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ZACINAME

. . . . . . NEPRECITANIE A NEDODRZIAVANIE BEZPECNOSTNYCH POKYNOV UVEDENYCH V POUZIVATELSKE)
Transformujte svoje dvere a svoje telo. Multi-Gym Pro vam poskytne kompletny PRIRUEKE A V TOMTO CVICEBNOM TABULE MOZE VIEST K VAZNEMU ZRANENIU ALEBO SMRTL

tréning hornej casti tela. Vyuzite vlastnd telesnd hmotnost na budovanie a
posiliiovanie svalov pomocou tréningu, ktory zahffia 3 druhy zhybov, klikov, sed-lahov .
a padov. Tato prirucka poskytuje 3 priklady intenzivnych tréningov alebo si mézete Dal3ie bezpecnostné pokyny najdete v pouZivatelskej prirucke.
pomocou popisov pohybov zostavit vlastny tréning. Bez ohladu na vasu Groven fyzickej
zdatnosti moéZete napredovat tempom, ktoré je pre vas to pravé.

Pred kazdym pouZitim zariadenie vizudlne skontrolujte. Nikdy nepouZivajte toto zariadenie, ak
nefunguje spravne alebo ak ma poskodené i opotrebované €asti.V pripade akychkolvek otdzok

zavolajte na nase oddelenie sluzieb zadkaznikom na ¢islo 800-729-5954.

Pred zacatim tohto alebo akéhokolvek iného cvicebného programu sa poradte so
svojim lekarom.Tréning na fitness méZe viest k vdZnemu zraneniu alebo smrti. Riziko
zranenia sa da zniZit, ak sa pouZivaju bezpe¢né techniky a zdravy rozum.Pred zacatim
prvého tréningu sa obozndmte s HarbingeromePred pouZitim zariadenia si precitajte
vSetky pokyny na cvicenie na Multi-Gym Pro. Ak mate akékolvek otazky, poradte sa
so svojim lekarom.

Zacnite pomaly a postupujte rozumne.Aj ked ste skdseny cvicenec,
zacnite s jednoduchsimi modifikaciami cvikov a oboznamte sa so vSetkymi
cvikmi, neZ prejdete na pokrocilejSie modifikacie.

Toto zariadenie pouZivajte iba na urceny utcel, ako ho popisuje vyrobca. Neupravujte
zariadenie ani nepouZivajte prisluSenstvo, ktoré neodporuca vyrobca.

Neinstalujte tento produkt, pokial ho neviete spravne nainstalovat a
zmontovat. Po instalacii tohto produktu skontrolujte, ¢i bol spravne nainstalovany a
Ci unesie vasu pIlnt hmotnost pred zacatim cvicenia.

NepouZivajte tento produkt, ak mate viac ako 136 kg.

Majte dostatok volného priestoru.Pri pouZivani zariadenia je délezZité drzat deti, domace
zvieratd, nabytok a iné predmety mimo dosahu deti. Mali by ste mat'k dispozicii minimalne
90 cm volného priestoru, aby ste predisli zbyto¢nému fyzickému kontaktu.

Pri cviceni noste vhodné oblecenie. Oblecenie by malo byt pohodiné a [ahké a malo
by umoznovat volny pohyb. Noste pohodInt Sportovd obuv vyrobent z dobrej opory
s protiSmykovou podrazkou, ako napriklad beZecka alebo atleticka obuv.
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SIROKY PRITAH - HORE

Nastavenie:Postavte sa vzpriamene, vtiahnite pupok
dovnutra a uchopte Sirokouhlu ¢ast tyce. Dlane by mali
smerovat von. Pohyb:Pomaly a kontrolovane tahajte telo
nahor a pritiahnite lakte k rebrdm. Hlavu drzte v neutralnej
polohe s uSami nad ramenami. V hornej ¢asti pohybu
vydrzte na jeden plny pocet. Pomaly spustite telo spat do
vychodiskovej polohy.

Tip:Pre spestrenie vykonajte zhyb so zdvihnutim kolien. Pri
tahani tela nahor tahajte nohy a zaroven stehna drzte
rovnobezne s podlahou.

PRACOVANIE DO
PLNEHO VYTAHOVANIA

Negativny zhyb:Ak sa pripravujete na zhyby, zacnite s
negativnym opakovanim. PouZite telesni hmotnost a
gravitaciu, ktoré vdm pomézu rychlo posilnit'a
precvicit svaly ruk, chrbta a ramien.

