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ZAMERENT TRENINKD

Vytvorili jsme pro vas tfi tréninkoveé plany, abyste snadnéji
dosahli svych vytyéenyeh cilt.

MMA HUBNUTI

Trénink je zaméren Trénink je zaméren na
hlavné na svaly, které nejvétsi skupiny svall
zapojujete zejména pfi v téle a pomze vam
boxu, muay thai, jiu jitsu tyto svaly budovat a

a wrestlingu. zaroven efektivné

spalovat tuky.

Trénuje a posiluje kazdou oblast vaSich bfiSnich
svalu.

Kazdy tréninkovy plan obsahuje 15 cviCeni, ktera
jsou predcvic¢ena na pfilozeném DVD. Jako bonus
jsme do DVD zahrnuli i 11 dalSich cvi€eni, které
najdete i v této pfirucce.

Vice CVIKIA TRENINKI MBZETE NAJIT NA
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NEZ ZAGNETE

PTS je vytvoren pro lidi, ktefi jsou zdravi a aktivni. Tréninkovy
program PTS vyzaduje alespon zakladni kondici. VétSina cvikt a
tréninkd je zaraditelna do uréitych stupriCt Urovné. Prosime,
poradte se se svym lékafem predtim, nez zacnete cvicit a
ujistéte se, Ze tato forma tréninku je pro vas ta prava.

VYZIVA

Tréninky pomoci PTS jsou pouze jednou z casti, ktera vam
pomuze ve splnéni vaSich cilid. Je velice dulezité, abyste do
svych planl také zaradili zdravé stravovaci navyky. Pokud jste
tak dosud neucinili, poradte se s certifikovanym dietologem nebo
odbornikem na vyzivu o tom, jak nejlépe vytvorit stravovaci plan,
ktery vam pomuize dosahnout vasi vysnéné kondice.

UROVEN

Tento program je vhodny pro vSechny fitness Urovné, a to od
zacatecniki az po pokrocilé. Obtiznost kazdého cviceni je
uvedena na Gvodnich obrazovkach videi, ale i v této prirucce.
Cvi¢eni jsou rozdélena do kategorii "zacate¢nik®, "stfedné
pokrocily" a "pokrogily”. Pokud si nejste jisti svou Urovni, zaénéte
od zacatku, dokud se nebudete citit dostate¢né sebevédomi na
postoupeni na dalsi Groveri.



ZAHRAT{ A PROTAZENI

Pfed kazdym tréninkem si udélejte
dostatek casu, abyste se poradné protahli
a zahrali své télo. Pokud bé&hem cviceni
citite bolest nebo jakékoli nepohodli, ihned
prestante cvicit, a to do doby, nez bolest
ustoupi.

GETNOST POUZIVANI
Pro standardni uzivatele je vhodné, aby cvicili 2
tydné. Idealné rozlozte svuj plan tak, abyste me
tréninky méli jeden den odpocinku. Pokud jst
zkuSeny uzivatel PTS a chcete cvicit castéji, ujistét
se, ze dobfe naslouchate svému télu, nic vas neboli
a necitite zadné nepohodli. Myslete na to, Ze
pretrénovani je jednou z nejcastéjSich pricin
zranéni.
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<" 1 THE MODULETECH™ SYSTEM

Kazdy modul
ma individualni ¢islovani (1 - 8)

které indikuje, jak je pfipojen.
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HLAVNI PASY & ODPOROVE PASY
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"7 EKERCISE BREAKDOWN

BEGINNER ¢

FACING ANCHOR
HIGH ANCHOR
MID LENGTH

Cislo cviku

Uroven uzivatele

Jméno cviku

Jeden popruh nebo
dualni odpor

Pozice téla ke kotve :
¢elné ke kotve, dold,
kolmo. Poloha na
zadech nebo na brise.

Poloha kotvy od zemé:
vysoka, stfedni, nizka

Délka femeny: Dlouhy,
stfedn{, krgtklf/ .

Obrazek cviku

Popis cviku
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PTS KONFIGURACE

HLAVNI POPRUHY

o Low Row

© Y & T Deltoid Fly
Low Chest Fly

Bicep Curl

Sissy Squat
Single Leg Squat
Jump Squat

Wide Stance Squat

Core Twist
Oblique Side Bends

Standing Body Crunch

©000 0000 00

Supine Raise

PRI TOMTO CVICENI PRIPOJTE HLAVNi POPRUHY K
JEDNOMU NEBO OBEMA MADLUM.



