


TLAKY NA RAMENA

3 serie | 8-12 opakovani




KROUZENI RAMEN

3 serie | 8-12 opakovani




KRCENI RAMEN

3 serie | 8-12 opakovani




PREDPAZOVANI S DLANEMI VZHURU
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3 serie | 8-12 opakovani




ROTACE RAMEN V UPAZENI

3 serie | 8-12 opakovani




JEDNORUCNI PREDPAZOVANI

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




KROUZENI PAZEMI

3 serie | 8-12 opakovani




KROUZENI PAZEMI

3 serie | 8-12 opakovani




STINOVY BOX

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




VYSOKE PRITAHY
L
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3 serie | 8-12 opakovani



BICEPSOVE ZDVIHY

P
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3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




ROTACE ZAPESTI

3 serie | 8-12 opakovani




JEDNORUCNI TRICEPSOVE
~ ZAPAZOVANI

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




TRICEPSOVE EXTENZE

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




BICEPSOVE ZDVIHY S LOKTY OD TELA VAUULVA

3 serie | 8-12 opakovani



ZVEDANI SEPNUTYCH DLANI

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




UKLONY DO STRAN

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




STRIDAVE DOTYKY RAMEN

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




BOCNI PROTAZENI

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




CROSS BODY

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




SUMO DREP S ROTACI TRUPU

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




ROTACE DO BOCNIHO PRKNA

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




BOCNI PRKNO S PROTAZENIM PAZE ViUV
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3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana



BIRD DOG \VASVAVS

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




ROTACE TRUPU V SEDU

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




T-PRKNO ViUV
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3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana




3 serie | 8-12 opakovani




BOCNI VYPADY

3 serie | 8-12 opakovani
kazda strana
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