OBSAH

ZaénétejesStédnes! - — - —— - ——— - -~ 5
uvob

Vaietéloseméni —— - ———————————— - ___ 5
Biologické stafi si urCujeme samy — ——— —— — - —— —— —— — — — 6
Pohybovy apardt— -~~~ =~ === == e 6
P |1 R S S —— 8
Pojivovatkdfi ———————— - — —— = e 9
Zmény v hormonalni rovnovdze — — — — — = — = = = = — — = ————————_ 1
Hustotakosti —————————————— 13
SloZeni télesnych tkdni - —————————— - - - - - 14
Civiliza¢ni choroba cukrovka — — - —— - —— - = - — - — - - ————__ 17
| Zily potiebuji trénink — == — = = — = = = = - 18
Boduijte pfi bodyformingu - - - — - —— - — ——— —————————___ 20
Vyhody vytrénovanychsvalii — = — - — = —— - — —— - - ___ 20
Porce zdravi navig: — == s s s @ S 21
MimoFadna vzpruha pro Zivot — — — — — = — = — = — — — — - — 23
Kurzy a trendy fyzické zdatnosti —— ~ — —— — — — —— — —— — — ——— —— 23
Vina Setrnych sportll ——— == == === — - - e 24
Prehled - - - - - - — - — - - — 27
PRAXE

Zakladni pravidla pro cviceni —— - - - — - —— - — ——— —— 29
Zakladni pilite télesné zdatnosti— — — — — - — —— — ——— — ———— ——_ 29
NejcastéjSidotazy ——————————————— 30
Sild = e 30
Wptrvalost = — = = === s 32
Pohyblivost — = === === m e e 34
Koordinace — - - —————--—-——-— -~~~ 35
Jidelnicek pro formovanipostavy — — — — - — - — —— —— ——— 36
Jisttospravng — —— ——— === — 37
Jak na metabolismus — = — === == = — - — - —— 37

Vodajezivot - — — — — — — — — — — — — — o ___ 38



Pituvédoméle - - - - - - - —— - 38

Aby mélo cvicenitispéch — — - — - — - —— — - —— — — - — ———— 39
Nacasovani & spol. — = —— = —— = = — = — — 40
Dilefitd jekvalita! === == == == e 1
Ctyfi,partneii” pro vase cviceni — — ——————————————————— —— 4
Cestakvidiolnéforni —— - ~———— ==~ 43
Zahtati a uklidnéni- - - - - - —— - ——— - — - 43
Stredink = — = === = — 44
ZARITAE T s o oottt oottt o m e s e e ot s i 44
Ziveretnd uldidnén] =~ ——— s c s s e 50
Cviceniprohomniéasttéla — -~ —————————————————— 51
Svalové skupiny horni Eastitéla —— ——————— === —m————— 51
Homicastzad —~————————— === 53
Svaly hrudniki— — = = = — == = = = - e 58
R i = e e e e e o e e e s 62
Paz¢ ————-——————- 65
ProtaZeni a uvolnénj - - —————————————— -~ 70
Cviceni pro stiedni éasttéla — — ——— - ———— ———— — ——— — ———— 75
Svaly stredni ¢astitéla ———————————————— 77
Biidnisvaly ~ === e 80
Spodni &dstzad —————————————— 87
Protazeniauvolndni = — == === ——cm e m s e = 90
Cvicenipro spodni éasttéla ——— — - ———————————— —————— 92
Svalové skupiny spodni Castitéla —— —————————————————— —— 92
Hyidovésvaly —— — - ———— === e e 94
Hyidovéastehennfsvaly — — — — — -~ — —— - — e 97
Svaly panevnihodna — —— — = = = = == = — — 103
Lytkovésvaly ——=———— == 105
Protazeni a uvolngni — — — = —— == = = — = — — e 107
Turbocviceni a tydenni cvicebnipldan - - - - - - - ——————————— m
10minutové turbocviteni - — ————————— == —— e — —— m
Tydenni plén cviteni —— - ————————————— 113
Progtam| - - - — - - - - - - - - — 114
Programll ————— = e 115

......



