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PO - protahovani bfisnich svall

P1 - relaxacni rozcvicka

P2 - jemné protahovaci pohyby

P3 - béZecka rozcvicka

P4 - rozcvicka pfi joggingu

P5 - rozcvicka pti rychlé chizi

P6 - rozcvicka pfi chizi

P7 - stfedné intenzivni rozcvicka

P8 - intenzivni rozcvicka

P9 - trénink srdce



