* NOHY A PAZE * * * NOHY A PAZE

PRYG SE STRIEMI NOZKY JAKO SRNKA

| Nazev cviku | Pocet opakovani | Cislo cviku | Série Nazev cviku | Pocet opakovani | Cislo cviku | Série
1. Mrtvy tah s kettlebellem 10x 31 1 Rotace kolem téla 10x na kazdou stranu 43
2. Rotace kettlebellu kolem hlavy 5x na kaZdou stranu 39 s kettlebellem
3. Trh 5x na kazdou stranu 35 3x 5 spfecjftc(lfgerl}:rjr?dne noze 10x na kazdou nohu 44
4 Vytaceni trupu 10x stridave 9 3x
" do strany s kettlebellem x stridave 3. Klik - vyskok s kettlebellem 5x 41
5. Goblet dfep 8x 27 4. Swing 10x 33
5 Drep s pritahem 15x 34

kettlebellu k bradé




