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34 Zapojte koloběžku

Výborný doplněk běžeckého tréninku

06 Novinky
Tipy pro vaši běžeckou výbavu

14 Hubnutí
Pribrat na zimu není nutnost

14 Veďte děn к pohybu odmala 78 Rungirl: Kotnftové ponožky
Prospěje to jejich svafům i disciplině Chraňte své achilovky před chladem

18 Běžecké wattmetry
Mnohem lepší způsob řízení tréninku

26 Hoka One One Sneed Instinct
Test tra ílových závodek

28 Škola extrémního běhu
Jak sí poradit s podzimním terénem?

38 Běh jako torma meditace
Posuňte své hranice a buďte vyrovnanější

42 Posilovna
Důležitý strečink dolních končetin

46 6 mýtů o zimní výbavě
Co potřebujete do nadcházejících měsíců

58 Barvy pro zdraví i výkon
Červená vás zrychlí, modrá utlumí

66 Abeceda doplňkových sportů
Jak se ovlivňují různé aktivity -  2, díl

70 Reportáž ze závodu
Běh rodným krajem Emila Zátopka

63 Běh 
se psem

Snažím(e) se, 
a letrápim(e) se

86 Listopadová termínovka
Závody, které bývám neměly uniknout
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