Pohyb:Postavte si pevnu stolicku vedla dveri a pomocou stolicky sa
postavte do spravnej polohy, brada musi byt'v jednej linii s ty¢ou. Uistite sa,
Ze stolicka je na rovnom povrchu a nehybe sa. PoloZte ruky na Sirokouhlu
Cast'tyce. Pomaly sa spUstajte dole pocas 5 sekund. Stiahnite brusné svaly,

aby ste minimalizovali hojdanie.

Zdvihnutie brady

Nastavenie:Postavte sa vzpriamene, vtiahnite pupok
dovnutra a chytte sa tyce, na Sirku ramien. Dlane by mali
smerovat dovnutra. Pohyb:Pomaly a kontrolovane tahajte telo
nahor a stiahnite ramena nadol. Hlavu drzte v neutralnej
polohe s uSami nad ramenami. V hornej casti pohybu vydrzte
na jeden plny pocet. Pomaly spustite telo spat do
vychodiskovej polohy.

ik

IZOLACIA HORNEJ/
SPODNE) POLOVICE

Tento pohyb prebera pohyb zhybov a rozdeluje ho na 2 casti
nazyvané horna polovica a dolnéa polovica.

Horna polovica:Zacnite s bradou nad ¢inkou a spustite ju do
polovice. Na zaujatie vychodiskovej polohy mdZzete pouzit
stolicku.

Spodna polovica:V spodnej polovici sa zaveste na hrazdu a potiahnite ju

do polovice hore a potom spat dole.
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HAMMERPULL - HORE

Nastavenie:Postavte sa vzpriamene, vtiahnite pupok a
uchopte Siroku €ast tyce. Dlane by mali smerovat k sebe.
Pohyb:Pomaly a kontrolovane tahajte telo nahor a
pritiahnite lakte k rebrdm. Hlavu drZte v neutrdinej polohe s
uSami nad ramenami. V hornej ¢asti pohybu vydrzte na
jeden plny pocet. Pomaly spustite telo spat do
vychodiskovej polohy.

Tip:Pre variaciu vykonajte zhyby so zdvihnutim kolien. Pri

tahani tela nahor tahajte nohy a zarover stehna drzte
rovnobeZzne s podlahou.
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REGULARPUSH - UP

SIROKY TLAC - HORE

ZATVORITSTLACIT NAHOR

3 Farbinger

DIP

Nastavenie:Ruky si dajte na Sirku ramien v polohe kladiva.
Vtiahnite pupok dovnltra, aby ste aktivovali stred tela, zatial
o hlava, krk, boky a nohy zoradite do priamky. Pocas celého
pohybu si udrZujte pevny chrbat stahovanim ramien dozadu
a nadol. Uistite sa, Ze zariadenie je na protiSmykovom

povrchu.

Pohyb:Pomaly spustajte telo nadol a ohybajte
lakte, kym nevytvoria 90-stupfiovy uhol. V spodnej
polohe vydrZte na jeden pocet. Vratte sa do
vychodiskovej polohy.

UPLNE SEDENIE

Nastavenie:Ruky poloZte na hrazdu na Sirku SirSiu ako
je Sirka ramien. Vtiahnite pupok, aby ste aktivovali stred
tela, pri€om hlavu, krk, boky a nohy zarovnajte do
priamky. Pocas celého pohybu si udrzujte pevny chrbat
stahovanim ramien dozadu a nadol. Uistite sa, Ze
zariadenie je na protiSmykovom povrchu. Pohyb:Pomaly
spustajte telo nadol a ohybajte lakte, kym nevytvoria 90-
stupriovy uhol. V spodnej polohe vydrZte na jeden pocet.
Vratte sa do vychodiskovej polohy.

o ame

SIKMY SED - NAHOR

Nastavenie:Ruky si poloZte priamo pod ramena na
stred tyce. Vtiahnite pupok dovnutra, aby ste aktivovali
stred tela, pricom hlavu, krk, boky a nohy zarovnajte do
priamky. Pocas celého pohybu si udrzujte pevny chrbat
stahovanim ramien dozadu a nadol. Uistite sa, Ze
zariadenie je na protiSmykovom povrchu. Pohyb:
Pomaly spustajte telo nadol a ohybajte lakte, kym
nevytvoria 90-stupriovy uhol. V spodnej polohe vydrzte
na jeden pocet. Vrétte sa do vychodiskovej polohy.

