Obsah

Strecink a jeho tajemstvi

Nékolik slov o strec¢inku
Trocha historie

Metody stre€inku

Zaklady fyziologie svalu
Krevni obéh

Dychani

Spravna vyziva je nezbytna
Co jist?

Vyziva a imunitni systém
Vyziva a duSevni svézest

Technika

Pred cvi¢enim stre¢inku
Uzite¢né rady

Obvyklé chyby

Metody trénovani ohebnosti
Testy pohyblivosti

Shrnujici pravidla

Sport a strecink

13
16
17
23
24
27
29

32
33
34
35
37
38
38



Cviceni
Chodidla
Nohy
Hyzdé
Bricho
Paze
Ruce
Pater
Zada
Sije
Ramena
Oblicej
Krk

Slovnicek pojmu

Bibliografie

40
42
55
57
62
63
65
67
72
73
76
78

80

94




