
O B S A H

Úvodní slovo spoluautora .....................................................  11
Předmluva (Scott Jurek) ......................................................  13

Úvod .......................................................................................  17

Kapitola 1 —Jak začít ..........................................................  21
Kapitola 2 — Trénink ............................................................ 31
Kapitola 3 — Výživa a pití .................................................... 61
Kapitola 4 — Vybavení .........................................................  79
Kapitola 5 — Údržba, péče o sebe a první pomoc ........... 99
Kapitola 6 —Jak se chovat v přírodě ................................. 118
Kapitola 7 — Závod ...............................................................  147
Kapitola 8 — Tréninkové plány ............................................  184

Doslov — Co dál? 194


