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O O Jak béhat ve tmé

Tipy pro vykonnost i bezpe¢i

Jak poznat, kdy? uzje ji moc? Zvladnéte zimni variantu zavodu

X % t 62 Maratén na bézkach

Test bundy a elastakil od Mizuna Tipy Michaely Mertove  E2——— b

28 Silva Trail Runner 3

Pom(ze vam k rychlejSimu bé&hu?

28 Chyby v zimnim tréninku
Rady pro pfipravné obdobi

32 Cesky b&h 2017
Vzlety a pady domaci elity

36 Jifi Homoiac
Kdy pfijde jeho vysnény zavod?

44 Nechybi vam vitamin D?
Zivina pro vykonnost i imunitu

52 Jim opravdu dobreP

Otazky, které je treba si polozit

57 zaméfeno na dech
Rady nejen pro zacatecniky
80 Triatlonovy rok
60 Chlad a naSe téla Priivodce tréninkovymi obdobimi

Co s nami déla béh v mrazu?
86 Na zavod v zimé?

66 Sdétmi na bézky Jak zavodit v pfipravhém obdobi
Tipy na trénink piny her a zdbavy

84 Véclav Chudomel
Rikali mu Zatopk@v stin

88 Zimni terminovka
Zavody, které byvam nemély uniknout



