Tréninkovy program BK CSLH 2,
Rychla sila, slaba guma - nohy §

1: stoj na jedné pokrcené noze, druhda 2: stoj na jedné pokrcené noze, druha
noha unoZena a napnutd, kratkeé hmity noha prednozZena a napnutd, kratké
do stran cca 5 cm, to samé na druhou hmity dopredu cca 5 cm, to samé na
nohu druhou nohu

3. stoj na jedné pokrcené noze, druha
noha zanozenda a napnuta, kratké hmity
dozadu cca 5 cm, to samé na druhou
nohu