FACING ANCHOR
HIGH ANCHOR
MID LENGTH

(3

FACING AWAY, PRONE

HIGH ANCHOR
LONG LENGTH

ZACATECNIK
LOW ROW

STREDNE POKR.

LOW CHEST FLY

e ZACATECNIK
Y&T

ZYINEWTCLEY DELTOID FLY
HIGH ANCHOR
MID LENGTH

o ZACATECNIK
BICEP CURL

FACING ANCHOR

HIGH ANCHOR

MID LENGTH

AVNI
PRUHY

GAST |1

Ve

HORNI
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SPODNI

ZACATECNIK
SISSY SQUAT

5]

FACING AWAY
HIGH ANCHOR
LONG LENGTH

STREDNE POKR.
SINGLE LEG SQUAT

o

FACING ANCHOR
HIGH ANCHOR
MID LENGTH

e Uchopte Gchyty, které zavéste
na stredni az nizkou pozici

e Télo zavéste sklonu pod Ghel
45 stupid

e Podiepnéte tak, aby vase boky
byly pod koleny.

* Pomoci svalll na nohach se

vratte zpét do Gvodni polohy.

FACING ANCHOR
HIGH ANCHOR
MID LENGTH

STR.POKR.
JUMP SQUAT

e Uchopte Gchyty

e Udélejte dfep, drzte rovnovahu na
jedné noze. Hlidejte si, aby vaSe
boky byly na stejné drovni, jako
vaSe kolena.

e Poté se pomoci svall na noze
opét vytahnéte do plvodni polohy.

ZACATECNIK
WIDE STANCE
SQUA

o

LI FACING ANCHOR
HIGH ANCHOR
MID LENGTH

e Uchopte Gchyty

e Spustte se dolu do dfepu tak, aby
vasSe boky byly rovnobézné nebo
pod koleny.

e Pomoci svalll na nohou vyskodcte.
e Snazte se vyskocit co nejvyse a
ze skoku se vratte zpét do dfepu.

e Uchopte Gchyty

e Rozkrocte nohy na Sifku ramen

e Lehce se pfidrzte madel a spustte
se dolu do dfepu tak, aby vase boky
byly stejné nebo nize nez vase
kolena.

¢ Vrat'te se zpét do startovaci pozice.



ZACATECNIK POKROCILY
CORE TWIST OBLIQUE SIDE 21
PERPENDICULAR |:11 7113
HIGH ANCHOR HIGH ANCHOR
WD LENGTH SHORT LENGTH

e Uchopte madlo a drzte ho v Grovni ¢ Obéma rukama uchopte madlo.

oci. Nohy méjte ve stejné roviné jako
* Rozkrocte nohy na Sitku ramen a  hlavu.

zaklonte se. e Pomalu se naklanéjte na jednu
* Pomoci rotace trupu se zdvihnéte, stranu, dokud nebudete citit pnuti
ruce drzte rovné. ve svalech. Pak se vratte do

e Vratte se do startovaci polohy a  startovaci pozice.
opakuijte cvik na druhou stranu.

POKROCILY POKROCILY

SR STANDING BODY S SUPINE RAISE
FACING AWAY cn““c“ FACING ANCHOR
HIGH POSITION LOW POSITION
MID LENGTH LONG LENGTH
>
=z
s
IS5
o

<C

e Drzte nohy pevné a rovné. Siallall
e Ohnéte se v Uhlu 90 stupnt a v e Chytte madla a drZte je pobliz

kazdé ruce drzte jedno madlo vasich bokd

e Pomalu davejte ruce pied sebe a ® Pomalu zvedejte horni ¢ast téla D

prohybejte se v zadech, dokud tahem za madla, dokud nezvednete

nedate ruce az nad hlavu. ruce az nad hlavu

¢ Vratte se do startovaci pozice. ¢ Nohy drzte stale rovné a na zemi —
¢ VVratte se do Uvodni pozice
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PTS KONFIGURACE

HLAVNI POPRUHY
[POUZE NA ZATIZENI)

Original Lunge
Single Leg Burpee
Hip Raise

Lunge Knee Strike

Regular Push Up
Clap Push Up
Skunk Crawl

Handstand Push Up

© 66000 0O

Oblique Crunch

@ Triangle

@ Prone Knee Thrust

@ Suspended Oblique Thrust

PRI TOMTO CVICENI PRIPOJTE HLAVNi POPRUHY K
JEDNOMU NEBO OBEMA MADLUM.



