NAROCNOST URCENO PRO

ZACATECNIKY

DOMACI CVICENI 4

DREP S PRITAHEM
KETTLEBELLU K BRADE

TECHNIKA PROVEDENI CVIKU

Postavte se, nohy rozkroCte na Sifi ramen. Prejdéte do dfepu a uchop-
te kettlebell. Poté se opét postavte a zaroven pritahnéte kettlebell tésné
k bradé. Lokty tlacte od sebe a vzhiru.

B ZAMERENO NA
DYCHANI B
STEHNA, HYZDE,
Nadechnéte se pfi pohybu dold do dfepu, RAMENA
vydechnéte pfi pohybu nahoru.

NA CO SI DAT POZOR

Pri pritahu kettlebellu k bradé nezvedejte ramena.
Hlidejte si, abyste stali vzdy zpfima.

TIP

Stejny cvik mlzete provadét i s mensi osou,

Ruce drzte u téla a kettlebell tlacte k hrudniku.
pricemz zaujméte SirSi uchop rukou.

76 77



