VYHLASKUJ JMENO & SESTAV SI TRENINK

A - 10x DREP S VYSKOKEM PR
B - 20x PANAK N\ o~
C, C - 10x VYSTUP NA ZIDLI

D - 10x ANGLICAK

E - 30 s WWDRZ NA SPICKACH

F -50x POSKOK SNOZMO

G - 25x DREP

H - 1 MIN BEH NA MISTE (SPRINT)

| - 10x KLIK

J = 20x WPAD VPRED (PRAVA | LEVA NOHA)
K - 1 MIN BEH NA MiSTE (VYSOKA KOLENA)
L - 20x SED-LEH

M - 25x POSKOK NA PRAVE NOZE WPADY
N - 25x POSKOK NA LEVE NOZE

0 - 30 s HOROLEZEC

P - 20x SED-LEH (SKLAPOVACKA)

Q - 20x PANAK

R, R - 30 s WDRZ VE VZPORU (PRKNO)
S, S - 2 MIN BEH NA MISTE

T - 3x DREP NA JEDNE NOZE

U - 10x KUK

V - 10x ANGLICAK

W - 30 s JiZDA NA KOLE VLEZE

X - 30 s VYDRZ V PODREPU

Y - 20 s WDRZ V PODREPU

Z 7 - 30 s VYDRZ VE VZPORU
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