Predmluva

Cast I: Pouze t&lo, zadny objem

1. Co vadm bréani v tom, abyste méla télo, jaké chcete?

2. Proc je trénink vahou vlastniho téla klicem k tomu,
abyste méla nejlepsi télo ve svém Zivoté

3. Udrzet si motivaci

Cast II: Program Té&lo jako posilovna pro Zzeny
4. Tréninkovy pléan

5. ZaCindme

6. Druhy pohyb(, pokroky a cviky

Cast IlI: Vyziva

7. Zéklady

8. Ctéte jidlo, planuijte si jidlo

9. Deset nejlepsich zplsobd, jak co nejvic ztloustnout

Posledni krok: Nezavislost
Podékovani
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