Nastavenie:Ak mate problém s vykonanim kliku
zblizka, vykonajte poklesy. Za¢nite v sede s rukami na
ohnutej Casti tyce. Uistite sa, Ze zariadenie je na
protiSmykovom povrchu.

Pohyb:Zdvihnite telo zo zeme a preneste vahu
dozadu tak, aby ste mali boky medzi rukami.
Pomaly sa spustite dole - lakte drZte ¢o najuZsie -
potom sa zatlacte nahor a vykonajte tricepsovy
pokles.

Moo b4

SED S ROVNYMI NOHAMI - HORE

Nastavenie:Umiestnite multifunkénd posiliioviiu pozdiz
spodnej casti dveri a potiahnite ju dozadu tak, aby penové
vankuse tlacili na opacnu stranu dveri. Lahnite si na chrbat a
nohy si zasunte pod priecku, kolena by mali byt ohnuté v 90-
stupfiovom uhle. Ruky drzte za hlavou, konceky prstov pri
usiach a lakte otvorené. Pohyb:Aktivujte brusné svaly a
vykonajte kompletny brusny lah. Kontrolovane spustite
chrbat do vychodiskovej polohy. Pocitajte dve sekundy hore a
dve sekundy dole.

Nastavenie:Umiestnite multifunknt posilfioviiu pozdiz
spodnej casti dveri a potiahnite ju dozadu tak, aby
penové vankuse tlacili na opacnu stranu dveri. DrZte
ruky za hlavou, konceky prstov pri uiach, lakte
otvorené. Lahnite si na chrbat a nohy si zaprite pod
priecku, kolené by mali byt ohnuté v 90-stupfiovom
uhle. PohybZapnite brusné svaly a pri posadeni otocte
trup tak, aby ste jeden laket pritiahli k opa¢nému
kolenu. Kontrolovane sa spustite do vychodiskovej
polohy. Opakujte na druhej strane. Pocitajte dve
sekundy hore a dve sekundy dole.

NASTAVENIE:Umiestnite multifunként posilioviiu pozdiz spodnej ¢asti

dveri a potiahnite ju dozadu tak, aby penové vankuse tlacili na opacnu

stranu dveri. Drzte ruky za hlavou, konceky prstov pri usiach a lakte

otvorené. Lahnite si na chrbét a chodidla si zaklifite pod priecku, pricom

nohy drzte vystreté.

Pohyb:Aktivujte brusné svaly a vykonajte kompletny brusny lah.

Kontrolovane sa spustite do vychodiskovej polohy. Pritlacte pupok k

podlahe a drzte chrbat Gplne rovny. Pocitajte dve sekundy hore a dve

sekundy dole.

Tip:Pokrocily pohyb. Ski3ajte to iba v pripade, Ze dokéZete vykondvat pravidelné

sedy-lahy bez bolesti v dolnej ¢asti chrbta.
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10 - DRUHY ZATAH - SPATNY BLASTER VYSKUSAJTE SI 1 - SETMAX

Toto je skvely tréning, ktory vdm pomdzZe rozsirit ramend a z(zit' pas. Ciefom je vykonat zhyby so Sirokym Krok 1
Gchopom za 10 sekdnd: 5 sekind hore a 5 sekiind dole. Ide o pomalé kontrolované pohyby a kvalitnd
techniku. Nejde o kvantitu.

Pomocou posiliiovacej veze Multi-Gym Pro vykonajte ¢o najviac 10-sekundovych
zhybov so Sirokym Gchopom, pricom dodrZiavajte spravnu techniku a bez
zastavenia. Dychanie a technika st klti€ové - nadychnite sa nosom a vydychnite
ustami, priom predstierajte, ze stahujete lopatky k sebe, akoby ste v nich drzali
tenisovu lopticku. Pamaétaijte si 5 sekind hore a 5 sekind dole. Toto ¢islo
predstavuje va$ maximalny pocet zhybov na 1 sériu.

M U LIT ) GYM P ROWO RKO U Tc H E c KLIS T Krok 2 Majte na pamati, Ze ide o narocny cvik a vas maximalny pocet zhybov v jednej sérii moze

pozostévatiba z 1 alebo 2 zhybov. Ked urcite svoj maximalny pocet zhybov v jednej sérii,

vynasobte toto ¢&islo dvoma. Toto je pocet negativnych modifikéacif, ktoré vykonate.

