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Know-how bézce

Zrozeni pro béh

Zivotni styl azdravy Zivotni styl - pohyb
jako nejlepsi 1ék

Evoluce: Homo sapiens

je zrozen K béhu

Konstituce a kondice: jogging znamena
plné zatizeni

Motivace - jak pfekonat vlastni hranice

Trénovat-ale spravné

Tréninkové efekty: superkompenzace
aregenerace

Tréninkové principy pro zacatecniky

i pokrocilé

Tolerance viéi chybam - proti perfekcio-
nismu

BéZecka trat - mezi pfirodni stezkou

a bézeckym pasem

BéZzecky styl - radgji aktivni nez pasivni
BéZecké tem po: Startuj pomalu... béz
daleko!

Béh z kopce - poskakovani z kamene
na kamen

Jogging aimunitni systém -,pfirozen{
zabijeCi" pracujici v noci

Optimalnivystroj
Natural running:
s botami i bez nich

Bézecka obuv: jakou kondici maji
ve skute€nosti vaSe tenisky

Vkladaci stélky - podpora a stimulace navic

Pomdicky: kontrola srde¢niho tepu
a hodinky kjeho méreni

Plus ke knize

Informace navic najdete ionline
na strankach
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Hudba - uvolnéni i podnét zmacknutim
knofliku

Analyza béhu - vyhodnoceni na zakladé
definovanych kritérii

Runner's self check

Analyza béhu

Ctyfi kroky k individualni analyze b&hu
Pét stupiill intenzity - pét rychlostnich
stupnid: pomaly, stfedni, rychly...

Stav organ(: jste pfipraveni na start?

10 Zaklady: sila a pohyblivost

110
110
112
113
117

124

Sila a pohyblivost: bézci potfebuji oboji
Pohyblivost

Stabilita

Vhodny trénink pro kazdy sval
Trénink pohyblivosti pro bézce - Sest
nejlepSich cviceni

Posilovani pro bézce - Sest nejlepsich
cviceni

13 Runner's upgrade:

140
140

144
144
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155

tréninkovy plan a sada
cviceni
BéZecka technika - pro€ vyZaduje cvik a praxi

BéZecka technika v Case a prostoru

Tréninkové plany: zaCétecnici, profesionalové,
zdravotni hlediska...

Pro zacateCniky

Pro pokrocilé bézce

Pro ambiciézni bézce

Pro bézce s potizemi

Sada 100 cviceni pro veétsi rychlost

a anatomicky spravny béh
bez zranéni
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Energie bézce - posedlost

jidlem

Zdrava vyZiva: Coto viibec je?

Deset zlatych pravidel
Pro béZce: jidlo je vic nezjen palivo

VyZiva a sport: energie a regenerace

Télo - z&zrak latkové vymeény

Runner'sflow: v souladu se
sebou samym

P&t Grovni stavu flow

Flow: pfi bé&hu jako

v sedmém nebi

Flow 1(pohyb): spiralovy pohyb avinovy
rytmus

Flow 2 (gravitace): upbeat atrénink fascii
Flow 3 (dychani): pfilis mnoho dychani
snizuje zasobeni kyslikem

Flow 4 (srdec¢ni tep): synchronizace
sdychanim a pohybem

Flow 5 (védomi): uzptsobeni myslenek
a pocitl

r~ s

27 Reseni zdravotnich potizi -
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svepomoc pro bézce

Dvanéact zlatych pravidel pro béh bez zranéni
Metatarsalgie - bolestivé pficné plochonozi

NaruSeni klenby - vboc€ené, ploché
avyklenuté chodidlo

PretiZeni Slach: dysfunkce Slachy zadniho
holenniho svalu, syndrom peronealni
Slachy, achillodynie, fascitida...

Chybny krok: hlezenni kloub

Osy nohou: pozice do O, do X a,Silhajici"
Césky

Pretizeni Slach:,skokanské koleno"
.b&Zecké koleno" a,koleno taneénikd"
Poranéni kolenniho kloubu: meniskus,
zkfizené a postranni vazy

Exkurzy

34 Kariem Hussein: deset rad atip(
pro zacatecniky

38 Tréninkova pravidla
pro pokrocilé

150 Cesta cviceni: Navod k pouziti

315
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sady cviceni C-Box100

Kolenni artr6za: kdyZz vas bolest strhne
na kolena...

Rizikové faktory: dysplazie, offsetové
odchylky, impingement, extenzni deficit
Kycelni artréza: pfirozené klouby Ziji déle
Ztrata stfedu: Sikmé postaveni panve,
Trendelenburglyv syndrom, nadmérné
prohnuti v kfizi

Kycelni Slachy a svaly: iliotibialni trakt,
hruskovity sval a spol.

Ploténky: zaklady svépomoci pro bézkyné
a bézce

Facetové klouby a midni kandl: pretizeni
zplsobuje nouzi o misto

Plocha zada a spol.: prilis rovna zada zdravi
nesveédci

Skoli6za: tajemstvijednostranné zkfizené
koordinace

Hrudnik: plasticka pohyblivost podporuje
ekonomicnost béhu

Ramena: vystoupla nebo seviena?!
DrZeni hlavy: nos pfili§ vpfedu, zalomena
Sije
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