HARJA PUTKISTOVA

OBSAH

POACKOVANI ...ttt e e e e e e e e e e e e s e bbbt e et e e e e e eeaaaeeeeaeeas 6

PTEAMIUVA. ...ttt e e e e e e e e e e e e e e aeaaaas 9

Okolnosti vzniku metody PULKISTIOVE..........uuuiiii e e e e e e 11
(6 A o o B PRSP PPPPPPPPPPP 15
ZAKIAAY oo 17
ZakladniprinCipy Metody PULKISTOVE ......uii s en e e n e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaaaaaaaaaaaeees 19
STANOVEE Si OSODNT A 1@ oottt e et e e e e e e e e s s aaaaanbbberereeeeaeeeeeeasannnnees 24
RUZNE tY PY SEIE CINK U oeeieiiiiiiie ettt ettt et e et e e et e e et e e et e e eateeeeabeeeeabeeesateeessteeesasaesassnessreeeeasees 27
PEtfaktorl Metody PULKISTOVE . ..oc.eeii ettt ettt e ettt e ettt e e e e et e e e s abe e e e e ebteeeeantaeeeennreeens 34
o VA T 10 A= o I o Y S 37
0 RS] £= 1 = o 1 TR P TP UPPPPPPPPPPPRTRS 57
Ny = o] = = PP PP PPPPPPPPPPI 61

Dotaznik 66



OBSAH

METODA PUTKISTOVE: CTYRTYDENNI PROGRAM........c.ccoveevrerrnenn. 69-136
Prvnityden  ZVLADNUTI ZAKLADU.........ccoioioieeeeeeeteee ettt n e n st enn s s et eenenas 70
Druhy tyden PRECHOD K HLUBSIMU, DELSIMU STRECINKU. ........coitiie et 71
Tretityden  DLOUHY, INTENZIVNI STRECINK ......cciiiiiiieieeeeeiet et ees et eees st s st s s e 72
Ctvrty tyden: ODHODUNOST A USTALENI.....coiiiiticeteeecee et eee e en ettt en et an s 73
o] =4 N XY @AY 4| (U R 74

Dodatecné protahovada zpeviovad CVIKY...........eeuneeeee 137
COOVIIVAUJE AOSAZENE VY SIEUKY ooeeiiii i e e e e e e e e et e e e e e e e eeeaesab e e eeeeeeeeasnnes 149
Jak posoUdit dOSAZENE VY SIEUKY .. .o e e e e e e et e e e e e e e e e e ara s 153
(o X0 R Kol A= No Ko X = U4 o 1 2GSRI 156

0] Q= o = PP 158

fo



