1. krok
2. Krok

3. krok

4. krok

5. krok

Obsah

OBSAH
Pro¢ byt zdravy av kondici . . . .. ... .. 6
Jak dosahnete toho, abyste byli zdravi
Ry R it 11
Jak dokazete sami stanovit hranice své
soucasné fyzické kondice? . ... ... ... 12
Vypocet indexu zdatnosti . . . . . ... ... 13
Uklidnéni TF povykonu . . . . . ... .. .. 14
Vypocet hranic pracovnich pasem . . . . . . 15
Faktory ovliviiujici vasi pohyblivost . . . . . . 17
Tréninkové prostredky . . . . .. ... ... 23
Chize . ..... 0000000 avarde s 23
B8 . . CUndsiidBEn madi S st oD 23
Cykiistikat . . ... ... .. .. 2402, .. 28
L TR S 28
Veslovaniapadlovani . . . . ... ...... 29
UL i vt sy e Wertis plis wirtlEekh ¢ 29
FROBBc.0k oo svvch) sy Mo By 29
Aerobik a pfibuzné formy . . . ... ... .. 29
Ndvody k provadéni jednotlivych pohybovych
WIRWVRCIYOE IV L S Aol o Bl e (et 30
Veslovaci trenazér Concept2 . . . . . .. .. 33
RO oo i e s b RARES O 4 s 4 42
RS VIIRG DR ¥ i ové remdonges & mos s o 42
TakzZe co to je pitny rezim a co je s nim
VERChND SPOIINOT il siune 2t aisvie . 43
Co to je dehydratace, jak nas mdze
ot 8 ARSI A it i, 45

Co byste méli védét, nez si pljdete koupit
a zacnete pit sportovni ndpoje — rozdéleni

téchtondpojd . . . ... ... ........ 48
Wi iasuilon Cipaninnyad heraadhoa i 51
OIS e Sve Sl il eyt e . 52
Glykogen . . ... ... ... ..., 52
BRI 0 Ko di o b i e riee i g, e v 9h oy o v 4 53
Bilkoviny . . . ... .. ... L 57



Obsah

6. krok

7. krok

8. krok

Snizovanivahy . . . . ... ... ... ....
Potravinové doplitky . . . . . . .. ... ...
ZlehosecCloveksklada. . . . ... ... ..

TROPMIVROVE PRRIATIE 157 3 8 (o o was w i m & e la
Co byste si méli ujasnit, nez zanete

sestavovat svUj tréninkovy plan? . . . . . ..
Stanoveni zakladnicheild . . . . ... .. ..
Plany pro upiné zac¢ateéniky . . . ... ...
Plany pro mirné pokro¢ilé . . . . . .. .. ..
Plany pro stfedné pokrocilé . . . . . . . ...
SIITIIONGK ' 10N 1eB Y IOYURIVIVE NGB L L

Uméniodpoéivat . . . .. ... .......
UM & ooovnn 5 5% v s s on B0V, L,

Sportovni doplriky a dal$i pomucky,

které bychom neméli podceriovat . . . . . .
R e e o 2 TR o
Modiydobot: . . . ... L F L L BRI, L.
PONERY ... .. YINOLSNaaRG B MA0TRA | | .
ORISR (Y QORILIPIOBY G X VROVED | ||
Seznam pouzité literatury . . . . .. ... ..

Mate radi pfibéhy? Jaano . . . . . ... ..
COOBI? - . . i nid o g TSRS YL | AC



