STRECINK PO KAZDEM TRENINKU

Bércové svaly  Svaly zadni strany stehen Trisla Bederni svaly

Ohybace kolen  Ohybace kycCli a hyzdové svaly  Prsni svaly

Svaly horni ¢asti zad Svaly horni ¢astizad  Svaly vnéjSi strany ramen
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Sikmé bfisni svaly Narty a kotniky Svaly predni strany stehen

Bicepsy NatahovacCe ramen Tricepsy Ohybace zapésti



