Tréenink led - 3 (1. hodina)

Rozbrusleni 1. ¢cast

* Brusleni pres celé hristé 2x

* Brusleni na kruh a zpét na brankovou (zabrzdit jednou nohou oto¢it
hlavu a zpét)2x

+ C-cuts na €ervenou zabrzdit v zakl. postoji 2x

+ 2step ve stoje na ¢ervenou 2x

» 2step rozklek lapacka 2x

+ 2step rozklek vyrazecka 2x

* T-push brankova ,modra 2x

* T-push pozadu brankova , modra 2x

* T-push s rozklekem brankova ,modra 2x

* T-push vzad s rozklekem brankova modra 2x

* Shuffle 3x + slide +nahoru 2x

* Shuffle 3x + slide + slide + nahoru 2x

» Shuffle 3x + slide + slide + protislide 2x

» Strecink

Brusleni 2. cast

* Postoj u ty¢ky + hybrid + nahoru

* Postoj u ty¢ky + hybrid + t-push

* Postoj u ty¢ky + hybrid + rozklek + t-push zpét k té samé tycce

* Postoj u ty¢ky + hybrid + rozklek + t-push na druhou ty¢éku

* Postoj ve stiredu brankovisté+ 2step na vrchol brankovisté lapacka +
rozklek + lapacka

* Postoj ve stfedu brankovisté+2step na vrchol brankovisté vyrazecka +

rozklek + vyrazecka

* Postoj ve stiredu brankovisté+2step do leva +c-cut+rozklek+hybrid+2step

vpravo

* Postoj ve stiredu brankovisté+2step do leva+c-
cut+rozklek+slide+hybrid+2step

* Postoj ve stiredu brankovisté+2step do leva+c-
cut+rozklek+slide+protislide+2step vpravo



