28 dnu béhani
a hubnuti

Rozbéhani + Cooper

test 12 min. naplno.
Zmér si vzdalenost

Posledni jidlo 19:30

12 min. béh na pohodu
+minuta svizné chuize,
opakuj 2x

Jidelni¢ek Prosté jez!

12 min. béh na pohodu
+minuta svizné chize,
opakuj 2x

Jidelni¢ek Prosté jez!

12 min. béh na pohodu
+minuta svizné chtze,
opakuj 2x

Jidelni¢ek Prosté jez!

Jidelnic¢ek Prosté jez!
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12 min. béh na
pohodu +minuta
svizné chuize, opakuj
3x

Jidelni¢ek Prosté jez!
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volno
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Jidelni¢ek Prosté jez!

Jidelnic¢ek Prosteé jez!

uvodniho

12 min. béh na pohodu +
1x 6 min TEMPO béh +
12 mi. na pohodu (pauzy
vzdy minuta svizné
chtize)
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12 min. béh na
pohodu +minuta
svizné chiize, opakuj 2
- 3x

Posledni jidlo 19:30

12 min. béh na
pohodu +minuta
svizné chiize, opakuj 2
- 3x

Jidelni¢ek Prosteé jez!
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Jidelnic¢ek Prosté jez!

Prosté béhame a pomahame. Diky za pomoc tém, ktefi béhat nemiizou.

Vice na www.prostebez.cz Eda Kozusnik

12 min. béh na
pohodu +minuta
svizné chuize, opakuj 3
- 4x

Posledni jidlo 19:30

12 min. béh na
pohodu +minuta
svizné chuize, opakuj 4
- bx

Jidelni¢ek Prosté jez!
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Jidelni¢ek Prosté jez!
Rozbéhani +
Cooper test 12
min. naplno. Zmér
si vzdalenost

Jidelni¢ek Prosté jez!

Jidelnic¢ek Prosté jez!



http://www.prostebez.cz

