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Legal Notice & Disclaimer �
 The material contained in this website, its products, programs, articles, text, messages, newsletters, postings, and photos is provided for 
educational and informational purposes only and is not intended to be or replace medical advice. Neither standAPARTfitness.com, nor its 
authors, administrators, affiliates, members, or associates assume any liability for the information contained herein. The information 
contained in standAPARTfitness.com or its products should not be used to diagnose, treat, or cure any illness, disease, metabolic disorder, 
or health ailment. Participants, contributors, members, readers, visitors of standAPARTfitness.com should consult a licensed medical 
physician or health care provided for any aforementioned conditions. Use of the programs, products, advice, and information contained in 
this website or its affiliated products, links, associates is at the sole choice and risk of the reader and visitor.�
��
 Copyright �
��
 Without limiting the rights under the copyright reserved above, no part of this publication and/or website (including the title 
standAPARTfitness.com or its logo) may be reproduced, stored, or introduced into a retrieval system, or transmitted, in any form or by any 
means (electronic, mechanical, photocopying, recording, or otherwise), without the prior written consent of the author. Use of the websites 
name, title, logo, products, or publications without prior written consent is illegal and punishable by law. �
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 Terms of Service �
��
THE INFORMATION CONTAINED HEREIN IS PROVIDED “AS-IS”, “AS AVAILABLE” AND ALL WARRANTIES, 
EXPRESSED OR IMPLIED, ARE DISCLAIMED (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO THE DISCLAIMER OF ANY IMPLIED 
WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE). THE INFORMATION AND 
SERVICES MAY CONTAIN BUGS, ERRORS, PROBLEMS, OR OTHER LIMITATIONS. WE AND OUR AFFILIATED PARTIES 
HAVE NO LIABILITY WHATSOEVER FOR YOUR USE OF ANY INFORMATION OR SERVICE. IN PARTICULAR, BUT NOT 
AS A LIMITATION THEREOF, WE AND OUR AFFILIATED PARTIES ARE LIABLE FOR ANY INDIRECT, SPECIAL, 
INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES (INCLUDING DAMAGES FOR LOSS OF BUSINESS, LOSS OF PROFITS, 
LITIGATION, OR THE LIKE), WHETHER BASED ON BREACH OF CONTRACT, BREACH OF WARRANTY, TORT 
(INCLUDING NEGLIGENCE), PRODUCT LIABILITY OR OTHERWISE, EVEN IF ADVISED OF THE POSSIBILITY OF SUCH 
DAMAGES. THE NEGATION OF DAMAGES SET FORTH ABOVE ARE FUNDAMENTAL ELEMENTS OF THE BASIS OF THE 
BARGAIN BETWEEN YOU AND US. THIS SITE AND THE INFORMATION WOULD NOT BE PROVIDED WITHOUT SUCH 
LIMITATIONS. NO ADVICE OR INFORMATION, WHETHER ORAL OR WRITTEN, OBTAINED BY YOU FROM US 
THROUGH THIS SITE OR E-MAIL, SHALL CREATE ANY WARRANTY, REPRESENTATION OR GUARANTEE NOT 
EXPRESSLY STATED IN THIS AGREEMENT.  
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Get Instant Access to 13 of the World’s Top Vertica l Jump 
Experts as They Unleash Their Secrets on How to Rad ically 

Increase Your Vertical Leap in Only 8 Weeks! 
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Finally, you can take 
advantage of the latest in 

GPS technology, & 
improve your running 
levels by 20%! Do you 

want in on the secrets on 
how GPS Monitors can 
give you a whole new 
performance edge? 

Go to: 

www.speeddialcoach.com 

for more info! 

��


��3 ����)�����������
�������%��� !�
 ���������	
	������
	������	!
����

��
�����������	����	��
�������
'�����	�������%�������.��	�	�����-�	��

�����
������
	���%�
���������
��
�
!���	�������	��"$�"���������@��)�������

�	� ( �
�!�%��!�	���	�!���� ��!������
�� ����
�	�����
	���%�
�F�)�-�7�)�-�	�!�
8� )�-� �����	
��������	
��.�������%�
�
��� (�����
��
	�����	���� �!�1��%�

�	
	������	
�����������
������-��	���	�
�
�	�� ����
����������
��
�!���	�����

%�
�	� ����-�	�!�	''�������P��������4����
������������
��'��!��������
�
���%�
�1 �



����������	
	
���
�����	�
������

�� ��	

�� �������������������������������������������������������	
�	
���
����
������������	
	
�� �

�)
��������!���	������� �����	��������!����5����	�� ���	���
����	
�����	�������!�
�!�	�-� %
���D#���	
��
��!����88���	
����!����%������&�
����� ���!��������� ��

