Obsah

Seznam cviceni vii
Predmluva xi
Podékovani  xiii

Uvod xv

. CAST  PFPravte S€ ..oomeecoomeeeccrssnnen 1

1L KAPITOLA Vyhody cvi€eni pro dva ..., 3
2. KAPITOLA Zaklady cviceni pro dva......ceeeecceee. 13
3. KAPITOLA Treninkoveé vybaveni a prostor na cviceni......... 23
4. KAPITOLA Partnerskeé role a Cile....oonceicsccciccea, 33

II. CAST Cviéeni pro dva ..., 45

5. KAPITOLA Cvicenivahou vlastniho téla........coevcevivnnicnnneeee, 47
6. KAPITOLA Cviceni s odporem partnera.........coenn. 75
7. KAPITOLA Cviceni s poOmMUCKAM......cccoooovvvrceiieseeeeeeseeeseesenes 93
8. KAPITOLA Kardio a HIIT CVIiCeNI..iiiiiiecesnine 129
9. KAPITOLA Partnerska sélova cVi€eni....oviecenncessnn. 147
10. KAPITOLA Cviceni ohebnosti...ccciccccccciiiciccicicceeeeee, 157



. CAST Priklady tréninkd .......co.......... 161

11. KAPITOLA Tréninky bez pomucek.........ummin, 163
12. KAPITOLA Tréninky s pomuckami ..., 169
13: KAPITOLA ‘Kardie-a FllIT reminky s anesmsmmmmonses 177
14. KAPITOLA Celotélove tréninky........nn. 181
15. KAPITOLA Specializovaneé tréninky ... 185
16, KARPICOLA, TR EReENDE s s niamans v 193

PRILOHA A: Osobni trénink pro partnerska cvi¢eni 195
PRILOHA B: Pracovni list SWEAT 201
Seznam pouzite literatury 203

O autorce 207



