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PaedDr. Petr Tlapak, CSc. (x1946)

Dnes fyzioterapeut ve FN Motol, ktery pfednasi na 2. LF UK a ve vlastnim Skolicim zafizeni TONUS.
Od sportovni gymnastiky preSel ke kulturistice, ve které v letech 1972-1995 reprezentoval nasi
republiku — mistr Evropy (1976) a nositel dvojiho bronzu z mistrovstvi svéta v kategorii masters (1992,
1995). Plivodné pracoval jako konstruktér, pak jako metodik sportu, vyzkumny pracovnik a posléze
odborny asistent na FTVS UK Praha a PF TU Liberec. Své praktické a pedagogické zkuSenosti vnesl
do vice nez padesati publikaci z oborli biomechanika sportu, kineziologie, metodika tréninku,
sportovni psychologie, diagnostika pohybového systému a individualizace tréninku. Od sportovniho
pojeti posilovani se jeho zajem presunul ke cvi¢eni pro zdravi.

TVAROVANI TELA

Soubor cvi¢eni obsahujici
predevsim strecink, posilovani
a testovani svalovych skupin.
VSem zajemcum o cviceni

ve fitcentrech i doma,
zacateénikum i pokro€ilym,
instruktorum fitness, ucitelium
télesné vychovy a trenérum.

e Zasady strec¢inku a posilovani

» Sestaveni cviéebnich planu pro
zacatecniky

* Testy svalu

* Trénink pokroéilych

e Odstranovani tuku cviéenim
a stravou

* Narust svalové sily a hmoty

* Prevence bolesti zad

e Zvlastnosti cviceni zen

* Vice nez 300 cviku s podrob-
nym popisem provedeni

* Bohata obrazova dokumentace:
488 fotografii, tabulek, grafu
a schémat vlivu cviku na svaly
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