	��%�
�	��-����
������������4�	�����
���� ������ ��

���
�
�	�!���
��	�����
��	
!-�����!��%%�
������� �� ����&������

	�����-������	��� ��������� �
�������� ��
�	
!��
	����	
�%�
�	���%�
�%������ -�	�!�	�	�
��������!���������%�
�	���%�
��'�
��� �
�
6���-�	������!����
�
���	���������	�����	������	�
� �	��
������	����'	���%�
�����������	������
	�����	� �����
�����!���
�����!��	�!��
	���'��'������	���	����'	�� ������	��!�� �
������ ����� �������������
����
� ���
������	'	
����������!��)�����!�	��	
������4�	��
	�� �>	�!�	������� ������1?����!����-�%�
��&	�'��� �
�
����	
�������	
���������	�����������	�	��-���������  ���������� �*����+K���������
�������
�	������	���� �	���
�������� ����
�����%�
�
�	������&�
������6!���� ��	��!����-���!���	��!����-�	�!�	���������%�	���	�� ���	��!��
������������	��������	��-�	�!��	��������%�
��!����� �
��������!�
	���-�'� �
���!�
	���-�	�!����	����
����
	�� ��!�
	���-� ����� �@��� �	�� �������  �����
�
� � &�
����� ���� !���� 	�� 	�*����+-� ���� ��� ��-� ����
� ���������� � ���� ���4����� ���� ����� �%����� � �� ��� ��! 	�)��  �
�!� ��	�� !��	�!�� 
�
�	�������  ���� �&�
����� �
�&4 �
 

 
 
 

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

%%%;�:
0)�$
���	

�;-�� �



����������	
	
���
�����	�
������

�� ��	

�� �������������������������������������������������������	
�	
���
����
������������	
	
�� �

�
�
�
�
�����)�������*��� �
�������������� -�:6�, (;�� �
�
�%�����%
�4�����	�����	�!���!�
��	�!�	��������	���� �%�
��	�!�'
�' �
���
�������%�������!�-������
�%�����������������!�	�����!%��!�����������	��-�
�� �!�!��	���-����������	���
	����-��	!�'����
�-�����
 ����
%����-������������������ �
�
9�
��	�!�'����
�����	���
�������������������� �	��� 	������	����
�������������%����:���!�����	�
�
	��������
��������

��������� ���Q ��������
�!��� �����	��	��K�������� ���!�������	�� 	��������
����
�����	��������
	������	
��!������
�������������	��� �	�!�'�'��	
���
�������	��� 
���� �
�
���%	�� ����� 	� ���!� 
�����	���� �
	������ '
��
	�-� '	� 
�!�  ���� 	� ����!� ! ���-�  ���� ���� ���� ��� ��	�� ��	�� �%�
������ ���� '
�����%	���� ���� �������  ��  	��� ��� �	��� � ���� 	!
	��	��� �%�  ���� ��� ������ ��� 
�����	����
�
	������%�
�%	���������Q �
�
(6�� ����� ������� �
� ��� 	�� '�������� ��� 	� !�%����-�  �� ���  ���� '
�
�!�� �����
� ��!�� ���'� 	�!� ���
���
��	 ��� �
(�	
��
��������
��
��������!�
����	���&�
�����	����� ����
�����
���	��
����� �
(H
�	��0�I;��%%���� ������	�������
��
�
	����	��
��� ��
��	%��
��&�
������������������
�� �
�
���
�����	�������
����	���%%�����%	���������������� �	
��������%������	���!
�
�
�� ��	
 ����������%�
��
:���� �%� ����� �������  ���� ��� 	����
�!� 	�� 	� �	&����� � ��'��� �%� ���
�%�
�� ��� ���� ��

����� �	!�%�
��
��	���	�������������%����%	���������	����
�!��
�	�� ��	�!=�
�	��	�������)��	��������%�
����������	����� %�
��5�
����%�����	
�������%������	��-������� 
�	������	�)�� ������ �
�
<�
�� ��	
����������������	��	�%� ��	������
������� ������������!�%�
�%	��������
	������	�!� �� �
!�%%�
����	�'������%�%�
��%������	��	%%��������� �
�
��
,�.,�� �
*�
�
�� �
+��$ ��,�� �
#$	
 ��,�� �
+��
2�� �

�
:�� �	���
�  �	��  �
����� �
� ��
������� ���� 	 
�� !����-� ����%���� ���� ��� ������ ��� 	''��� ��� ����� � � 	��
���'��������������	��	�'������%�
�%�
�����	������� ��	�����
�������	��
����!������%� �	�����!�����
�����'������������ �
�
�
�
�
�
�
�



