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d.

100x
Mrtvy tah,
drep, vytlac

0.

50x/50x
Bulharsky
vypad +
drzanie

15.

100x
Chodenie do
strany +
unoz

g

100x
Zadné
stehna

50x/50x
\/ypad a kop

2.

100x
Klik a pritah

6.

100x
Triceps
dotyk Spicky

10.

100x
Upazovanie
+ drzanie

14,

100x
Ruckujes a
vytlacis

18.

30 min.
prechadzka
50x/50x
Tava

22.

3.

100x
Hviezda

<.

30 min.
prechadzka
50x/50x
Predna,
zadna a drep

100x
Pritah, skok,
biceps,vytlac

15.

19.

100x

Skok
dopredu
dozadu,
anglicak

23.

15 minutovy
strecing
100x
1,2 preskok

100x
Bicykel

3.

12.

100x
Skracovacky
Sikmé
Spodné

16.

50x/50x
Vzpor
pritahy

20.

100x
Pinquin
100s/100s
Side plank

22..A

Trojité prekvapko

Stastné a Veselé a
dole klobuk, ze si
dovyzvovala az sem

Instruktazné videa cvikov najdes na nasich socialnych sietach vzdy den dopredu.
Za kazdu odmakanu vyzvu preskrtni policko s Cislom a oznac¢ nds @schudnisdave
Sutazime o nas 30 dnovy program, tak sa urcite zapoj na nasom IG alebo FB ‘



