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CAST 2
PROGRAM
ZPET DO FORMY
PO PORODU 28

Vas program 30
Rozcviceni 32
Zakladni cviceni 34
cvik 1 Step 34
cvik 2 Prkno 39
cvik 3 Sedy 45
cvik 4 Protazeni 53
cvik 5 Predklony 57
cvik 6 Kliky 63
cvik 7 Posileni stehen 67
cvik 8 Podrepy 72
cvik 9 Vypady 75
cvik 10 StreCink 78
Uvolnovaci cviky 82

Cvicebni denik 84
Jak nato 94

Rejstfik 135
Podékovani 136