Napriklad, ak je vd$ maximalny pocet 2, vykonajte 4 negativne zhyby. Pozrite si tabulku
HLAVICA:Neutralna poloha - u3i drzte v jednej linii s ramenami a chrbticou. SPAT: nizsie.

Rovné, v linii s krkom a bokmiJADRO:Stiahnite brusné svaly - pritiahnite pupok k Krok 3
chrbtici NOHY:Podla potreby pokréte nohy TEMPO:5 sekind hore a 5 sekiind dole
DYCHANIE:Vydychnite pri stpani, nadychnite sa pri klesani

Kazdy tréningovy defi zacnete s 10-sekundovymi zhybmi v 1 sérii maximum a potom
prejdete na negativnu modifikaciu (x2). V 2. tyZdni absolvujete 2 série z kazdého cviku a v
3. tyZdni 3 série. Medzi sériami si nezabudnite oddychnut aspofi 1 minutu. Riadte sa nizsie

uvedenym 21-dfiovym tréningovym sprievodcom.

POCET OPAKOVANI NA SERIU:

1. Nastavte Max na 10-sekundové zhyby Negatl’Va
0 1
1 2
2 4
3 6
5 10
10 20
TRENINGOVY TABUL
DEN 1 2. DEN 3. DEN DEN 4 DEN 5 DEN 6 DEN 7

TEST 1 SADA MAX 1 SERIA 10-SEKUNDOVYCH ZHOTOV.

Negativna modifikacia yenuTE
(2x 1 sada max.)

DEN 8 DEN 9

2 SERIE 10-SEKUNDOVYCH ZHOTOV

veNuTE

2 sady negativov (x2)

DEN 15 DEN 16

3 SERIE 10-SEKUNDOVYCH ZHOTOV

vreNuTE

3 sady negativov (x2)

1 SERIA 10-SEKUNDOVYCH ZHOTOV

Negativna modifikacia (x2)

DEN 10

vreNuTE

DEN 17

3 SERIE 10-SEKUNDOVYCH ZHOTOV

3 sady negativov (x2)

1 SERIA 10-SEKUNDOVYCH ZHOTOV

vt Negativna modifikacia (x2)

DEN 11 DEN 12

2 SERIE 10-SEKUNDOVYCH ZHOTOV

VYPNUTE

2 sady negativov (x2)

DEN 18 DEN 19

3 SERIE 10-SEKUNDOVYCH ZHOTOV

veNuTE

3 sady negativov (x2)
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VYPNUTE 1 Sada negativnych modifikacif (x2)

DEN 13 DEN 14

2 SERIE 10-SEKUNDOVYCH ZHOTOV

veNuTE

2 sady negativov (x2)

DEN 20 DEN 21

ZNOVU SI VYSKUSAJTE MAXIMUM 1 SERIE

veNuUTE

3 sady negativov (x2)
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SUPERSETBACKBLASTER

NajtazSou ¢astou opakovania zhybov je zaciatok ,tahu” a vrchol

Jtahu” (dostat'bradu nad ¢inku). Toto cvicenie rozdeluje pohyb zhybov na 2
cviky nazyvané spodnd polovica a horné polovica. V spodnej polovici sa
zaveste na hrazdu a tahajte do polovice hore a potom spat dole. V hornej
polovici zacnite s bradou nad ¢inkou a spustite ju do polovice dole. Na
zaciato¢nu polohu méZete pouZzit stolicku (popis modifikacie zhybov najdete
na strane 2).Medzi sériami nezabudnite odpocivat 1 minutu.

Toto cvicenie vykonavajte 2-3 krat tyzdenne s 24-hodinovou prestavkou medzi tréningami.

HORNA POLOVICA

START

DOKONCIT

DOLO

START

POLOVICA

DOKONCIT

Zaciatocnik:
HORNA POLOVICA - 2 série po 4 % 6
opakovani

SPODNA POLOVICA - 2 sady po 4

do 6 opakovani

Stredne pokrogily:

HORNA POLOVICA - 3 série po 6 a7 8
opakovani
SPODNY POLOVIENY CAS - 3 série po 6 a2 8

opakovani

Pokrocilé:

HORNA POLOVICA - 3 série po 8 az 12
opakovani

SPODNY POLOVICNY CAS - 3 série

pogaz

3 Farbinger

OBVOD RYCHLEHO STARTU

Kruhové cvicenia st intenzivne a to z dobrého dévodu. Zvy3uju srdcovu frekvenciu, aby podporili vietky
zapojené svaly. To poméha spalit'viac kaldrii pocas a po tréningu. Navy3e, vysSia intenzita niti vase telo
dosiahnut rychlejsie vysledky.

