Uvod

Poprvé do fitcentra

Zakladni zésady posilovani
Rozcvicka

Protahovani

Ptehled svala

Obrazovi ¢ést
Posilovaci cvi¢eni
1. svaly krku
2. svaly zad
3. svaly hrudniku
4. svaly bficha
5. svaly horni koncetiny
L. svaly pletence horni koncetiny
I1. svaly volné ¢&ésti horni koncetiny
6. svaly dolni koncetiny
L. svaly panve

II. svaly volné ¢&ésti dolni koncetiny
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