Prakticka sast

Vychozi pozice: vzpor lezmo, jedna ruka na medicinbalu.
Ukol: Kliky.

Ugel: stimulace svalstva hornich kon&etin a hrudniku.

VWychozi pozice: vzpor, Spicky chodidel na medicinbalu.
Ukol: Kliky.

Ugel: stimulace svalstva celeho téla, predevsim hornich kondetin a hrudniku.

Modifikace: narosnsjsi varianta je
s jednou nohou v zanoZen.