@ POKROCILY
SINGLE LEG 93
FXALTWNIN] BURPEE

LRI (SINGLE STRAP)

@ ZACATECNIK
ORIGINAL LUNGE
YHIIWNTENG (SINGLE STRAP)

HIGH ANCHOR
MID LENGTH

¢ VloZte jednu nohu do smy¢cky e VloZte jednu nohu do smycky

e Pomalu celym télem klesejte e Spustte se dolG do kliku a nohy

dold, dokud nebudou boky nechte ve vzduchu

rovnobézné s kolenem, pak se e DrZzte rovnovdhu na noze a

vratte do startovaci polohy vyskocte vzharu, obé ruce nad
hlavu

@ ZACATECNIK POKROGILY
S HIP RAISE SR LUNGE KNEE STRIKE
FACING ANCHOR, SUPINE
HIGH ANCHOR HIGH ANCHOR
MID LENGTH MID LENGTH
>
=35
=
S
I3
Ta
A B —
e Umistéte ob& nohy do smycky a e Vlozte jednu nohu do smycky \<
kolena a boky dejte tak, aby byly v ® Sestupte do vypadu >=
Uhlu 90 stupna e ZavésSenou nohu vykopnéte pred
e Zdvihnéte bohy a horni ¢ast zad sebe, viz obr. B
nahoru

HORNI
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ZACATECNIK
REGULAR PIIISlII!

o

FACING AWAY, PRONE
HIGH ANCHOR
MID LENGTH

POKROCILY
CLAP PUSH UP

[18)

FACING AWAY, PRONE
HIGH ANCHOR

e Umistéte obé& nohy do smycek

¢ S natazenyma nohama udélejte
klik az k zemi

o Cim dal od sebe budete mit ruce,
tim t&ZSi tento cvik bude

STR.POKR.
SKUNK CRAWL

[19)

FACING AWAY, PRONE
HIGH ANCHOR
MID-LONG LENGTH

/

AVNI
PRUHY

T 5%

s

AS

e Umistéte obé nohy do smycek a

Y& dcie do Kliku

e Drzte obé ruce rovné a rukama

jdéte dopfedu, dozadu, doleva a
doprava

e Provedte 2-3 kroky do kazdého
Ssméru

SPOGNI

e Umistéte obé nohy do smycek a
jdéte do kliku

® Prudce se zdvihnéte na rukou a
tlesknéte

¢ Vrat'te se zpét do startovaci pozice
a cvik opakujte

POKROGILY @
HANDSTAND
PUSH UP XSz
HIGH ANCHOR
LONG LENGTH

e Umistéte obé& nohy do smycek a
dostante se do pozice A

¢ Rukama se pohybuijte tak, abyste
se dostali do svislé polohy

e Jakmile jste ve svislé poloze,
sniZte zbytek svého télo tak, Ze se
ohnete v lokti, a to tak nizko, jak jen
to bude mozné

e Pro navrat do puvodni poloze
pouZzijte svaly na ramenou a paZzich
e Drzte stfed téla pevné a nohy
rovné, rovnovahu udrzujte pomoci
popruht



STR.POKR.
OBLIQUE CRUNCH

2

FACING AWAY, PRONE
HIGH POSITION
MID-LONG LENGTH

e Umistéte obé nohy do smycek a
ruce dejte od sebe na Sitku ramen
e Pomoci bfisnich svalll zdvihnéte
nohy a dejte je na stranu

e Opakujte i na druhou stranu

STR.POKR.
PRONE KNEE THRUST

23)

FACING AWAY, PRONE
HIGH ANCHOR
MID-LONG LENGTH

HIGH POSITION
MID LENGTH

¢ VloZte jednu nohu do obou smyc¢ek
tak, Ze pod achilovkou mate jednu
smyéku a druha podpira stfed
chodidla

e Volnou nohu dejte pfes tu ve
smycce a zdvihnéte se v zadech

@ POKROGILY
SUSPENDED OBLIQUE
PERPENDICULAR [H 111 (1]

