Obsah

P rEAMIUVAL ... e et aae s 6

P OOBKOVANT e e e 8

1 UVOD

2 PAZE

3 RAMENA A KRK

4 HRUDNIK

5 SVALY STREDU TELA - CORE

6 ZADA

T STEHN A oo 116

8 HYZDE 156
9 LYTKA

10 KOMPLEXNI POSILOVACI CVIKY ..oooooooeeeeeeeeeeeeeeeeeiaaaed 180

11 TVORBA TRENINKOVYCH PROGRAMU.....ccovvveeeeen 201



