
OBSAH

P o d ě k o v á n í 4 1 0  •  J a k  z a č í t 5 8

Ú v o d 5
Z a t o č t e  s v ý m lu v a m i 5 9

O  a u t o r c e 5 P rv n í  b ě ž e c k é  k r o k y  a  ja k  n a  n ě 5 9

•  R o z d í l y  m e z i  m u ž i  a  ž e n a m i 6 1 1  •  B ě ž e c k ý  s t y l 6 3

•  B ě h á n í  a  m e n s t r u a c e 9
J a k  p o z n a t  s v ů j b ě ž e c k ý  s ty l 

J a k  b y  m ě l s p r á v n ý  b ě ž e c k ý  s ty l

6 3

v y p a d a t ? 6 5
•  B ě h  a  t ě h o t e n s t v í 1 4

T ě h o te n s tv í  t r im e s t r  z a  t r im e s t re m 2 0 1 2  •  B ě ž e c k á  a b e c e d a 6 6

•  B ě h  a  k o j e n í 2 6 1 3  « T r é n i n k 7 0

T y p y  b ě h ů 7 0
•  B ě h á n í  s  k o č á r k e m 2 9 T r é n in k o v é  p lá n y 7 3

J a k  v y b r a t  k o č á r e k  n a  b ě h á n í 2 9 V z o r o v é  t r é n in k o v é  p lá n y

T e c h n ik a  b ě h á n í  s  k o č á r k e m 3 0 p o d le  J o s e fa  S m e ta n y 7 5

B ě ž e c k é  p o v r c h y 8 6

•  B ě h á n í  d ě t í 3 3

B a t o la t a  a  m a lé  d ě t i 3 3 1 4  •  T r é n i n k o v ý  d e n í k 8 8

Š k o lá c i 3 4

D o s p ív a j í c í 3 6 1 5  •  P r o t a h o v á n í 9 0

• B ě ž k y n ě  5 0 +

P r o ta ž e n í  o d  h la v y  a ž  к  p a tě 9 2

3 8

J a k  b ě h a t  p o  p a d e s á t c e 3 8 1 6  • Z á v o d y 1 0 5

J e  m o ž n é  z a č í t  s b ě h á n ím P rv n í  z á v o d 1 0 5

i  s p ě t i  k ř í ž k y  n a  k rk u ? 3 9 J a k  z r y c h l i t  n a  p ě t i

M e n o p a u z a 3 9 a  d e s e t ik i lo m e t r o v é  t ra t i? 1 0 9

P ů lm a r a tó n 1 1 0
•  B ě ž e c k é  v y b a v e n í 4 2 M a r a t ó n 1 1 3

F u n k č n í  m a t e r iá ly 4 2 U l t r a m a r a t o n 1 1 4

V  č e m  v y b ě h n o u t? 4 3 Z á v o d y  a  v ě k :  ja k ý  č a s  je  d o b r ý ? 1 1 5

M ě ř e n í  v z d á le n o s t i 5 2

1 7  •  Č a s t é  c h y b y  ž e n 1 1 6

•  B e z p e č n o s t 5 4

1 8  •  P l á n o v á n í  č a s u 1 1 9

R á n o ,  n e b o  v e č e r ? 121

2



1 9 « D o p l n k o v é  s p o r t y 1 2 5 D o m á c í  io n to v é

1 4 3
J íz d a  n o  k o le 1 2 5

a  p r o te in o v é  n á p o je

K o le č k o v é  b ru s le 1 2 6
у 1 » ' I l

Č a s o v ý  h a r m o n o g r a m  jíd e l

P lo v á n í 1 2 7
p o d le  d e n n í  d o b y  b ě h u 1 4 5

C h ů z e 1 2 7
S n íd a n ě 1 4 5

B ě ž e c k é  ly ž o v á n í 1 2 8
S v a č in y

O b ě d y

V e č e ř e  a  d r u h á  v e č e ř e

1 4 5

1 4 6  

1 4 8
S je z d o v é  ly ž o v á n í  a  s n o w b o a r d  

J ó g a  a  p i la te s

1 2 9

1 2 9

T a n e c

P o s ilo v á n í

1 2 9

1 3 0
2 2  •  B ě h  a  h u b n u t í 1 4 9

K o l ik  k a lo r i í  d e n n ě  s p á lím ? 1 4 9

2 0 « Z d r a v o t n í  p r o b l é m y K d y  je  h u b n u t í  n a  m ís tě ? 1 5 0

a  z r a n ě n í  b ě ž k y ň 1 3 1 T ip y  p r o  e fe k t iv n í  h u b n u t í 151

J a k  p ř e d c h á z e t  z r a n ě n í 131
P o r u c h y  p ř í jm u  p o t r a v y 1 5 3

N e jč a s tě jš í  b ě ž e c k á  z r a n ě n í  

R e k o n v a le s c e n c e  p o  z r a n ě n í

1 3 2

1 3 5
2 3  •  O t á z k y  a  o d p o v ě d i 1 5 4

N e m o c i 1 3 6
2 4  •  Z d r o j e 1 5 8

2 1  •  B ě ž e c k á  s t r a v a 1 3 8

S a c h a r id y 1 3 9
O  s p o l u p r a c o v n í c í c h 1 5 9

T uky 1 3 9

B í lk o v in y 1 4 0

S to p o v é  p r v k y 141

T e k u tin y 141

D o p lň k y  s tra v y 1 4 2


