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PROTAZENI A ZAHRAJI

Protazeni zad vklece

Rotace trupu vsedé

ProtaZeni vnitfni strany stehen

Kobra

ProtaZeni iliotibialniho traktu
ProtaZeni tfisel a stehen
ProtaZeni bederni patefe
Protazeni hyzdi

Uklony stranou

Protazeni bfiinich svalll

na gymballu

CVIKY S GYMBALLEM

Zaviraci n0z

Sedy-lehy na mi<!i

Rolovani dopfedu

Stojka na gymballu

Prkno na mici se zanozenim
Chiize po rukou

Rotace vleze s gymballem
Kliky na gymballu

Stfidavé pretaceni v bocich

CVIKY S MEDICINBALEM

Hod medicinbalem
Velké kruhy s medicinbalem
Zapazovani s medicinbalem
na gymballu
Kliky s medicinbalem
Kliky s vyménou mice
Sedy-lehy s hodem
Podfepy s medicinbalem
Stfidavé podfepy
s medicinbalem
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