UVOD: FAKTOR ROCKY

CAST PRVNi: SLY 0 SLYOVI
Stvofeni bojovnika
Sance jedna k milionu
Jedna dvé rény
Cesta k Rambovi
Pisek a pot
Zivotni role
Slyova vyzva

CAST DRUHA: DOSTANTE SE DO FORMY SE SLYEM
Cviky
Tréninkovy pldn '
Klasicky rezim
Pokrocily rezim
Super rezim
Sedm zpusobu, jak nastartovat vaSe cviceni
Boxersky trénink
Slyovy finty pro Zeny

13

21
23
30
36
41
47
52
a7

59

63
118
119
119
120
122
124
127



CAST TRETI: JIDELNiGEK PODLE SLYE 155

Reknéte dieté shohem 158
Reknéte to nahlas a jasné: ,Jsem velky, ale silny!* 160
Kde zaéit 162
Sly hodnoti diety 163
Chytré jidlo podle Slye 168
Jezte nékolikrat denné 170
Sacharidova pohddka 171
Dobré cukry, $patné cukry 173
Proteiny: Plusy a minusy 174
Hubeni mluvi o tucich 176
MIéCné vyrobky 178
DZusy 179
Podpora traveni 179
Jezte pro radost - vikendova odména 180
Vélka proti touham 182
Projezte se dnem: Jidelnigky 183
Spojenec: VyZivové doplriky 192
CAST CTVRTA: SLYOVY FINTY V AKCI 197
Tfi dny se Slyem 202
Dejte stresu pauzu 211
Eye of the tiger: Ziskejte vSechno, co chcete 212
Rady mym dcerdm pro dobry Zivot 217
Poznatky z The Contender 219

TED MUZETE VZLETNOUT 221



