Pfredmluva nakladatele k devatému vydani (7)

. Uvod (8)
.1.8ezndmeni s obsahemknihy ....... .. .. .. ... ... ...

. 2. Tvarovani, svalovy tonus aténovanitéla ...........................
.3.Zmény tvarutélaajehofunkei .......... ... ... ... ...

A L ™ Y

. Jak télo funguje (12)

S PAteT L e e
.2. Rotatory a vzpfimovace ........ . ...
.3. Panev, pfechod patefe apanve ............ ... iiiiiiinrannn..
.4.Kréni patef a homniasthrudniku .......... ... ... .. ... .. . . ... ...
.5.0slabenéazkracenésvaly ........ ... ... i
.6. Rizikové oblasti ... ... ... ..

2. 6. 1. Doporuceni pro jednotlivé kritické oblasti . ....................

2.6.2. ZAVBIY PrOCVIBENI . . . .ottt
2.7.8pravnédrzenitéla .. ... ... ... e

MMM NON

3. Zasady strecinku a posilovani (22)

3 1 StrelinK ..o
3.1.1.Druhy stre€inku .. .. ...
3.1.2. Zasady stre€inku . . ... ... .. .
3. 1. 3. Praktické provadéni a zafazovani stre€inku ...................

3. 2. Posilovani . ... e
3. 2.1, ZaKladni pojmy ... e
3. 2. 2. Oblegeni, obuv, ostatni cvi¢ebni pomUlcky a néktera doporuéeni ..

3.3. Jak zadit s posilovanim . ... ... L
3. 3. 1. Cvigeni zacatednika — zpevfiovaciobdobi ....................
3. 3. 2. Postup v prubé&hu zpevriovacihoobdobi .. ....................
3. 3. 3. Zatéz, opakovani, frekvence cvieni . ............ ... ... ...,
3. 8. 4. Zasady sestaveni planu zagateénika ........................

4. Praktické navody na cvic¢eni (34)

4.1.Tréninkova stavba . ...... ...t e
4. 2. Praktické pfiklady . ...... ... ... . e

12
13
14
15
17
17
17
19
21



5. Zasobnik streéinku a posilovani (41)

LT T2 Vo - P 41
Vzhled (42), Testovani (43), Strecink (46), Nacvik (52), Posilovani (53)

5. 2. BRSNI svaly .. ... e 77
Vzhled (78), Testovani (78), Strecink (80), Nacvik (81), Posilovani (81)

B.3.Hrudnik —prsnisvaly ... ..... ... i e 99
Vzhled (99), Testovani (100), Strecink (101), Nacvik (103},
Posilovani (104)

5.4.Svalykrénipatefe . . ... ... . 115

Vzhled (115), Testovani (115), Stre€ink (117),
Nacvik drZeni hlavy a kréni patefe (120), Posilovani (121)
5. 5. RAMENA A PAZE ...ttt e e 124
Vzhled a testy (124), Stredink svald deltovych a paznich (124),
Posilovani svald deltovych (127), Posilovani svalstva pazi (139)
.6.Hyzdové astehennisvaly ........ ... .. .. . . . . i 157
Vzhled (157), Testovani (158), Strec¢ink (163), Nacvik zapojeni svald
hyzdovych (169), Posilovani (170)
5. 7. Lytkové svaly a pfednisval holenni .. ............ .. ... .. .. ... ... 189
Vzhled (189), Testovani (190), Strecink (190), Posilovani (192)

6. Sportovni diagnostika (196)

&)

6. 1. Uvodni rozhovor s Klientem .. ............. .o .. 196
6. 2. Pohled na télo a jednotlivé svalovétesty ........... ... ... ... ... ... 196
7. Budovani svalové hmoty a sily (203)

7. 1. Zakladni pojmy ateorie posilovani . . ......... ... .. .. 203
7.2. Rozvojsvalové hmoty vpraxi ............ ..., 217
7. 3. Objemovy trénink v praxi .. ..... ... .ot e 219
7.4.Rozvojmaximalnisily . . ... . 224
7.5.Silovy trénink vpraxi ......... i 229
8. Redukce télesné hmotnosti a tuku (235)

8. 1. T8lesny tuK .. ..ot e 235
8. 2. Podil tuku nat&lesné hmotnosti . .. .......... ... ... . ... ... 236
8. 3. Vyména energie a odstrafiovani tuku cvidenim . ........ .. ... . L. 236
8. 4. Prakticky plan . . ... ... .. e 241
8. 5. Vyziva pfi odstrafiovanituku ......... ... ... . . ... . i i 242
9. Cvicéeni zen, mladeze a senioru (247)

0. 1. CVICeNI 2N . . .. e e 247
9.2.CvitenimladeZe ........... ...t e 249
9. 3. CviCeni senior . .. ...t e 252

10. Cvic¢eni jako prevence a terapie (254)

Literatura (263)



