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1) Mirny stoj rozkro¢ny ¢elem k TRX, uchopit madla, paze nataZzené, ptitahovani do
pokréenych pazi (cca 90)

2) Mirny stoj rozkro¢ny zady k TRX, uchopit madla, paZe natazené, pfitahovani do
pokréenych pazi (cca 90°)

3) Mirny stoj rozkro¢ny zady k TRX, uchopit madla, vypady vpied + upazovani

4) Stoj zady k TRX, uchopit madla, paze pokrcené, sprinterské starty — jedna noha
podtepy, druha vzad pokrcena, poté vpied pokréena — ostré koleno

5) Mirny stoj rozkro¢ny, jedna noha v TRX, podiep + zanoZeni

6) Vzpor leZmo, nohy v TRX, kliky

7) Vzpor leZzmo, paze v TRX, kliky

8) Vzpor lezmo, nohy do TRX, pokréovani nohou k hrudniku

9) Vzpor leZmo, nohy v TRX, “stfiska” (=zvedani hyzdi)

10) Leh na zada, nohy do TRX, celé télo je v roving, pokréovani nohou k hrudniku

11) Vzpor lezmo, nohy v TRX, pokr¢it nohy k hrudniku — natdhnout — klik

TRX long
Face away from TRX
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