Pfedmluva

StanoVte Sl SVE C I .o 6
Transformujte své neur€ité sny v cile tim, Ze s ujasnite,
pro¢ po nich touzite - neexistuje efektivngjsi zplisob, jak podnitit své ambice.

PFIpravujeme SE ., 14
Vas bézecky styl je jedine€ny. Jakmile porozumite jeho fyzickym charakteristikam,
vyberete s vybaveni, které vam bude pfesné na miru, a optimalizujete tak svdj vykon.

PeCujeme 0 SVE L8 10 i, 34
Naucte se o sebe spravné starat a vase télo se vam odvdéci
nejlep$im moznym vykonem.

ZacCiname
Méate spravné vybaveni a jste pfipraveni bézet. Za&néte tedy
budovanim pevnych a spravnych zakladd.

Mifime vy §
Provedte ve svém tréninkovém planu nezbytné technické zmény
a vas béh se dostane na vysSi Groven.

Mifime mezi elitu
Dejte svému tréninku jasné definovanou strategii, cilevédomost
a dobfe promysleny plan a starite se soucasti bézecké elity.

Hry mysli e Ha
Mentalnisila a sebedlvéra vam pomohou
pfedb&hnout vaSe soupere.

] (o VA= o3 SRR 128
Zjistéte, co vaSe télo pro své funkce potfebuje, naucte se vyuZit jeho silné stranky
a odhalte jeho fyzicky potencial.

Vyzivou K vitézstvi .1" —
Ujistéte se, ze vam pfijem potravin doda vysoce kvalitni palivo,
které potfebujete ke svému energetickému vydeji.

ZAaO0SIIENO NA ZENY oo 168
Naucte se, jak zvladat specifické naroky své Zenské fyziologie
a pfi béhu budete sebevédoméjsi,

Podékovani 174



