15 — driova Vyzva

10x / 20x / 30x / 40s / 50x toto vietko zopakovat 3x

10x KLUKY push up / knee push ups

15" odpocinok p 15"

20x ANGLICAKY ( bez kfuku )

easy burpees ( without push ups) / full burpees

15" odpocinok

30x DREPY squat

15" odpocinok g

40’PLANK full plank / low plank

15" odpocinok

50x PANAK jumping Jack
koniec # séria .1

3 min. odpocinok

Séria ¢.2

3 min. odpocinok

Séria ¢.3

PLAN

1. 10x push up / knee push ups

PUSH-UP
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5. 50x jumping Jack

JUMPING JACKS

)




Deri 1

3x/ 7x/ 12x / 15°" / 20x zopakovat 2X
Deri 2

3x/ 7x/ 12x /15" / 20x zopakovat 3X
Deri 3

4x/ 9x/ 15x / 20" / 25x zopakovat 2X
Deri 4 ODPOCINOK

Den 5

4x/ 9x/ 15x / 20" / 25x zopakovat 3X
Deri 6

5x/ 11x/ 18x /25" / 30x zopakovat 2X
Denl 7

5x/ 11x/ 18x /25" / 30x zopakovat 3X
Deri 8 ODPOCINOK

Derl 9

6x/ 13x/ 20x / 30"" / 35x zopakovat 2X
Deri 10

6x/ 13x/ 20x / 30"" / 35x zopakovat 3X
Deri 11

7x/ 15x/ 25x / 35" / 40x zopakovat 2X
Deri 12 ODPOCINOK

Deri 13

7x/ 15x/ 25x / 35" / 40x zopakovat 3X
Deri 14

10x/ 20x/ 30x / 40" / 50x zopakovat 2X
Deri 15

10x/ 20x/ 30x / 40"" / 50x zopakovat 3X



