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Predmluva

I. GAST - ZASVECEN(
Pad muze
Fitness primysl je absolutné v pytli
Vyber si své dobrodruzstvi
Pravda o pravdé

1. SAST - ZNOVUZROZENT
Volani dobrodruzstvi
Objev odpovédi
Neskutecny Zivot
Konec diet

1. GAST - KONSTRUOVANI ALFY
Cesta k alfa statusu
L. faze: Pfiprava
11. faze: Adaptace
III. faze: Nartst
IV. faze: Dokoncenti
J4, alfa
Podékovani
Rejsttik
Seznam cvikd
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