Sparta - 30 dni do Startu

DEN 5: ,,TEXAS HOLD 'EM“

»Sme to, ¢o opakovane robime. Dokonalost teda nie je vecou ¢inu, ale ve-

cou zvyku.
ARISTOTELES

Instrukcie:

Nijdite si hrazdu, konar stromu alebo ¢okolvek iné, na ¢o sa mozete
zavesit. Ak nevydrzite visiet cely predpisany ¢as naraz, dajte si pre-
stavku a spocitajte si jednotlivé ¢asy. Ak nedokazete robit poctivé zhy-

by, robte zhyby s dopomocou.

Tri kola:

* 2 minuty vis s vystretymi rukami nadhmatom

* 10 klukov (pri kazdom opakovani urobte 5-sekundovi vydrz
v hornej polohe)

* 10 drepov (pri kazdom opakovani urobte 5-sekundovi vydrz
v dolnej polohe)

* 10 zhybov (pri kazdom opakovani urobte 5-sekundovi vydrz
v hornej polohe)

* 10 skokov do dialky zo stoja (pri dopade sa zastavte, nepre-
padavajte dopredu)

POZNAMKY
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