PRO HEZKY ZADEK

Bicepsovy zdvih
Drep
Most

Sedy lehy s nohama
v zavésu TRX

Vznes

Protazeni zadni strany téla
ProtaZzeni hyzdovych svall

7x na kazdou nohu

.

10x
10x
10x

10x

6x

7%

09
02
01

29

03

15
17

DREPOVA VYZVA

Drep na jedné noze
s nohou v bo&nim zavésu

Drep s rukama ve vzpazeni
Vypad vzad kfizem

Drep

Most

Protazeni zadni strany téla
Protazeni hyzdovych svall

8x na kazdou nohu

10x

10x na kazdou stranu
20x
20x

7%
7x na kazdou nohu

22
12
02
01

15
17




