XIS IS o XL o

NOHY JAKO LANKA PEKLO PRO SVALY

1. Zvedani nohy vkleCe 10x na kazdou nohu 15 1. Vypady vzad s vyskokem 10x na kazdou nohu 11
2. Nuzky s pfitahovanim 20x 21 Vypady stranou .
2. e 10x na kazdou nohu 02
3. Obraceny horolezec 8x 09 s kfizenim kolene vzad
4. UnoZovani vklece 10x na kazdou nohu 13 3 3. Pritahy kolen s placnutim 20x 12
X 3X

Vypad do strany
s jednorucni ¢inkou

Zvedani panve vleze
s chodidly na zemi
Zvedani panve vleze 5. Drep s vyskokem 10x 10

s jednou nohou vzh(ru 5x na kazdou nohu 03 6. Kick do strany vklecCe 10x na kazdou nohu 07

15x 14 4. 10x na kazdou stranu 01