����������	
	
���
�����	�
������

�� ��	

�� �������������������������������������������������������	
�	
���
����
������������	
	
�� �

 
#$
-2������� �
�
����� ������%	
� ���� �����
� ���� '
������ �� ���� ���� �� � ������ ��� �	!�%�
��� �%�
���� ���������������	
��%�
�����������	���������%�� ���'
�'�
����������
'
���-����
�
%�
��������������%	��� �
�
����� �� ��� � ����  	��� ��� ��� ���� *����� +� ����� :������ �� !��)�� �	�� ���� �����
�
���	�������	
�������5����	���	��� ������
����� '���� �����
�!��� ����� ������
����	!�%�
��	�� ��������������������� �������'��'�� �
�
/���� ���� 	
�� !����� ���'� �'�� ���� �����
� ���� ������ �� � 
������
� ��� ����
�����	��� ��	�� �%������ ��
������ ��� ��� 
	���� ���
� ��! �� �'�  ���� ����%���� ��� 	�

�����'�	�%�
��>�����!���������������?���:� ��� � �	����%������	��
�	����
	�������
���!�-� ��������
���-��%%������
���!������	� '�	�%�
��	��������������  �����	��K�@�	�������	��-�@����������
�
�����
	�!� ����
� �	�	� ��	!���� �������
��� �'�  ���� ���� !���� ����� 	�!� �	
������ �	��
�� 	��� ����  �����
'������� ����
���!���� �%%������
���!� ���� ����
� ����
�%�����B��)�� ���� ��� 
� ���� �	��� ����5��'� ����
����	�!�	!!� ���������	��	�
�	!����	�����������
��� ��� �

�
#$
-2�����
�� �
�
�����	�����
������	���	��������
�����'����������	
� ��%� �����-����
�%�	
� �������'�
���� %
��� ������ ���� !���	�� ��� :� � ����  ���!� ������ ���� ������ 	��� ����  	�� ��� 	�
��
������ ����!�)�� '�������� ��
�� ����� :��� ���� �	��-� ������ ��	
�!� �%� 	�
��
���������	������	�����
	����������5������������� ��&'�	��� ����	������� �
�
������� 	
�� ���� �%� ���� ����� !�%%������ ��
������� ��� ' �
%�
�� ��

 ������ ��� ����
%�
��� '�	���� ���� �����
� ���� �&����� �� ��	
�%�
� �	!� � �����%�
�� ��� *�� �	
�� �	!�
�����+�� �	��� ����� �� ������!� ������� ���� �������  �
�� ��	��� ��� 	���
	��� ����
�������	�!��	���
�������
����	��	�������
���������
 ��'���%�����	
��%����������

������
������-�� ������	���������%�
������������	
��)��!����������

 ������� �
�
,���� '��'��� !��)�� 	��� � �������
��� ��� ��� ���'����� � �� ���� ��
������ ���� �%� %�	
� �%� ��
����� ����
�
������	�!������� �	�K���������	��������	�%� 	������ �����
������>'���������
����
	����������5����?�
	�! ����������� �	�!��	
�%�����>�
�	����������
�������� !�
��������������	��	�
�	!����
	���!�5����?��B��
���� ��� ������� ����� 	� ��
�����-� ��� ��
���1� /���� ���� '�
%�
�� 	� ��
�����-� ��� � �%���� 	�!�  ����
���%�!����������	� �����������	�
������
����
�
�������
���������������� ������������������������������������
��
�����������

�
#$
-2����#��
 �
�
6�� ����� 	�� �
	���
�� 	�!� ��	����2�&'�
��)� 
�	���� �
� 
���� 	�!� �������
������
����
�-����!�����&����	�!���������'�
�	����� ���

������
�������
/���� ���� 
�	���� ������ 	����� ��� ��� 	� �����	�� 	�'� ��-� �� � �	���
��
������� �	�� ���� �	��� '	
�� ��� ��	�� !�� ���� ���� ���� ��!!��� �%����
�
��!�K�� �
�
��� ��� �	���!� ���� ��
��%�
� 	� 
�	����� ��� ��� ���� ����� 
� �%� ��
������ 	�!�
���� ���!� ��� �	��� ��
�� ��	�� ��� ��� �����-� ��� ���-� 	�! � ��	��������� ����
��
����������	
���
��������'�
% �
����	����������� (E'�%�
��&	�'��-���

���������	
������	��	�!%����%�'��'��� ���!��	�'���� �'�'
�'�
����/������	�!�'�	������������'�
�	��-�
����%�
���������'�
�	����������%������������������� 
��� �



