Torax Poruba-CORE 1,ZAPRACOVANI SVIHADLO 5-8 MIN.

1. Podpor leZzmo na predlokti a stfidavé krlzny superman 3x16(8/8) 30s odpc
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zpevnit trup a napnuté paZe a nohy

2. Podpor lezmo na predlokti stranou a rotace trupu 3 x 10L/10P 30s

3. Vzpor lezmo paZze za télem a stfidavé prednozit 3x12(6/6) 30s

/ boky stale nahore

4. Vzpor lezmo — nohy od sebe na Sitku ramen a stfidavé prednozit skrémo a do kfize dotyk dlani vnitfni strany chodidla
(cvicit zvolna a neprohybat v bedrech)
3x16(8/8) 30s

NA ZAVER

10 klika + 10 zkracovacek + 20 diepl celou skupinu cvikt celkem 10’

(liché série klasické kliky a sudé série tricepsové)
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