i rienlak!

~Pravidla, trénink, zavody

20 Cesly k rychlé desitce 74 Winter Spartan Race
Toptrénink izavodni taktika Zvladnéte zimnivariantu zavodu
28 intervalovy trénink 76 z kopce - do kopce
Kompletni priivodce pro lepsi vykon Pfiprava na horskeé zavody

32 MS v 24h Spartan Race

Reportaz Pavla Paloncyho

36 takub Zemanik

Rozhovor s elitnim bézcem

42 Ze sedu K béhu

Rady pro spravné sezeni

46 VyZiva na desitku
Co jist pri tréninku i zavodé

50 Zhubnete do prvnich zavodd
2 kg za mésic pro lepsi Casy

53 Navrat po pauze
Rady nejen pro zacatecniky

56 ledna ruka? No a coP
Pribéh gladiatorky Petry

58 ZlepSete techniku na bézkach
Moderni trendy pro rychlosti radost

72 Michal Dvnrak

Rozhovor s poradatelem zavod(

84 Paavo Nurmi
Vzpominka na Létajiciho Fina
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78 Plavani v triatlonu
Zakladni tréninkové prostfedky

84 Breznoveé desitky
Kterou si vybrat na osobak?

88 Breznova terminovka
Zavody, které by vam nemély uniknout

run



