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Tréninkovy program BK CSLH
Vytrvalostni sila — silna guma

la: vzpazeni do napnutych rukou

1:ruce podél téla

2a: vzpazeni do napnutych rukou

2:natazené ruce — predpazit, nohy

pokréené

2a:pohled ze strany - vzpazeni do

napnutych rukou

2: pohled ze strany - natazené ruce -

predpazit



LED)
PN,

%

Irano®

{

Tréninkovy program BK CSLH
Vytrvalostni sila — silna guma

3: predpazeni, nohy pokrcené 3a:zapazeni do napnutych rukou, hlava
zdvizenda

4:pohled ze strany-vzpazeni, ruce 4a): pohled ze strany- pripazeni do
napnuté napnutych rukou



