Sparta - 30 dni do Startu

DEN 7: ANGLICAKY NA 5 SPOSOBOV
»Ak si odhryznete viac, nez dokdzete pozut, Zujte dalej.

JOE DE SENA

Instrukcie:

Naucte sa milovat angli¢aky. Ndjdite si hrazdu, kondr stromu alebo
cokolvek iné, na ¢o sa mozete zavesit. Obmotajte okolo toho uterdk —
takto budete cvicit vis, angli¢aky so zhybmi nemusite robit na uterdku.

* 1 mintta visenia s vystretymi rukami na uterdku
* 5 kol nacas:
— 5 angli¢dkov so zdvihnutim rik (v spodnej polohe kluku
si lahnite a zodvihnite dlane zo zeme)
— 5 angli¢dkov so zhybom (z angli¢dku vyskocite na hrazdu
a urobite zhyb)
— 5angli¢dkov s poctivym klukom (urobite kluk s perfektne
rovnym telom)
— 5 angli¢akov so skokom do dialky (skocte ¢o najdalej do-
predu)
— 5 angli¢akov (klasické angli¢dky ako na pretekoch)

* 1 mintta visenia s vystretymi rukami na uterdku
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