, zpét poklus)
e Lifting
e Skipping
e Zakopavani
e Predkopavani

e (Cval stranou (vymén strany — pravym, levym bokem)

e Rovinky ( 20 m) — 3x

e Na vlastni signal maximalnim usilim , zpét chlze
e Posilovacka ( viz Sakali web)

e Vypady prava/leva 10x na kazdou

e Prkno—vydrz 3x10s

e Strecha — skoky 3x10

e Vyklus 5—10 min

e ProtaZeni (doma) : Pozdrav slunci (viz Sakali web) — 5x



