TVE CELE JMENO JE TVUJ WORKOUT

A 1minuta plank N 30dfepo

B diep( O 40 vgpadl vpied
C 15 sklapovacek P ditepl s viskokem
D 0kiks Q 50 skakaci panak
£ 15 anglicako R 7minutasedv stény
F 2 diepl $ viskokem S 40 vgpadi vzad
G 30 zkracovapcek T 15 anglicakd

H 40vgpado vpred U 30 zkracovapéek

| 2minuty plank V 20 tricepsovgch kliko

J 20tricepsovgchkiike VNI 75 sklapovacek
K 20drepo s viskokem X 30dtepo

L 4« vipado vzad Y f5sedleh @o

M 1minuta sed v stény Z 20Kiko




