
i rienlák!
^Pravidla, trénink, závody

20 Česly к rychlé desítce
Toptrénink izávodní taktika

28 intervalový trénink
Kompletní průvodce pro lepší výkon
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74 Winter Spartan Race
Zvládněte zimní variantu závodu

76 z kopce - do kopce
Příprava na horské závody

32 MS v 24h Spartan Race
Reportáž Pavla Paloncýho

36 takub Zemaník
Rozhovor s elitním běžcem

42 Ze sedu к běhu
Rady pro správné sezení

46 Vyžívá na desítku
Co jíst pri tréninku i závodě

50 Zhubnete do prvních závodů
2 kg za měsíc pro lepší časy

53 Návrat po pauze
Rady nejen pro začátečníky

56 ledna ruka? No a coP
Příběh gladiátorky Petry

58 Zlepšete techniku na běžkách
Moderní trendy pro rychlosti radost

72 Michal Dvnřák
Rozhovor s pořadatelem závodů

84 Paavo Nurmi
Vzpomínka na Létajícího Fina

78 Plavání v triatlonu
Základní tréninkové prostředky

84 Březnové desítky
Kterou si vybrat na osobák?

88 Březnová termínovka
Závody, které by vám neměly uniknout
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