HIGH ANCHOR

LONG LENGTH

e Umistéte obé& nohy do smycek a ¢ Umistéte obé nohy do smycek a

stabilizujte télo tim, Ze se opfete o oprete se o loket

ruce nebo lokty * Télo nechte kolmo k podlaze a

e Jednu nohu nechte rovné a druhou zdvihnéte pazi do vzduchu

dejte dopredu - pak stfidejte. e Pomalu dejte paZi pod sebe a
zdvihnéte se v bocich
¢ Nohy mirné pfitdhnéte smérem k
hrudi

25

HLAVNI
POPRUHY

<<
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PTS KONFIGURACE

ODPOROVE PASY

Upper Back Fly
1 -2 Combo
Upper Cut Flurry

Floor Strike

Standard Squat
Jump Squat
Standing Calf Raise

Standing Side Shuffle

Standing Ab Twist
Wood Chop
Resisted Crunch

Seated Ab Twist

PRI TOMTO CVICENI PRIPOJTE HLAVNI POPRUHY K
JEDNOMU NEBO OBEMA MADLUM.

0006 6066 660606
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FACING ANCHOR
MID ANCHOR

)

FACING ANCHOR
MID ANCHOR

ZACATECNIK
UPPER BACK FLY

ZACATECNIK
UPPERCUT FLURRY

FACING AWAY
MID ANCHOR

ZACATECNIK

@ 1-2C0MBO

@ ZACATECNIK
FLOOR STRIKE

FACING AWAY

HIGH ANCHOR

HORN]{ BAST | 20w



Ve

DOLNI

ODPOROVE
PASY

GAST |

ZACATECNIK
STANDARD
[1]1].)§ FACING ANCHOR

HIGH ANCHOR

ZACATECNIK

e Uchopte oba Uchyty

e Udélejte diep dolu tak, aby byly
vase boky rovnobézné s koleny a
pak se vratte do Gvodni pozice

e Pro vétSi zatéZ se snaZte dat
boky co nejblize k podlaze

ZACATECNIK
STANDING CALF RAISE

(DUAL RESISTANCE I TATEN
[IlI3] oW ANCHOR

e Uchopte Gchyty a drzte je na
arovni hrudniku

e Pridfepnéte si a mirné se naklorite
dopredu

e Z pozice vyskoéte nahoru tak
vysoko, jak muZzete, pak se vratte
do startovaci pozice

ZACATECNIK @
STANDING SIDE
[T 14 FACING ANCHOR
MID ANCHOR

e Uchopte Gchyty a drZte je na
Urovni ramen

¢ Naklorite se mirné dopfedu

® Stoupnéte si na Spicky a pevné
napnéte celé télo

e Uchopte Uchyty a zatahnéte je
smérem k trupu

e Jdéte do podiepu a délejte ukroky
do stran, 2-3 kroky na kazdou
stranu

e Zada drZte rovné a ruce ohnuté

e Pri tkrocich nekfizte nohy



@ STR. POKR.
STANDING AB TWIST

PERPENDICULAR

MID ANCHOR

@ STR.POKR.
\W0oD CHOP

PERPENDICULAR

LOW ANCHOR

| ¥

e Uchopte jedno madlo a srovnejte e Uchopte jednu rukojet obéma

ramena rukama, a to ve vySce pod kolenem

e Zaujméte pozici dle obr. A ¢ Lehce ohnéte kolena a drzte je na
* Ruce drzte stale rovné, zvednéte  §itku ramen

horni ¢ast vaseho téla a udélejte e S mirné ohnutymi lokty se
otocku zady k pasum. vytahnéte nahoru, dokud nejsou

vase ruce nad rameny

RESISTED CRUNCH SEATED AB TWIST
@ ZACATECNIK @ ZACATECNIK

FACING AWAY, SUPINE FACING ANCHOR
LOW ANCHOR SEATETD
MID ANCHOR

e Uchopte madla pobliz vaSich bokd e Uchopte madlo obéma rukama v

¢ Nohy nechte na zemi a posadte blizkosti hrudniku

se. * Otacejte horni ¢ast téla - stfidejte
strany.