Na zaciatok si urcte pocet opakovani, ktoré chcete dosiahnut pre kazdy odporucany pohyb. Ako pomdcku pouzite
tabulku nizSie. Vykonajte kazdé cvic¢enie podla odporutcani v postupnosti (sledujte Sipky). Po kazdom cviceni
odpocivajte 30 - 60 sekuind.

Napriklad, ak ste na stredne pokrocilej irovni a chcete zacat's okruhom A, vykonate 10 zhybov so Sirokymi kladkami,
odpocivate 30 - 60 sekiind a potom vykonate 10 klikov so Sirokymi kladkami, odpocivate 30 - 60 sekind a zakoncite brusakmi.
Tymto sa dokonci 1 okruh s rychlym Startom. Tento okruh moéZete opakovat (alebo striedat's B a C) 1 - 3-krat v zavislosti od
vasej urovne fyzickej zdatnosti. Cvicenie vykonavajte 2 - 3-krat tyZzdenne s 24 hodinami odpocinku medzi tréningami.

$IROKY PRITAH - HORE SIROKY TLAC - HORE UPLNE SEDENIE

Obvod A

Siroké zhyby (CHRBAT)
Siroké kliky (HRUDNIK)
UplIné sedy-fahy (CORE)

Ciele opakovania * Zobrazeny obvod A
Zaciatocnik: 4 - 8 opakovani na sériu
Mierne pokrocily: 8 - 12 opakovani na sériu

Pokrocily: 12 - 18 opakovani na sériu

Obvod B

Zhyby s kladivom (CHRBAT)
Bezné kliky (HRUDNIK)
Sikmé sed-lahy (CORE)

Po kazdom pohybe odpocivajte 1
minutu. Opakujte okruh 1-3 krat.

Obvod C
Zhyby (CHRBAT)
Ponor (HRUDN{K)

Sed-lah s vystretymi nohami (CORE)
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TRI - SADYSUPERMAX HARBINGERPYRAMID

Ide o intenzivny tréning, ktory vas v kratkom €ase dostane na hranicu vasich Maximalne vyuZitie zhybov, klikov a sed-lahov je klt€om k dosiahnutiu vrcholu z pevného zakladu fitness. Tato
moZnosti.Urobte maximalny pocet klikov, hned potom maximalny pocet zhybov a pyramida vdm umozni prepracovat kaZdu East tela na maximum.Na kaZdy 1 zhyb by ste mali vykonat 2 kliky a 3 brusaky.
potom urobte tolko brusakov, kolko dokazete zvladnut za jednu mindtu. Toto je

jedna superséria. Prejdite okamzZite z jedného cviku na druhy bez prestavky medzi

cvikmi alebo sériami. Pokracujte tri supersérie. Zaznamenavajte si pocet opakovani, Sada 1:Vykonajte 1 zhyb, 2 kliky a 3 brusaky-lahy a potom si oddychnite 30-60 sekdnd.
ktoré ste vykonali pre kazdy cvik v kazdej sérii. Sada 2:Urobte 2 zhyby, 4 kliky a 6 sed-lahov a potom si oddychnite.
Cas: 3 minity Pokracujte po pyramide hore a zvySujte pocet opakovani po kazdej sérii, kym nedosiahnete maximalnu trover,

potom zacnite spat po pyramide dole a zniZujte pocet opakovani na sériu, kym sa nevratite na spodok. Pocas tychto
sérii pouZivajte variacie zhybov, klikov a sedov-lahov.

Ak dokoncite celt pyramidu, mali by ste vykonat 110 zhybov, 220 klikov a 330 sed-lahov.

Pre kaZdu sériu vykonajte pohyby tlagenia, tahania a sedenia uvedené niZsie:

SADY TAHANIE TAM SIT
1 Siroky Siroky Plny
2 Kladivo Pravidelné §|kmé

3 Reverzny smer Zatvorit Rovna noha _

Sledujte si, kolko bodov ziskate zakazdym, ked dokoncite 3-Set Supermax, aby
ste mohli sledovat’svoj pokrok.Spocitajte pocet opakovani, ktoré dokoncite v troch
sériach, a priradte si body na zaklade tabulky nizSie. Na spocitanie bodov pouZite
tento cvicebny list.

