KORFBALCOVY

TRENER

KATEGORIE POKROCILY

N AZ EV POSILOVACI CVIGENNI S MIGEM G.2

DEL KA 10 min
PROSTOR 2 X2m

POCET SPORTOVCU 1A ViCE

Posilovaci cviceni na bricho a core (viz. video):

- Cviceni C¢.1 - 4x30sec
- Cviceni C.2 - 4x30sec
- Cviceni C€.3 - 4x30sec

Cvicime vzdy 30 vterin jedno cviceni a pote cviceni
vystridame. Pauza mezi cvicenimi je 15 vterin a mezi
seriemi 30 vterin.