)

STRED TELA

29

ODPOROVE
PASY



VENUM
\"/

POWER TRAINING SYSTEM

PTS KONFIGURACE

Burpee
Mountain Climber Pushups
High Knee Punches

Double Leg Punch Combo

Push Kick
Round House
Knee Strike

Side Kick

Lying Hip Flexion
Scissor Kick

Lying Leg Up

0O 66006 6660

Jack Knife Sit Up

K TOMUTO CVICENI JE POTREBA, ABYSTE K HLAVNIMU
PASU PRIPOJILI POPRUHY NA KOTNIKY



FACING AWAY
LOW ANCHOR

¢ Pripojte oba popruhy na kotniky

¢ Pripravte se do polohy viz. obr. A.
Pfipravte si ruce a nohy na vyskok.
¢ \/yskocte, rozpazte obéma rukama
a vratte se zpét do Gvodni pozice

[39)

FACING AWAY
LOW ANCHOR

STR.POKR.
HIGH KNEE PUNCHES

e Uchopte obé drzadla

e Zacnéte vysoko zvedat kolena

e Soucasné s koleny napinejte vzdy
ruku na opacné strané téla. Stfidejte
v obou smérech.

e Pro veétsi obtiZznost
popruhy na kotniky.

pripojte

e Pripojte oba popruhy na
kotniky

¢ Provedte 5 Klika

e Chcete-li obménit trénink, zlstarite
v poloze A a pfitahnéte jedno koleno
k hrudniku. Prostfidejte.

e Pokud koleny nedosahnete az k
hrudniku, snazte se je dostat co
nejdale to pujde.

[20)

STR.POKR.
DOUBLE LEG PUNCH
FYINWYTYNY COMBO

LOW ANCHOR

¢ Pfipojte oba kotnikové popruhy

e Postavte se do vychozi pozice,
provedte vypad vpfed jednou
nohou.

¢ Pfi vypadu provedte rukou uder a

vratte se zpét do pozice.

31

ODPOROVE
PASY

[ BAST |

HORNI
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ZACATECNIK
PUSH KICK

(1)

FACING AWAY
LOW ANCHOR

STR.POKR.
ROUND HOUSE KICK

22)

FACING AWAY
LOW ANCHOR

e Connect both Ankle Straps

e In guard position, perform a
standard push kick

e Push off your back leg and fully
extend your front leg forward

¢ Alternate between legs

STR.POKR.
KNEE STRIKE

53]

FACING AWAY
LOW ANCHOR

e Connect one Ankle Strap to your
back leg

e In guard position, perform a
standard round house kick

e Start by pivoting off your front leg

¢ Bring your back leg across your
center

e Use your hips to generate the

force of the kick

FACING AWAY
LOW ANCHOR

ZACATECNIK
SIDE KICK

* Pfipojte oba kotnikové popruhy

¢ Z polohy A provedte vypad nohou
¢ \Vykopnéte zadni nohu na Groven
bficha nebo hrudniku.

SPODNI| BAST|2xorox

¢ Pripojte jeden popruh na kotnik a
dejte ho na predni nohu.

e Z pocatecni polohy provedte kop
* Oprete se o zadni nohu a pfedni
nohu vykopnéte az nad vaSe boky




@ STR.POKR. @ ZACATECNIK
LVING HIP FLEXION SCISSOR KICK

FACING ANCHOR, SUPINE FACING ANCHOR, SUPINE

LOW ANCHOR LOW ANCHOR

\

* Pripojte oba kotnikové popruhy e Pripojte oba popruhy na kotniky
¢ Ve vychozi pozici méjte natazené e Nohy nechte natazeny pred sebou

nohy pred sebe. ¢ VVykopnéte jednu nohu do Ghlu
* Nohy pokrcte a kolena dejte azk 45 stupfid a prostiidejte s
hrudniku, pak je narovnejte druhou nohou.

* Ruce nechte poloZzeny podél téla e Ruce nechte poloZeny podél téla

@ STR. PORK. @ STR.POKR.

LYING LEG UP PSR JACK KNIFE SIT UP

FACING ANCHOR, SUPINE FACINGANCHOR, SUPIN

LOW ANCHOR LOW POSITION
i
=
o
S -
a
e&

LA

* Pfipojte oba popruhy na kotniky e Pripojte oba popruhy na kotniky

¢ Nohy nechte natazené e Nohy nechte natazené a paze —

e Zvednéte obé nohy do Uhlu 90natahnéte za hlavu.

stupnt a pak je dejte zpét doll.® Jednim pohybe zvednéte najednou D

Kolena nechte napnuté. natazené nohy i ruce k sobé.

