TYDENNI VYZVA SKOK Z MISTA

»Disciplina Olympijského diplomu testujici dynamiku dolnich koncetin”
PRUPRAVNE CVIKY:

1/ Stoj - podrep
« 2x 10 opakovani

2/ Stoj - podrep - vyskok nahoru
« 2x 10 opakovani

3/ Skok z mista - tréninkové skoky
- 4x na50%

4/ Skok snozmo z mista - dynamicky test

SKOK Z MISTA

Podivej se na instruktazni video zde. (»>)

A po radném tréninku si to vyzkousej i na vykon. Porazis ucastnici dvou .
paralympijskych her? Svuj vysledek nezapomen zapsat do karty zdka zde. , A N N A
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http://www.sazkaolympijskyviceboj.cz/karta-zaka
https://youtu.be/ce_06rEGHC8
https://youtu.be/ce_06rEGHC8

