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LISTOPADOVÁ
SPORTOVNÍ VÝZVA

abs legs strong

neděle 1. 11. a po 30. 11.

1.týden (2. - 8. 11.)

hold strongest

břicho a stehna

běhání kopečků

well fresh

interval strong

taneční jízda

dlouhý běh

pilates light

rock strongest

work stronger

core strong

2.týden (9. - 15. 11.)

volný běh

3.týden (16. - 22. 11.)

legs light

stay strongest

4.týden (23. - 29. 11.)

stability stronger

fartlekový běh

party stronger