* Ruce méjte podél téla. e Zkuste se dotknout prstd na nohou >=
a pak dejte koncetiny zpét dola.
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PTS KONFIGURACE

ODPOROVE PASY ;
[MADLA & POPRUHY NA KOTNIKY)

Jab, Straight, Push Kick
Jab ,Straight, Hook, Knee
Hook, Uppercut, Round House

Jab, Straight, Side Step, Hook, Hook,
Side Step

Jab, Straight, Knee, Hook, Hook
Uppercut, Uppercut, Knee, Knee
Hook, Uppercut, Knee

Jab, Straight, Knee, Knee, Hook, Hook,
Round House, Round House

PRO TOTO CVICEN{ PRiPOJ:I'E MADLA | POPRUHY NA
KOTNIKY.

0B ©O66



0

LOW ANCHOR

ZACATECNIK
IAB, STRAIGHT,

ZACATECNIK
JAB, STRAIGHT,

BEN] |ororo

4

UDEROVE CVI

’
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s

UDEROVE CVI

s

@ STR.POKR.
AB, STRAIGHT, e Uchopte madla

FAGING AWAY SIBESTEP HOOK, - Zzujméte vychozi pozici

LOW ANCHORITITY * Provedte vypad, krok rovng, tikrok
stranou, hak, krok stranou a
opaKujte

e Uchopte madla
e Zaujmeéte vychozi pozici
EH“"K HﬂﬂK U Plovedte vypad, krok rovné, vykop,

e Uchopte madla
e Zaujméte vychozi pozici

—_— e Provedte vypad smérem nahoru,
LOW ANCHOR KNEE, K"“ vysoky vykop s kolenem nahore

A




ZACATECNIK e Uchopte madla

IAB,STRAIGHT, - 7oujméte vychozi pozici
FACING AWAY] (/13433 * Provedte tder, vykop, hak, vysoky
AL HOOK, HOOK vykop a opakujte

™

BEN] | oomor

7

UDEROVE CVI

’
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L MMA TRENINK

CVIBENi # JMENO CVIKU OPAKOVANI

13 Original Lunge 8 - 12 opak.
14 Single Leg Burpee 4 - 6 opak.
15 Hip Raise 8 - 12 opak.
16 Lunge Knee Strike 4 - 6 opak.

22 Triangle 4 - 6 opak.

26 1-2 Combo 30 sec
28 Floor Strike 30 sec
41 Push Kick 4 - 6 opak.

42 Round House Kick 4 - 6 opak.

43 Knee Strike 4 - 6 opak.

44 Side Kick 4 - 6 opak.

49 Jab, Straight, Push Kick 30 sec
50 Jab, Straight, Hook, Knee 30 sec
51 Hook, Uppercut, Round House 30 sec

54 Uppercut, Uppercut, Knee, Knee 30 sec



| VENUMPTS

" I REDUKCE VAHY

CVIBENT # JMENO CVIKU OPAKOVANI

1 Low Row 12 - 20 opak.
2 Y & T Deltoid Fly 12 - 20 opak.
3 Low Chest Fly 12 - 20 opak.
4 Bicep Curl 12 - 20 opak.
5 Sissy Squat 12 - 20 opak.
7 Jump Squat 12 - 20 opak.
8 Wide Stance Squat 12 - 20 opak.
17 Regular Push Up 12 - 20 opak.
18 Clap Push Up 12 - 20 opak.
19 Skunk Crawls 3 opak.

25 Upper Back Fly 12 - 20 opak.
29 Standard Squat 12 - 20 opak.
37 Burpee 12 - 20 opak.
38 Mountain Climber Pushups 30 sec

39 High Knee Punches 30 sec



| VENUMPTS

7 GORE TRENINK

CVIBENi # JMENO CVIKU OPAKOVANI

9 Core Twist 8 - 12 opak.strana
10 Oblique Side Bends 8 - 12 opak. strana
11 Standing Body Crunch 8 - 12 opak.
12 Supine Raise 8 - 12 opak.
21 Oblique Crunch 4 - 6 opak. strana
23 Prone Knee Thrusts 30 sec

24 Suspended Oblique Crunch 3 - 5 opak. strana
B39 Standing Ab Twist 4 - 6 opak. strana
34 Wood Chop 4 - 6 opak. strana
B85 Resisted Crunch 6 - 12 opak.
36 Seated Ab Twist 6 - 12 opak.
45 Lying Hip Flexion 8 - 12 opak.
46 Scissor Kick 30 sec

47 Lying Leg Up 8 - 12 opak.

48 Jack Knife Sit Up 8 - 12 opak.



| VENUM PTS

& L VASE VLASTNI CVIBENI

VASE VLASTNI
CVICENI
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