Prakticka éast

\Wychozi pozice: leh, dolni konéetiny pokr&ené, medicinbal na prsou.

Ukol: plynule se zvednout do sedu a tréit medicinbal vpred.
Ugel: stimulace svalstva trupu a hornich koné&etin.

VWychozi pozice: leh, dolni konéetiny pokréené, medicinbal ve vzpazeni.

Ukol: plynule se zvednout do sedu a odhodit medicinbal v prvni €asti zdvihu.
Ugel: stimulace svalstva trupu a hornich konéetin.

Moadifik:




