m.

M Uerticalkilomei ™

Zazitky Toméase Bystrického z extrémnich zavod(

08 Novinky

Tipy pro vasi beZeckou vybavu

12 Rozbéh

Zajimavosti ze svéta tréninku izavod(

24 lak zlepsSit vo2max

Tréninkové tipy pro super vytrvalost

34 Taktika uspésnych bézcl
10 krokd K vitézstvi nad sebou i soupefi

40 Predstartovni horeCka
Nenechte se zpomalit nervozitou

44 \yziva pro kazdou trat
Cojist pred maratonem i pfed desitkou

46 Boty s podporou pronace
Kdo je potfebuje ajakje vybirat

48 Beézec, tvor spolecensky
ProC potrebujeme komunitu i lasku

50 ASICS fuzex

Test nového modelu bézeckych bot

52 Beéh se skoli6zou
Jak predejit zhorSeni potizi

62 Compressport Full Socks V2

Test kompresnich podkolenek

80 lvan Uvizl

Kdo pfekona jeho letité rekordy?
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64 4 mésice na pllmaratén
Zaveértréninkového planu pro zacate¢niky

72 Posilovani panevniho dna
Opomijené svaly rozhoduji o vykonnosti

86 Breznovatermiiovka
Zavody, které byvdm nemély uniknout
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