
VAR IANTA
TÉMA - DECH/OBLAST TRUPU

2023TRÉNINKOVÝ PLÁN //

#

·Dech"4-5-1/2,5-5min.
- Shaha o navozemidech. steredypu
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·Dech "4-6 12,5-5min.
-reduke djchahi-prondu reduce
=risledna sestavar 15-xx. min.
->implementace do sport/pollyby(chize)


