
O B S A H :

ÚVOD - M ůj  p ř í s tu p  ke cvičení  5
J i ř í  K r a m p o l

CO A J A K  VE V Ý ŽIV Ě 6
P e t r  Fo ř t

V ELK Á  HRA 31
J i ř í  K r a m p o l

T R É N U J  PRO  Ž IV O T  I 33
K a r e l  T u h á č e k

T R É N U J  PRO  Ž IV O T  I I  68
K a r e l  T u h á č e k

FIT N E SS  R E C E P T Y  83
K a r e l  T u h á č e k

Z K R A M P O L O V Ý C H
Z A R U Č E N Ý C H  R E C E P T Ů  107
Ji ř í  K r a m p o l

PO SILO V A Č I CVIKY- b ř ic h o  a pas  121
Ka re l  T u h á č e k  záda

paže 
nohy 
h r u d n ík  
r a m e n a

r


