CiLE: Hrudnik, tricepsy.

ZACATEK: Zaujméte pozici v podporu
leZzmo mezi dvéma nizkymi platformami,
umisténymi tésné vedle rukou,
PROVEDENI: Spustte télo k podlaze

a okamzité se co nejrychleji zvednéte
nahoru, az se dlané oddali od podlahy.
Dopadnéte dlanémi na platformy.
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