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FOTO NA OBAlCE: CRAFT FOTO V OBSAHU: RUNCZECH, PAVEL PALONCÝ, 
JOSEF VRÁNA, JIŘÍ BRYCHTA, SHUTTERSTOCK.COM

32 Škola extrémního běhu
Sníh pro sílu, vytrvalost í techniku

06 Novinky
Tipy pro vaši běžeckou výbavu

12 5 potravin, které vynechte
Co vám před tréninkem neprospěje

18 Digitální revoluce
Píusy a minusy chytrých zaľízení

22 Adéla Boudíková, Jiří Ročárok
Dvojrozhovors úspěšnými laufaři

26 Výbava na běžky
Co zvol it ja ко třetí vrstvu

34 Zimní trénnik
Vběhněte do nové prípravy zlehka

38 Samsung Gear Fii2
Otestovali jsme chytrý náramek

44 Největší omyly výživářů
Spousta informací o stravě je jinak

48 Spyridon MR Elite
Test pětiprsťáků Víbram do terénu

SO Půlmaratón Amsterdam
Ráj rychíých Časů?

58 Provence: Epigenetika
Přinuťte makat své vytrvalecké geny

65 Běh se psem
5 nástrah milované zimy

Posilovna ^
Strečink horní části těla

54 RunGtrl: Nohy do X
Koutek nejen pro běhající dámy

72 Jak so běhá 
v Austrálii

К protinožcům 
na mistrovství světa

68 Kdy ie čas na první maratón
Neu náhlete se pod tíhou nového roku

76 Triatlon: Zimní příprava
Využívejte bazén, běžky a trenažéry

82 Objev rokli: filip Sasínek
Rozhovor s úspěšným mílařem
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