V Gvodnich kapitolach prace pojednava o teoretickych vychodiscich pro cviceni ve fitcentrech. Zabyva
se anatomicko-fyziologickymi zaklady cviceni a nervosvalovymi dysbalancemi, které mohou vzniknout

v~ s

neadekvatni zatézi. V dalSich kapitolach podavéa informace o zakladech sportovniho tréninku, tréninku
sily a modelové stavbé tréninkové jednotky. V zavérecnych kapitolach jsou popsany vhodné postupy
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cviceni jednotlivych svalovych partii i s chybami, kterych se cvicici Casto dopoustéji.