����������	
	
���
�����	�
������

�� ��	

�� �������������������������������������������������������	
�	
���
����
������������	
	
�� �

�
���� (�'�� 	
�� ���� �	��� ��
������-�  ���� '�
%�
��!� ��

���� ��� �%��� !�� '���� �'�� ��'
�'�
��-�  �������
	���
	����� ���� 
����� �������� �%� ���� ��
�-� 	�!� ���� � �'
�'�
� �	�!� '�	������-� �� �	�� 
�	���� ������ ����
����� 
�'��� �%� �� !�� ��� '
�'�
��� �	���� �� �	�)�� ������ ���� 	�� �	��-� ���� �� 	�� �����
� �%%�%�
� !����� ��� ����
��

����  	��� �� �	�� ��� 	� ���� 	����� ���� �'�� 	�!� �� 	�� ������ ��� �	�� ��� 	����� '� ��� �'��� �%� ���� 	
�� !�����
���!
�!�� �%� '���� �'�� 	� !	�-� ��	����� 	
�� ���� 	
��)�� !����� ����� 
������ ��� )�� ���� �������� ���� %	���
����������������!��������!�������	���������%�
���'� 	��� �
�
�

#$
-2�����-�	���	�
 �
�
:� � ��	��	��	
�!������
�
���	�� ���� �
��������-������� ���!��	���
�����	5�
�����%����
��&�
���������'���!���
�������� ,�	�������	��
���� ���� ��������%	�� �%� ����	����� ��
�������� ��	�� �� ���� �	�!-�  ����
!����� 	�� �&�
����� >����	��� �
� ���'���!?� ���
�� ��� �� ��
	���� 	�
!��� �	���������-� �
��
��'��%��������-� ��	�� ����	
���
�� ������ �
��
��� ����!����� ��� )�� �	��� 	� �
�	�� ���'���!� ��
������ ����� ;��� (�'���
;��� (�'�� �����!� ��� 	� ��	
�� �	�� !����	���  �
����-� ���� ��� ��� 	� �����

������������%�
���������'��	�!��
���	����,�����%��� ������������ �-� ����������������'��������!��������
����������������������%����� �
�������������'��	�!� 	���
��
�!����-�	�!������	
������������
	���!�	��
 ����� �
�
/�������� '
�'	
�����
���%�%�
�	���
�������	���	���� �	�������������%� �	������	
�� �
������9�
�	�
������'-�!��)� �5���� 	����'���������	
�	�!��
�����'�������
���%�� '��/	����'����
��	��-������������
��
���-�
���'��
�
������������''�
���%�������
��������	����� 	���������	��� '�	����BI:)���
�����
	�������
���%�
�'�������
�����'���6;��C6�0�����������������	
���
� ������� �
�� ����������%�
���'�	��� �
�

�
#$
-2������
��$ �
�
@���  ���!� ������ ��	�� ���� 	��� ��� �
	��%�

���� 	�
� �� � 	�!� ���� �%� ���� ��!��
 ���!����������������	��5�����	''���-�������������� �!��)���	
�����������
	�������	!�������������	
������������ ������������� �4�	������%�
����� ����
 �
�!Q��
�� 
�!�� �
�	������ ��

������ !�
���� ���
�  �
 ����� ��� �����!�
��'�
�	���� �
�
I��� �%� ���� ����� �&	�'���� �%� �&�
������%�
� �
�	����� � ��� '�	����� ���	����
'�	���� 	
�� 	� ��	���� ���!-� '��'��� �%���� ��� �%%�
�� �� � ���!� ���� ��
������
�����
-� ��!� �'� ���!���� ����
� �
� 	���� ����� ���)�� ���� ����� ��
�� %�
� ���
�

���������
����
��
	����@�������!����-����
��������� �	����&����-�	�!����
�%�
��%	������	���������
�	��� ��
���� ��	��-� �%� ���� 	
��)�� ���
����� ���� ���� 	�
-� ��� )
�� ���� ��
����� ���� %	��� 9	�� ��� 
���	��!� '
��	
����
��
����� � �� ���
���-� �&'�
��!� ��
����� ���� ��!����-� 	�!� ���� ���� ��!� ��-� �&�	��!� ��
����� ;	
����
B��&�!�� �
�
��� 	�� ���� �	�� ����%�
�� ��� 	����� ��
�� ��	��%���� '�	� ������ 	�!� �E;�� ��� �:1� �������
� ���� ��&��
�����������	!���������������������	�����	���������	 �'�����	�!������������ �%���&4 �
�
�
�
�
�
�



