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34 Zapoijte kolobézku

Vyborny doplnék bézeckého tréninku

06 Novinky 14 Hubnuti

Tipy pro vasi bézeckou vybavu Pribrat na zimu neni nutnost

14 Vedte dénk pohybu odmala 78 Rungirl: Kotnftové ponozky

Prospéje to jejich svaflim i discipliné Chrarnite své achilovky pfed chladem

18 BéZecké wattmetry
Mnohem lepsi zplsob fizenitréninku

26 Hoka One One Sneed Instinct
Test trailovych zdvodek

28 Skola extrémniho b&hu
Jak si poradit s podzimnim terénem?

38 Béh jako torma meditace
Posurite své hranice a budte vyrovnangjsi

42 Posilovna
Dllezity strecink dolnich koncetin

46 6 mytd o zimni vybavé
Co potiebujete do nadchazejicich mésicd

58 Barvy pro zdravi i vykon
Cervena vas zrychli, modra utlumi

66 Abeceda dopliikovych sportt
Jak se ovliviiujf rGzné aktivity - 2, dil

70 Reportaz ze zavodu 63 Béh

Béh rodnym krajem Emila Zatopka se psem 86 Listopadova terminovka

Snazim(e) se, Zavody, které byvam nemeély uniknout

aletrapim(e) se

run



