Meéstska knihovna

5 Uvod knih- 1 odd. i
Velke nadsSeni |, Y 3622

7 Mytus béhani 1 y- 1

8 Historicky mytusa . - e*- 3

10 Mezinarodni vyvoj
11 Beéhani a zivotni pocit
12 VSe o béhani
J°ggiHg 13 - Béhani 13 - Béh na draze
13 — Béh po stezkach u terénu — frail —
Béh na horach 14 - Gentle Running
15-Maraton 15
16 Kde se béha nejlépe?

Pfiprava a vybaveni

19 Teélesné predpoklady
Télesna vaha 20

20 Diagnostika vykonu
Laktat 22

23 Vybaveni
Bézecke boty 23 - BéZecké oblezeni 25 -
Prislusenstvi 21 - Pristroje na méreni tepove
frekvence

28 Streéink

Trénink na maraton

35 Ucime se béhat
36 Zakladni pojmy tréeninku na maraton
Tepova frekvence 36 - Maximalni tepovéa frekvence 37
r1hy treninku

Béh pro spalovani tukd 39 - Vytrvalostni béh 4 0 - Rychlostni
béh 41 - Regeneracni béh (kompenzacni béh) 4 2 - Dlouhy

i\sz/béh (Longjogg) 42 - Hra s cestou
43 - Beéh do kopce 44 - Intervalo-
vy trénink 44

45 Tréninkové alternativy
Jizda na kole 45 - Aquajogging 46
- Béh na lyzich na dlouhé trati 46
- Brusleni na in-line bruslich 46 -
Nordické& chlize 47

48 Zahrati a regenerace
Zahrati 48 - Regenerace 49

50 Vyziva a spotieba energie
Tipy na vyzivu 5 0 - Banany,
zvlastni ovoce 51 - Zasobovani
tekutinami 52 - Mineralni latky 54
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74
76

80

81

83

93

95
96

55 Beéhani pfi extréemnich
povétrnostnich podmin-
kach
Beluiniza velkého vedra
55 - Béhaniv zimé 56

58 Desatero tréninku na
maraton

60 Caste tréninkove chyby

Treninkové plany
63 Skladba tréninkove
jednotky
Tréninkové bloky 64
65 Treninkové plany
Zacatecnici 66
Ambiciozni b¢zci 67
Pokrocili béZci 68

Velky den

Countdown

Posledni dva tydny 7/
Predposledni a posledni den 12
Velky den 74

Kontrolni seznam pro den zavodu
Bézecky denik pro velky zavod
Sedm fazi maratonu 76

Cesta na maratén

Pit v letadle 81

Kontrolni seznam pro cestovni
zavazadlo

NejkrasnéjSi maratony

Deset nejkrasnéjsich svétovych maratond

NeivYork 83 - Londyn 8 4 - Berlin 8 4 -

Stockholm 85 - Big Sur (USA) 85- Chi-

cago 8 6 —Hamburk 8 6 —Benatky 8 6 —Boston, USA

87 -'livin Cities (USA) 87 - Dalsi vynikajici maratony 88
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