Sparta - 30 dni do Startu

DEN 17: MALY STONEHENGE

,,Zulovy blok, ktory bol prekdzkou na ceste slabocha, sa stal stupienkom na

ceste silného.”

THOMAS CARLYLE

Instrukcie:

Vezmite si tazky kamen. Standard na pretekoch je 52 kg (115 libier)
pre muzov a 36,5 kg (80 libier) pre Zeny. Mozete pouzit aj kettlebell,
ale sucastou tréningu je pouzit bremeno s niro¢nym tchopom. Pami-
tajte si, Ze mrtvy tah je cvi¢enie na nohy, nie na chrbat, a Ze pri noseni
kameriov (,Atlas Carry“) mite pouzivat spravnu techniku drepu na
zodvihnutie a polozZenie kamenia.

Piit kol na cas:
* 25 mftvych tahov s kamenom
* 25 m nosenie kamenov
* 25 m $print (bez kamena)
* 25 m medvedia chodza (bez kameria)
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