
FOTO NA OBÁLCE: INOV-8 FOTO V OBSAHU: ARCHIV TOMÁŠE BYSTŘICKÉHO 
A IVANA UVÍZLA, SHUTTERSTOCK, JOSEF VRÁNA

mm.П Uertícaľkilomei
Zážitky Tomáše Bystrického z extrémních závodů

ľ

08 Novinky
Tipy pro vaši bežeckou výbavu

12 Rozběh
Zajímavosti ze světa tréninku i závodů

64 4 měsíce na půlmaratón
Závěrtréninkového plánu pro začátečníky

72 Posilování pánevního dna
Opomíjené svaly rozhodují o výkonnosti

24 lak zlepšit vo2max
Tréninkové tipy pro super vytrvá lost

34 Taktika úspěšných běžců
10 kroků к vítězství nad sebou i soupeři

40 Předstartovní horečka
Nenechte se zpomalit nervozitou

44 Výživa pro každou trať
Co jíst pred maratónem i před desítkou

46 Boty s podporou pronace
Kdo je potřebuje a jak je vybírat

48 Běžec, tvor společenský
Proč potrebujeme komunitu i lásku

50 ASICS fuzex
Test nového modelu běžeckých bot

52 Běh se skoliózou
Jak předejít zhoršení potíží

62 Compressport Full Socks V2
Test kompresních podkolenek

80 Ivan Uvízl
Kdo překoná jeho letité rekordy?

86 Březnová termíiovka
Závody, které bývám neměly uniknout
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