Cast prvni

OD SPRINTU PO ULTRAMARATON

KAPITOLA PRVNI - BEH JE CESTA

1. Bézecka meditace 7
2. Prehled sportovnich vysledkl 8
3. Skolni léta 9
4. Druhy zacCatek 1n
5. Alternativni pfistup 12
KAPITOLA DRUHA - PSYCHIKA A TAKTIKA
1. Milafské traté 15
2. Vytrvalecké zavody 17
3. Maraton 19
4. Ultramaraton 23
5. Jak dlouhy ma byt okruh 25
KAPITOLA TRETI - BEZECKY TRENINK
1. Pfistup k béhani 29
2. Pfekonavani krizi 32
3. Individualni plan 35
4. Radost a zdravi 36
KAPITOLA CTVRTA - ULTRA ZIVOT
1. O zZivotnim stylu 40
2. Inspirace béhu Brno-Viden 42
3. 0 cestovani 45

npr*

KAPITOLA PATA - VZPOMINKA NA ZAVODY

1. Promarnéna Pariz 50
2. Poprvé v Britanii 52
3. Hereford 55

4. Londyn 56



5. Zavody v tuzemsku 57

6. Backory 60

7. Gateshead 1989 62

8. Gatesthead 1990 65
Céast druha

SKOLA MEDITATIVNIHO BEHU

KAPITOLA PRVNI - O CEM JE NASE SKOLA

1. Od buddhistl k druidlm 71
2. Na bézecké téma 75
3. Odstranéni bolesti 76
4. Fragmentace 77

KAPITOLA DRUHA - VNIMANI VLASTNIHO TELA

1. BéZec vyuziva silu zemé 80
2. BéZec vyuziva silu vody 85
3. BézZec vyuziva silu vzduchu 87
4. Bézec vyuziva silu ohné 88

KAPITOLA TRETI - VNIMANI OKOLI

1. Bofime bariéry 91
2. Lidské smysly 92
3. Sila predstavivosti 97
4. Propojeni 101

KAPITOLA CTVRTA - VNIMANI VYSSI SiLY

1. Meditace 104
2. Poezie v pohybu 105
3. Dokazat muzes viechno na svété 107

4. Zaveér 108



