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PREDMLUVA AUTORA
ZAKLADY

Smysl a pfinos

V jaké jste kondici?
Co na sebe

Bézecké boty
Vybaveni a technika
Zaciname

Prvni vybéhnuti
Technika a bezpecnost

Program
pro zacatecniky

PRIPRAVA

A SILOVY TRENINK
Prohrati

Vychladnuti

Protazeni

Silovy trénink

Cviky silového tréninku
Prohrati a protazeni
Posilovani a vychladnuti

Masaz a pénovy valec

64
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SYSTEM PODPORY

VasSe fyziologie a béh
Celkovad motivace
Tréninkovy denik
Zarazeni do programu
VyzZiva

Hydratace

Zpomalte proces starnuti
Béhani pro hubnuti

Program pro snizeni
hmotnosti

STREDN( A VYSSI
UROVEN

Technika

Zranéni a pretazeni
Prevence zranéni
Poranéni kolena
Bolest zad a kycli

Zranéni chodidla
a kotniku

Udrzovaci program
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POKROCLE
A SPICKOVE BEHANI
Intervalovy trénink

Program intervalového
tréninku

Trénink v kopcich
Povrchy

Trasy a rutina
Dychani

Bezpecnost a viditelnost

ZAVODY

Priprava na zavod
Omezovani tréninku
Jak a co jist
Posledni pripravy
Pred zavodem
B&hem zavodu

Po zavodé
Obnoveni tréninkového
rezimu

Program

pro zavod na 5 km

Program
pro zavod na 10 km

Program
pro pllmaratén

Program pro maratéon
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PODEKOVAN



