Predmluva

Jak myslime, tak vypadame
Fitness byznys je medveédi sluzbou

CAST PRVNI: 0 POSTOII K POHYBU
Nerozhoduje vybaveni, ale postoj
ProC se hybat a jak dlouho
Chyby, které znesnadnuji cestu
Kazdy muze byt fit

CAST DRUHA: 7 ZASAD SPRAVNEHO POSTOJE

Sami sobé odbornikem
Zasada prvni: Motivace
Zasada druha: Jednoduchost
Zasada treti: Pravidelnost
Zasada Ctvrta: Intenzita
Zasada pata: Radost

Zasada Sesta: Vytrvalost
Zasada sedma: Odpovédnost

CAST TRETI: PRAKTICKA DOPORUCENI
Chytre, kreativne, efektivne

Jak skoncovat s vymluvami

Pevny rezim neni zadouci

Zvysovani zatéze proti stagnaci
Jeden rok v pohybu

Prekonejte hranici padesati tréninku
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Precerniovana strava
Podcenovany streCink

CAST CTVRTA: ZAKLADY TEORIE KONDICNIHO CVICENI

Znalost posiluje, neznalost oslabuje

Budujeme svalovou silu
Zlepsujeme télesnou zdatnost

CAST PATA: MYSLENIM K VYSLEDKUM
Dejte cvicCeni prednost

Verte ve zlepSeni

Myslete tak, jako byste uz byli fit
Nejdéte cestou zakazU

Prostredi jako hlavni nepfritel
Tajemstvi pevné vile

CAST SESTA: ZIVOT PO KNIZE

Navrat k prirozenosti

Jak vyuzivat fitness byznys
Deklarace: Dnes vim, procC cvicim!
5 faktor( Zivota bez hubnuti
Nekompromisni postoj S.D.R.

Je Cas prevzit vlastni odpovédnost
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