narocnost:

Dol oo
jak spravne cvicit

gamifit

navody

1. Rozkro¢ nohy na Sirku ramen a st(j
pevne na celych chodidlech, Spicky méj
mirné od sebe.

2. Vypni hrud, natahni pred
sebe ruce a pomalu se ohni v
> kolenou, jako bys se snazil
sednout na zidli.

3. Pomalu se vrat’do vychozi
pozice a narovnej nohy. Pri
navratu do zakladni polohy
tlac vahou tela na paty.

TIP: Pokud si nejsi jist], jak nizko
drepovat, 2aéni nejprve trénovat
pohyb  opakovanjm sedanim na
lavicku,

e Pri podrepu by tva kolena
nemeéla presahovat spicky, v
kolenou meéj pravy uhel.

e Behem drepovani stlj pevné
na celych chodidlech.

e Vypni hrud’a nehrb se.




