Predmluva nakladatele ke ctvriému vydani (7)

. Uvod (8)
1 Beznamen 5. oDSABMEKAINY s wv s vm o s soe s 5w e s on s w B 0 B e o

. 2. Tvarovani, svalovy tonus aténovanitéla .............. ... ... .. ....
~3.Zmény tvarut8la a jeho funkci - oo cicn o s s aw s s s s eswis

— ok kgl

[

. Jak télo funguje (12)

L PEIEE e i i e i ek e B R B R o0 o S S R R SRR aE
. 2. Rotatory a vzpfimovacge . ... ... ...ttt
. 3. Panev, pfechod patefeapanve .............ciiiiiiiiiiina,
L4, KrenT patet & hornl SASt PBIUARIKD: . ox vs om s s e s we se sin ot s e e e b
.5.Oslabené a zkracené svaly .. ... it
6. RIZIKOVE OBIASHT . cv o oo vm v ow sm o i wn s e b B W e e AR BN B

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

2.6.2, ZAVSry PIOGVICENT » x viv v s v o 53 5 5 & i 59 B e 0% e i o
2. 7. Spravne deZeniiela . . oo s s s i RE S 0 B o S 0 BE R DR 0B UR B e s

PPN M N

3. Zasady strecinku a posilovani (22)

BT ITE0INR 55 5 i w5 T4 wis S bvm we wpe mE B B e D 59 b M BB A S mw ne =a T
3.1 DEIRYSITEOIMRUY & ox on s s 5% 5w 55 e s w70 53¢ o 28 506 555 s e 3 o0 K
.71 2, ZASO0VSIHBOITHE o v v 5 v o 50 5o 58 s o 58 24 e i w5 e S 8
3. 1. 3. Praktické provadéni a zafazovani stre€inku . ..................

B2 POSIOVANT 10 5x mx 0% v wos ws os 606 56 55 93 o3 o6 o6 o o9 6 B9 S o6 e o o s
3. 2. 1. ZAKladnl pOIMY. ; i v o s o Bh G G5 a6 50 56 5E Bh e B4 R BE UR 99 6
3. 2. 2. Obleceni, obuv, ostatni cviebni pomucky a néktera doporuceni . ..

3.3. Jak zadit s posilovanim . ... ...
3. 3. 1. Cviéeni zacatecnika — zpeviiovaciobdobi . ...................
3. 3. 2. Postup v prubéhu zpeviiovacihoobdobi . ....................
3. 3. 3. ZatéZ, opakovani, frekvence cvieni . ......... . .o
3. 3. 4. Zasady sestaveni planu zacateCnika . ............ ... ...

4. Praktické navody na cviceni (34)

A TTORINKOVE STAVEEE .. oo cie oo v soie oo e st mtes i, i i e e s e B
4. 2. Praktické prklady .. ... ...t e



5. Zasobnik streCinku a posilovani (41)

B 1, Z0HE 5 5w on v o s 35 o5 e a o NE N TR R RN B R 50 U0 VR e E i 41
Vzhled (42), Testovani (43), Strecink (46), Nacvik (52), Posilovani (53)

5. 2. BASNI SValY .. e 77
Vzhled (78), Testovani (78), Stre¢ink (80), Nacvik (81), Posilovani (81)

5: 3 FHIOniG=DrENEBVRI" . s s on o wn s sin e e s Som s s i e e e s 99

Vzhled (99), Testovani (100), Strecink (101), Nacvik (103),
Posilovani (104)

> - SVEalY KiCATPAIORS . woau s s a0 o0 05 406 §05 08 00n 400 590 o B4 W00 oV 08 504 7 115
Vzhled (115), Testovani (115), Strecink (117),

Nacvik drZzeni hlavy a kréni patefe (120), Posilovani (121)

5. 5. RamMeNa @ PAZE . ... 124
Vzhled a testy (124), Streéink svalu deltovych a paznich (124),

Posilovani svalu deltovych (127), Posilovani svalstva pazi (139)

. B HyZdové aStehennizSValy ... «c «u e we v an s i s s 0 s s e s av s o 157
Vzhled (157), Testovani (158), Streéink (163), Nacvik zapojeni svalu
hyZzdovych (169), Posilovani (170)

5. 7. Lytkové svaly a pfednisval holenni .. ....... .. ... ... 189

Vzhled (189), Testovani (190), Strecink (190), Posilovani (192)

6. Sportovni diagnostika (196)

w

w

6. 1. Uvodni rozhovor s KHEeNtem ... ...ttt e 196
6. 2. Pohled na télo a jednotlivé svalove testy . ............. .. 196
7. Budovani svalové hmoty a sily (203)

7. 1. Zakladnl pojmy a'tecre posiloVanE « «: v au s v s o3 a0 i vl v sreiie ot o 203
7. 2. Rozvoj svalove NMety' V- Praxi: « o ou s e o6 6 5 08 65 o s v s v va oe e 217
7.3, Oblemovy tréNINK Y PIBXI .. oo vie vir s mie i mm o win w58 Rm mos miom o8 w5 o e 219
7. 4. Rozvojmaximalni sily . ... ...ttt 224
TS SHOVYEAMITICVADTERT  ms ommsoirmsmesimasiongsiss s e oo e s 2N 780 080 83 S HETROETSIFS 229
8. Redukce télesné hmotnosti a tuku (235)

8L TOIOBAVIIUK: oy wa s s wide b G080 om0 Bt ol il B0 S e s 235
8. 2. Podil tuku' na télesné hmotnostl . v v v vv ci e v wi cn e v s a0 Wi at oh 236
8. 3. Vyména energie a odstrafiovani tuku cvicenim . .............. ... ... 236
8.4 PraRNCKY DIBR| 4 oot 550 0n o 50 510 a8 £ Ara il B rra s g e 5w 50 i 241
8. 5. Vyziva pfi odstrafiovani tuku .. ... .t 242
9. Cviceni zen, mladeze a senioru (247)

B T OVIBONTZBIN s v i oo e o Sl e A0S R0 1 247
9.2, Gvicen! MIAARZE - .uvommmisinasmoms bk s s s e e S e 249
Q.3 CVICONTBBIMIOUE. o oiiosvoinu i aiirs o To 5 e i s e N s e e AT T 252

10. Cviceni jako prevence a terapie (254)
Literatura (263)