����������	
	
���
�����	�
������

�� ��	

�� �������������������������������������������������������	
�	
���
����
������������	
	
�� �

�
�
�

�
��''�
������'����
A �

�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�

��������	
�������	
���������	������������������	������
�	
��
���������

�
��������	
�������	
�����������	
����
������������	��

�������������������
�

��������	
�������	
�������������	����������
��
	�����������������	��	
����������	
���	����
��


����	�������������
�

��������	
�������	
�
�������������������	
��
�
����	
�
��������	�����������������������
����	
��
����	����

��	��������	��	�	����	��	���
����
�

;<0;��IE�A �

�
��������	����	
�����		���	� �



����������	
	
���
�����	�
������

�� ��	

�� �������������������������������������������������������	
�	
���
����
������������	
	
�� �

�
�
�

�
�
� �+$��
��,,���-$����+���
-�	
��������$����
�� �
������������ -����-�:6�, (;��-��0� �
�
F�$	�����	-�
�)	�����,,
��
���
��,����,
-	)	-;-���	 
�@�

 ��G �
���
��	
��	��������!���%�	
��������������
��������� !������
���������!�
�������� -����	
���
�	��!������
	�!��	
��'�
��	 ��!������������	�����
����������'�
�	�����%������!� 
���	�������	�!���������-�	�!��� �
������	���������

��	�������
�
	����
	������	�!�'�
 %�
�	���������
!�
�����������!� ����	���	���'	��-�
��  ����  
���� 	����� ��� � �� �&'�
������  ���� �����!�
� '	��-� ��
��
�-� 	�!� 
��	�3� 	�!� ���� '
�'�
� ���'��
�����	���	����������
�����
�	�������� ����������%%� 
������	��� 	��� �
�
���)�� 
�%����Q�
�
�� ,��!	�� ���*����� (!	�+� ��� 	��� ���� 	�
����6��
��	�� ��%���� 
������ ��� �� ��� 
������� �%�
������ ��� *%
������+�!	�� ��� '
���� ���� �����  ������ �� ����!� � ���� ������ '
���� ��� ���� ������� ����� ��� (
��
�������&�
��������'
�������	���������-�'� �
-�	� !�������������������E�%�
���	����-���������	
��
��� �
	�'��%��!�D#��������
�
���������������� ����� (
�����	�
��������E��� �
�
��� ��� %�
��� $� ��	
�� �%�  ����� (��%����-� �� '�
 %�
��!� ���� �	��� 
������� �%� ������ 	�!� �����!�
��  ��� �
�������!� '
������� ����� ��� ���� "# ("8� ���	�� ���� 
	����� ,�� '���!	��� ���
�	��!� !
	�	���	 ����
��
����������������������	
���,��!����� �
��������� �������	��	���'��������'��%������
��������� �
��
4���������������� ��������%�	��
���<� �
�
-����
�� 	��	�'	����
� ���� ��� ���� �
�
@��)
����������
�	
������������	! ���
�
0
�
���������������������'�	%��
�	������%���	
����� ����������!������
���������
������%��	��	���������
�%�����
������!�
��	��������
��	������!��'	�
� ��
�
��� �	�� �	''������&�K�����������'�	�!� 	����
�
�������� '�	� ���
���	�!�	!!���
�� �����1�B�!������
��
	��������� ��
�� ����
� �����!�
� '	���  ���� ��	�� 
�� ����K�B�� ����� '������� 	� �	���� ��	����� '� �
K�
B��������	
������,��	���*�	�����������
+������K� �
�
:��������'������������ ������	���!�����
	����	�!�����
	������	
��� ����*�� ��
�+�� �
�
��%��������������	����
	'����
����!���������!�
�	�! ���������!������
-������'�����
�� ��������� 	�����
�&����!� �����������
�	������ ���������	��������
�! ����� '	����E���������!	�-��� �����'�	�!����� ��'��	��
������ � '	��� �	!� �
� �� ����� 	� * ����� +� '	���� �� ����!� �	
���� ��
�� ��� ��%�� �����!�
�� �� ��� !� ��� �	��� ����
��� �
�� " (F&� 	� !	�� ��� 	���
�	��� ���� �����!�
� ���%%����� 	�!� �� 
�� ���� ��
�� ��  	�� ���	�������� ���� '	���
	� 	���
���
��!� �
�
���������!	���	��� ����	������ ����!�!��	!�������
� ���
�
���''������������
���
�����
���	!�������
���<��!��� �����	������	!�������
������������'�	����'��	��
�	!�������
�������'�����������	!�������
���/	������ ����	
��	!�������
��� �����������	����
�� �	!�����
��
��� �
�



