
Trénink se závažím Swing

Videa dostupná na tomto 
QR kódu
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Tricepsové tlaky

Zadní kopy 
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Kladivové zdvihy
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Sklapovačky

Zvedání nohou
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Rotace trupu ve stoje

Zkracovačky
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Obrácené rozpažování

Veslování
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Rhombus

Obrácené rozpažování jednou rukou
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Předpažování

Upažování ve stoje
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Upažování ve stoje

Tlaky na ramena 
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Výpady

Zvedání hýždí
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Dřepy

Výpady do stran
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Tlaky na hrudník

Rozpažování v lehu
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Pullover

Překřížení loktů 
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Swing



WaterRower GmbH · Otto-Hahn-Straße 75 · 48529 Nordhorn · www.nohrd.com

Vzpírání
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Dřep se zátěží v jedné ruce
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Boxování
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Výpady se zvednutou rukou
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Sklapovačky se zvednutou rukou
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Swing s jednou rukou
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Tlakový lis
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Dřepy se zdvihnutýma rukama
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Úklony stranou
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Výpady s rotací těla
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Ruský twist



Dovozce a distributor pro 
Českou a Slovenskou republiku 

Trinteco spol. s r.o. 
Na Strži 2102/61a, 

140 00 Praha 4 – Krč
IČ: 052 54 175 

DIČ:CZ05254175 
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