
 

 

SK Benešov – mladší žáci U12 

SOCCER 

LEVEL 1 – 3 série   LEVEL 2 – 5 sérii  LEVEL 3 – 7 sérii  Odpočinek po sérii 2minuty 

          20 dřepy                          10 výskoky                 20 horolezec 

        MAX kliky                     20sek plank                     40 výpady 

      15 břicho                      15 zvedání nohou           10 zvedání pánve 


