
20 min

The 300 SPARTAN
WORKOUT ROUTINE

25       Zhyby na hrazde
50       MŔtvy Ťah s činkou 60 kg
50       KLIKY
50       výpady na lavičku ( 25       každá noha ) 
50       Dvíhanie vystretých  nôh s 50 kg činkou
50       clean & press ( 25       každá ruka )
25       zhy25       zhyby na hrazde


