
O B S A H
7 ÚVOD
23 BĚHÁME REKREAČNÉ

31 S N Í D A N Ě

5 3  LE H K Á  J ÍDLA PO B Ě H Á N Í

65 TRÉNUJEM E PR A VIDELNÉ
71 I Z O T O N I C K É  NÁPOJE  

7 9  P R O T I Z Á N Ě T L I V É  B O M B Y  

9 3  D O M Á C Í  CHLÉB

97 BĚŽECKÉ ZÁVODY
1 0 3  P Ř Í P R A V N É  OBDOBÍ  

123 S T A R T U J E M E  ZA  M Ě S Í C  

161 S T A R T U J E M E  ZA  T Ý D E N  

191 S T A R T U J E M E  ZA  TŘI  D N Y  

2 1 3  V  DEN Z Á V O D U  

2 3 7  PO Z Á V O D Ě

253 ZA SLO U ŽEN Á  O D M ĚN A  

265 N E ZB YTN O STI 
274 S E Z N A M  RECEPTŮ  

276 IN D EX  

286 O AUTORECH