����������	
	
���
�����	�
������

�� ��	

�� �������������������������������������������������������	
�	
���
����
������������	
	
�� �

��  	�� ����� ��������� 	� ��� (	 
��!�%
�	��� ��  	�������� ��� 
����� 	
��%�
� �
�
������ �� ��%�����  	�� �����
��������� 	� ������ �%� ���� '	��� 	�!� ��  	�� ��
������-� � �������� !�'
����!� 	�!� �	����� �&������� 6�
 ��''���� $ (������� �	��
� �� 
�����!� ��� !����
�  ��� 
�%�

�!� ��� �� � 	� �'���	������ 6%��
� 	� ,��-� ���  	 ��
!���
����!� ��	�� ��  	�� 	� �	�!�!	���%�
� 	� '
���!�
�� � 	���!� 	�
����'�	����> ����� ���  ��
�� ���� ��'� �%�
���� 	�
������ ��� 	���	���� ��	
�!� !� �?-� 	�!� ����� ��� �
� 
��	��
� ��%%� ��� 
�'	�
�!�� <� �
�
-� ����
!����
�  	���!� ��� ��� �
�� '�����	�� ���
	'��%�
���� 6�� ���
� "� ����� �� �%� !�'
������-� 	�����'	����-� 	�!�
!��	''����������	���	�!��� 	��4��������
	��%�
����� %
���	���������� 	��
�������D (	
�� 	��
������� �
�

I��:�
����
�8-�"##F�����!�
� ������������!�
���
��
 ���
�� 	����
����������
�	!����
���
�
�� 	������������� ����&��
!	��  ���� ����� ������� ��
�������� 6�� �� '
��
����!� ���
�I,� �����-� %���� �!� ��� ������
���-� 	�!� ����� ��
���� ��
�
	������  	�� ����
'�
	��!� ������ �	�!��� I���� ����
��%�	��	����� �	!� �����!�!-� �� ��� ��� ���	�� ��� ��!�
� �	�!�
���� '
����� (((��	������-� ��������-� 	�!� ��
��������� ��� �	! ��
������ ���	���� 	�� �� ���	�� '�
%�
����� ��
������� ��	��
����� 
������!� ��� '	��-� �� � ����� 
������!� ��� �!!��� � �����-�
��%	����	
������� 	���������������'�
%�
����
������ ���	��
�� 
���
����!� ��� 	
��!� %������� '	���� � >6���	�� '����� �%� ����)��
	�
����'�	��� ?�
�
�

9	���%�
 	 
!������!	�� ��
�
6��	��
	���
-��
�
�����������������
�	���������
�	� ��������	�����'�	�����%������!�
�'	��-� ��	!!
����" �
������A� B�!���������	�!����
��������	�!�	��������
�	
������ !�	�����������
���%K��%������	�� �
�!�����
��� 4�������� MD-�  �	�� ��!�%��	������ �	 
�� ����� �	!�� ��� ����
� �
	�����K� >����A� �	
�� ����� 	! !�!�

��	�����	������&�
�����K�<	
���������	��!���
�	��� ��
������K�/�	��
�������!	�������	
�������

����
�!K����? �
�
,���� �����-� '��'���  ��� �	
�� ��!�
����� '�����	�� ���
 	'�� %�
� �����!�
� ��'��������-� ��	
�-� �
�
��%�	��	��������	�������'�'�
%�
���������
��&�
����� ����	�����%���
�!��-��	����%�����
	����-��	����%�
����	��� �
	��%��	����-� �
� ������
	���� ��� '	���� �� �� !�
����!� ����-� ��� ��� �
!�
� ��� ���� ��� 	�������� ��� �� �
�����������  ���� ����
� �����!�
� �&�
�����-�  �� �	!� �� � ' 
��
���� ����� 	�!� ��
�� ����� �&�
������ ��	��
 �
��!�%%�
���������������'��	��*�&��
�	�=����
�	�� 
��	����+-��
�*��'����	���&�
�����+�������� �
����� �
�&�
����������� �
��%��!������
����������� 	������� ����	������%��� �

�
"��	��	�,����
������
�
����
���$���	)�:���$ ��
��$����
��,�	
<�:���


������

���,$:�	-	�
�%$�� -�
�

,��,
��:��	��
��
�:����,��=�
������
)
��:���������
 �

�%$��-�
;��$
�)����%	
��
H
�-	�
�
,�������	���
�
��,
��)���,
�,�
�%$�����
�����))
��) �����$����
��,�	
<�=�������$�%�
���:��	�
��

