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20 Poradna Pavla Novaka 86 Lukas Kocar

Expert odpovida na vase dotazy Rozhovor s elitnim triatlonistou

34 Inspirace i rainoiosti 88 Kolikrat tydné na trénink?
Pro¢ netrénovatjako Zatopek? Zasady triatlonové pfipravy

38 |vtomhle se béhalo!
Test historickych Botasek

40 Maratonskylrekord pokofen

Pro€ se to podafilo pravé Kipchogemu?

41 Mistrovstvi svéta veterand
Jak sejim dafilo ve Spanélské Malaze?

42 CNAQUHRON

Testtempové obuvi

50 Zasady podzimni vyzivy

Pomlze vam omezeni cukrl?

14 Piantronics Backbeat fit
Testsportovnich sluchatek

78 Sezolna Ceskych vrchéara
Jak si vedli na mistrovskych zavodech

82 lan Mrazek

Horsky bé&zec, orientak, pofadatel

84 Aredly pevnych kontrol
Idedlni Gvod do orientdku

58 Trigger points

Jak se zbavit bolesti
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86 OCRA (Z se predstavuje

Ceska asociace prekazkovych béhi

80 Prodluzte si sezénu
Pro¢ zkusit triatlon na podzim iv zimé

96 Listopadova terminovka
Zavody, které by vdam nemély uniknout



