Uvodem

Domaéci posilovna: nutnost, nebo méda?
Kdo cvici

Doma, nebo v posilovné?

Doma - ale kde?

Cim posilovnu vybavit

Kolik za to

Vseho s mirou

Co na sebe - a do sebe

. Slovni¢ek pojmu
. Trocha historie

. Doma, nebo v télocvicné?

Jak a kde vybudovat domaci posilovnu

Jak vybirat konkrétni zafizeni domaci posilovny
. Trenazéry: jaké existuji a jak na nich cvicit

Rotoped

Ergometr

Cyklisticky trenazér

Crossovy (elipticky) trenazér

BéZecky trenazér

Veslovaci trenazer

Stepper

. Silova ¢ast domaci posilovny
Posilovaci lavice
Multifunkéni lavice
Multifunkeni véze

. Doplnkova zarizeni pro domaci posilovnu
Gymnasticky mic
Svihadlo
Aerobic stepper
Gymnasticka podlozka
AB-Former - bfisni kolébka
Zebriny
Kladka
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7. Pro¢ vsadit na vytrvalostni trénink
(a tedy i na domaci posilovnu)
Vliv tréninku na redukei hmotnosti
Zdravotni efekt vytrvalostniho tréninku
Nejdulezitéj€i pozitivni efekty
8. Posilovani neni jenom o svalech
Posilujte nejen svaly, ale i mozek
Nejlepsi jsou zebfiny a kladka
Pro¢, co a jak posilovat
Settete své klouby
Nejdtlezitéjsi zasady cviceni v (doméci) posilovné pro zatatecniky

9. Pohled odbornika na vyzivu a rekondi¢niho trenéra
Hlavni je rehabilitace
S jakou zatéZi pracovat
Fro koho jaky stroj
Jak poznat, Zze néco délate Spatné
Bez spravné vyzivy to nepdjde
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