SEM TAM SIT

SADA 1 Zagnite na Grovni 1 Dokonéit'na trovni 1

Poznamka:Pouzite Groven, na ktorej dosiahnete maximum,
SADA 2

ako referenénti hodnotu a potom sa vratte spat'po pyramide.

SADA 3

CELKOVY POCET OPAKOVANT

caowrotersoooy | CELKOMx3 = ceLkom 2 - ceLkom 1= TAHANIE / TLACENIE / SEDENIE

_ UROVEN 10 -10 zhybov, 20 klikov, 30 sed-lahov PRIKLAD: Ak dokaZete urobit iba 6 zhybov
UROVEN 9 -9 zhybov, 18 klikov, 27 sed-lahov (Groven 6) a viac nezvladnete, vratte sa spat' po

Tréning na fitness méZe viest k viZznemu zraneniu osdb alebo smrti, ak sa nevykonava UROVEN 8 -8 zhybov, 16 klikov, 24 sed-lahov pyramide a zacnite na Grovni 6. Pomocou
bezpeéne a spravne. Riziko vaZneho zranenia alebo smrti sa da zniZit, ak sa pri pouZivani - N . v v, ” - .
tohto zariadenia dodrZiavaja bezpe&né techniky a rozum.Nemali by ste cviit bez l:'ROVElil 7 -7 zhybov, 14 klikov, 21 sed-lahov zoznamu vlavo uréte poéet zhybov tahu, tlaku a
predchadzajticej konzultacie s lekarom a nikdy by ste to nemali robit bez riadneho poucenia alebo UROVEN 6 -6 zhybov, 12 klikov, 18 sed-lahov sedu pre kazda Groveri.
dohladu. Pred cvi¢enim s tymto zariadenim skontrolujte, ¢i nie st opotrebované alebo poskodené UROVEN 5 -5 zhybov, 10 klikov, 15 sed-lahov
jeho casti. Ak zistite opotrebovanie alebo poskodenie, prestarite zariadenie pouZzivat, kym sa . N ! !
opotrebovanie alebo poskodenie neodstrani alebo kym sa zariadenie nevymeni. NepouZivajte toto UROVEN 4 -4 zhyby, 8 klikov, 12 sed-lahov
zariadenie, ak vaZite viac ako 136 kg. Ak tento produkt pouZzivate v spojeni s inym zariadenim, UROVEN 3 -3 zhyby, 6 Klikov, 9 sed-lahov
preditajte si a dodrZiavajte v3etky pokyny vyrobcu pre toto zariadenie. Ak nie st k dispozicii, . - ! !
kontaktujte vyrobcu a poziadajte o spravne pokyny. UROVEN 2 -2 zhyby, 4 kliky, 6 sed-lahov
UROVEN 1 -1 zhyb, 2 kliky, 3 bruséky
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MULTI-TELOCVIENAPROFESIONAL 3 Har biHQEL'

SILA 10-MINUTOVEHO CVICENIA

Vyberte si pocet zhybov, ktoré méZzete robit kazdé 2 mintty pocas 10 minut (spolu 5 sérii). Pamatajte, Ze tento pocet zhybov budete robit'5-
krat za 10 minut. Vynasobte pocet zhybov &islom 2, aby ste ziskali pocet klikov, ktoré vykonéate v sérii. Vynasobte &islom 3, aby ste ziskali
pocet sed-lahov, ktoré vykonéate v sérii. Na kazdy 1 zhyb, ktory vykonéte, by ste mali urobit 2 kliky a 3 sed-lahy. Vykonajte jednu sériu zhybov,
jednu sériu klikov a jednu sériu sed-lahov kaZzdé 2 mindty pocas 10 minut. Ak dokoncite opakovania pred uplynutim ¢asu, odpocivajte si. Za
10 minut budete mat hotovych 5 sérii z kazdého cviku: kliky, zhyby a sed-lahy.

Cas: 10 minat

POWER 10 - MINUTOVY CVICEBNY PRIRUCKA

(ZHRNANIE JE POZIADANE) (ZHRNANIE JE POZIADANE) (ZHRNANIE JE POZIADANE) (ZHRNANIE JE POZIADANE) (ZHRNANIE JE POZIADANE)
ZTAHY
(VASE CISLO X2) (VASE CiSLO X2) (VASE CiSLO X2) (VASE CisLO X2) (VASE CisLO X2)
KLIKY
(VASE CISLO X3) (VASE CiSLO X3) (VASE CiSLO X3) (VASE CiSLO X3) (VASE CiSLO X3)
Sedy-lahy
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