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Zaklad: Objevte sama sebe
Bficho, stehna a zadedek '
v nejlepsi formé

Vytyéte si cile - ale spravneé!

Jaky jste tréninkovy typ?

Jaka je vae télesna konstrukce?
Stavba téla

Spravné vybaveni

Zdravd strava

Dva pilife vaseho tréninku
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Mytus o spalovani tuki 25
Jak funguje spalovani tukt 31
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Co potiebujete védét
o spravném cvicent 32
Zacnéte — a vytrvejte 33
Kladte odpor! 35
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Ploché brisko 48
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Povrchové svalstvo bficha 56

Kombinované cviky na bficho a zdda 62
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Posilovani trupu

Tréninkovy plan: bficho
Tréninkovy plan: stehna
Tréninkovy plan: zadecek
Tréninkovy program proti celulitidé

Prvni pomoc pii celulitidé
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Nalistujte si

Dalsi knihy, které vam pomohou
Internetové stranky

Uzite¢né adresy

Rejstiik cvikil

Vécny rejstiik

Zavérem...
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