SPIS TRESCI

WPROWADZENIE 8
CZESC I. MOJ POCZATEK 13
PIECIOPUNKTOWY PODRECZNIK

TWOJEGO CIALA 30

CZESC II. PIEC PRAW DOSKONALEJ

KONDYCJI 33
PRAWO PODSTAW CIALA 34
PRAWO STOPNIOWEGO ZWIEKSZANIA
INTENSYWNOSCI | OBCIAZEN 43
PRAWO KONKRETNEJ UMIEJETNOSCI 59
PRAWO REGENERACJI 80
PRAWO NOWYCH WYZWAN 93

CZESC Ill. SEKRETY FITNESSOWEGO

BICIA REKORDOW 147
CHCESZ SCHUDNAC? 148
CHCESZ BYC DUZY | SILNY? 198
CHCESZ BYC SZYBSZY | MIEC WIEKSZAMOC? 252
CHCESZ BYC BARDZIEJ WYTRZYMALY? 280

CZESC IV: TWOJ POCZATEK 329

ZESTAWIENIE PLANOW TRENINGOWYCH
| PRZEPISOW
PODZIEKOWANIA