�)���

� �$��
����I�	 
���:�)�
-�	�
; �

�
+$��
�J 3��
����!�����%���!	�������	
�����	��������	'��	��,��	� ����������	��������������
���!
��������%
�����%���� �
��

�
�����
	��	�������
�� �������!�
�%��������� �
�

�  �	�
�+��
2����)����� �K���
-�
�� �
�  8��)�"�0�+��$ ��,�8������)����� �K���
-�
�� �
�  �<��<�L<�*5��	
�����-
��=:�%

2��;�F���
���)���JM �����
,�G �

�
��������
�������	�!�������!��I,� �
� �



����������	
	
���
�����	�
������

�� ��	

�� �������������������������������������������������������	
�	
���
����
������������	
	
�� �

�
�
+$��
�� 3��
��������
������� �����������
	����������	'��	
�	��� 
�����6�����������-� �� ������������
�������	�!�

�	�����������
	�����
�����  �	�� 	���$
��-�,������	 
�����$
���$�
��$
�����
���)�%
	�$����
�; �
�
�

�  �-�,�+��$ ��,���HJ� �
�  �-�,��
���-�	�
���%���HJ��F��
�=�
�������%�

%
	�$����-$	

G �
�  �-�,�	�
�% �=�
���H�J� �

�
���
�!������
������A���	�!����<�
�����	��6
��� ���� �>�	�%�
�'��!? �
�
+$��
�� 3�
:� � ��������������
�!������
����� ��
	�������&�
������ �
�

�  ��-
�+������H�JM �
�  0�
�$
����$����
���$������HJ� �
�  *	�	�
��4��+�����
���)���+
-�/	
����HJM �
�  #�=�
�#�=�
�+�
��
���HJ� �

�
�  ���
�	
��8��	A�
���������%	
���F)�����,

�G� ! �

,
�)����J���
,��
�-$��	�
; �
�
I�5����
�A� ���� ��	'��	� ���!�� ��� ��� �
	���!� ��� ! �����
	���
�''�
��!�� ��
������� 	�!� 	
�� � ����� ������� '�
%���� % �
�
��	�������!
�������'�
%�
��!������	�!����	�!�%	���� �	� 	����/����
	
��� ��������� ����  	��-�%�
��%����� � ���� ���
� 	
�� > ��
�����	��
	�!������?�	�!�*�
	����+�����	������	��������!��%�� �
������� �
�
�
+$��
�N 3�+�%
��4�	��� �
�

�  /
�	-	

������,	�-$
� ��
������ ��� ��	�!���� ��� 	� 
��	&�!� '�������� 	�!�%	����� 	� ����
����
 	���� /���� 	�7��� ��!� �	���>����  �	��
�
� ����� ����	� 	��	���?-�
�&'��!�������	� '�����
)����	����	�!���
� � �����	��� 	���	
!�	��
'����������������� 	��� �
�

�  � �+�	
��/
�������8���� �
��� 	� '��� (�'� '�������-� '�	��� 	� ��!������ �	��� ��!�
� ���� �	�!�
	�!� ���!-�  ����� ���� ����
� �	�!� ��� ��� %���
�� �	�	��� � ���
�
��!� ������ ����F��������������	��� ����%���
-�	�!� ��������
����
�	���� <��!� %�
� D#� ����� 	�!� 
���� �	��� ��� ����
� �	�!�  �� �����

����������
������!� �� �
�
�
�
�
�

����������	�
���
�	��

�����	���������
���� �

�
�������
����	���
����
������	�

�������� ��� �

�

�
�

����� �
����' �%�������������������
%���������%�����
��	��
���%%�������3�

�&�
��������	���&'��������%���������%�
����
��	��
���%%-�	�!� 	�������!����%��


��	��
���%%�!��%��������������!���
%�	��
�������������4����

!������
	���� �%�
������''�
 (��!��
	�!�R�.�6�% 
��� �
����'�

	����!��������� �
�!��������!���	�S%�� (
�� (���� 	��S������
��'�
��������'�����

 ����'
	����	��!������
	������
 ��� ���������! �����
������� �

�
�"&�**�;;;��*
-���
��
��

4
��
�����	�
��)�&��
�����
�H
�-	�
��@����)����$
�

��������#�))� �
�

:����
�������
	'� ��&�
��������
���� �



����������	
	
���
�����	�
������

�� ��	

�� �������������������������������������������������������	
�	
���
����
������������	
	
�� �

�
�
+$��
�M 3�/	H	
��"��., �
�

�  ��!����	��� �
�  ��	'����� (�'� �
�  ;	����;��	���
����� �
�  ,��������2�+���
���� �
�  ,�!��	�����������>�%�	���!�������	����
�����
���� 	 ����������	
	��	���-�������&�
������	�����!����

