Já …………………………….......................(
 
       trénuji, protože chci být lepší na podzimních závodech  2010

 
Junioři, Kadeti/Děti
 
1. Kliky tricepsové 50/30
2. Kliky prsní 50/30
3. Leh-sed 3x 40/30
4. Sed roznožný - zvednout napnuté nohy 3 x 15/10
5. Sed snožný - zvednout napnuté nohy 3 x 15/10
6. Dřepy se vzpažením 3x 15/10
7. Přeskoky švihadla po jedné noze – 
    Pravá 100/60 a Levá 100/60
8. Protažení: prsní svaly !!! 
    provazy, rozštěpy s výdržemi

 
Na tréninky těžítka - půl až jeden kilogram, od Ježíška stálky !!!
(může jít do Giga sportu)

 
Čárka za každý trénink navíc  (je to jeden krok k lepšímu umístění)
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