Trénink — Nohy a zadek — Tvarovaci

Zahrati — dle vlastnich preferenci 5-10 minut

Prestrecink 5-10 minut

Uvolnéni kotniki (hypermobilni vynechaji)
Uvolnéni kolen

Uvolnéni kyc¢li

Protazeni kvadricepsu (pritazeni paty k hyzdim)
Protazeni bedrokyclostehenniho svalu (vypad)
Protazeni zadni strany stehen (predklon)
Protazeni lytek (pritazeni Spicky)

Posilovani 20-30 minut

Drepy 4x10

Vypady 2x 10

Sikmé vypady 2x10

Most 100x

Zanozovani v pozici na ¢tyfrech — pyramida do 10 a od 10

Strecink 10-15 minut

Protazeni hamstringti (predklon ze sedu)

Protazeni bedrokyclostehenniho svalu (vypad vklece)
ProtaZzeni kvadricepsu (leh s ohnutym kolenem)

Protazeni hyzd'ovych svalii (Ieh s pritahovanim kolen do krize)