������	��	����	''	
	��������'��� 
���
������B (�	�!���	�!����!������������	���	��
�������	����
���'�������'�
%�
�����
�'�����
���
� �� �����	����? �

�  B� (�����
�
��>������!��I,? �
�
+$��
�K 3�"
�
����	
��#��
 �
�
���	���� ���� ���������
	�� 5����� ��� 	%%����!� ��� ���� � �'� 	�!� 
��	������ �������� ��	��-�  �� ��� !� ���
	!!
���������	�'�����%������!�
�%�������� �
�

�  ��,	

��
�
��
��=�#�����%	�$���	,�
��H�

�	�
� �
������!� �����	��������
�%���
-��
	��	�%�&�!���5��� ���	
����
���	!�	�!�
	�������
�������	��
������
%���
�� ���!� ���
� ������ 	�!� ���
� %��&� ���
� 	�����-� � �� ��	�� ���
� ��'�-� �����-� 	�!� 	������ 	
��
	''
�&��	�����L#�!��
�����/��������!��������������% �&�!���5���-���
�����
���
����'������	��������	
��
������ ��� ���
� %	���� �
�� ����� �&�
�����  ���� �����	�� ���������� ,���� 	�������� �	�� '�
%�
�� �����
�&�
����� ����������!����������	�%� &�!���5������� ����F����
%�
��F&�N (D"
�'�� �
�

�  ���
�	
�����
2���
H	�
�%	�$���
�� �
6��	�������������	�%�&�!���5���������
���	��	
����� �����>�&	�'��A�'� �
��	�����'-��	������'-�������'�
�	
-���������	��������'?��H
	���	�!����	�!��	���	�� ��'����%����'���	�������
� 	�������������������
�	�!� �������
�	
�����
�����!��
�
��	!������&�����- �%��&�	�������
����	�!���
�����
���!��!� �� �����
���'�������
�	
�����
	�����	�!��
���������������%�� �
�	���������!�������� �
��������-�������
������
��������>%
�������������?��
� ������� ��	�����������	�����������������%���
�	�����
��
��� �����
%�
��F&�
D" (D8�
�'�� �
�

�  �	�� �4�����
����=	�	�:����� �
6%��
�'
�'�
�'
��
�������%
�������%���
-� ���
	!�	� ����
���������	�!�	�����������������	��������	����� ��
�&�����A���	����	���������������� ��	
	��	�!�� ���%	���!� ���9
���	���
�
��	!�
�� -����
���!������ �!�
����������	��*G+��,	���	������
�'��������	�!���� �� ��&������������
!�!����&�
�������	����	��������'�	� !�
���!� '��������%�
� 	� ������ �%�"�� ,���� 	�������� �	�� ' �
%�
�� ����� ��
������  ���� �	��-� ��� ��� �
!�
� ���
���	����'
�'
����'�����	�!�!�%%������3� ��'�
%�
��� �����&�
����� ������������������
%�
��F&�D"�
�'�� �
�
+$��
�� 3�������/�	
�

�
-
 �
6!!
�������������;�!����)����!��,������������ 	�!�	� ����������'���;� �
�� ���������%��������� 	
��
	!�4�	������ '�
%�
������''�
��� !����
��������
�	
�� '	�� (%
�������������	��� '
�
���������!
	�����
 ���� '	��� �
� !��%�������� 
���
��� ���	���� 	%��
� '�	� � �
� !��
	������� ����	��!� ��;�  �
�� ����� �������
'	
���%�����'
��
	��	�!������	�����	'��	 (����
	��
�����������!����	������!��
�
��F (7� �������� 	�
'
��
	��� �&4 �
�
�
�
�
�



����������	
	
���
�����	�
������

�� ��	

�� �������������������������������������������������������	
�	
���
����
������������	
	
�� �

�
�

�
�

��''�
������'����
 A�
�

Are You Not Sure About Your  
Exercise Form?  

Do You "Think" You May Be Performing Those 
Exercises Correctly?  

Are You Setting Yourself Up For Injury, Failure, or  
Embarrassment? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Learn 42 Techniques to Improve  
Your Form TODAY! 
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"Discover How to Shred Fat with an 
Exhilarating Workout that is  Exciting 
for You, Produces Dramatic Results, 

and is  
Fun for YOU Too!"  

The Ultimate Boxing Workout Vol 1 DVD 
can and will give you those elusive results 

you want. 

www.TheUltimateBoxingWorkout.com 
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Do not be deceived, God is not mocked; for whatever  
a man sows, that he will also reap.�����������	
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