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ZPEVNIT? TO CHCEME! SVALY? TY TAKY!
| Namois  Powiopaown  Cloci Séie

1. Predkopavani s vypadem vzad 10x na kazdou nohu 08 1. Vypad vzad 10x na kazdou nohu 06

2. Vzpor s posilenim ramen 20x 26 2. Pfitahy kolen ve vzporu 10x stfidavée 21
Sklapovacky Drep se vztyCenim

5 s pokréenymi koleny 10x 31 4x 5 rukou vzh(ru 10x 04 3x

4. Pfitahy kolen ve vzporu 20x stfidavé 21 4. Vzpor s posilenim ramen 10x 26

5 Plank s vysazenim 10 03 5. PrenaSeni vahy do boku 10x na kazdou nohu 11

panve nahoru
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PORADNE SE ZAPOTIT POCTIVA DRINA
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1. Jumping jack 15x 1. Stfidavé vypady s vyskokem
2. Sumo drep 10x 03 2. Klik na jedné noze 20x strfidavé 17
3. Upazovani 12x 13 3x 3. Pfitahovani nohou vieze 30x stridavé 34 3x
4. Béh na misté 2 minuty 12 4. MenSi a hlubsi drep 25x 02
5. Zkracovacky 20x 32 5. Boc¢ni ndzky 20x na kazdou stranu 29
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