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Cvic¢ebni program Faze 2

Rozcvicka

- Stre¢ flexord v kleku — 10 ,,zapumpovani“ leva noha, pauza; 10
~Zapumpovani“ prava noha, pauza.

- Viklajici poharovy diep — 5 opakovani (posad' se dol do drepu,
~zaviklej se“, zvedni se nahoru - to je jedno opakovani).

- To celé 3x za sebou.

Hlavni program

* Mrtvy tah s kettlebell - 10 opakovani

- Kettlebell paka - 1 opakovani na levou ruku, pauza; 1 opakovani
na pravou ruku, pauza

- Stfidej dané cviky 15 minut.
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