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32 Skola extrémniho bé&hu
Snih pro silu, vytrvalost i techniku

58 Provence: Epigenetika
Pfinutte makat své vytrvalecké geny

Posilovnha ™

12 5 potravin, které vynechte 65 Beh se psem Stregink horni Easti téla

Co vam pred tréninkem neprospéje

18 Digitalni revoluce
Piusy a minusy chytrych zalizeni

5 nastrah milované zimy

22 Adéla Boudikova, Jifi Rocarok

Dvojrozhovors UspéSnymi laufafi

26 Vybava na bézky

Co zvolitjako tfeti vrstvu

34 Zimni trénnik
Vbéhnéte do nové pripravy zlehka

38 Samsung Gear Fii2

Otestovali jsme chytry naramek

44 Nejvétsi omyly vyzivari
Spousta informaci o stravé je jinak

48 Spyridon MR Elite
Test pétiprstakd Vibram do terénu

SO PdImaratén Amsterdam
R4j rychiych Cas(?

54 RunGtrl: Nohy do X
Koutek nejen pro béhajici damy

68 Kdy ie €as na prvni maratén
Neunéhlete se pod tihou nového roku

76 Triatlon: Zimni pfiprava

s Vyuzivejte bazén, bézky a trenazéry
72 Jak so béha

v Australii 82 Objev rokli: filip Sasinek
K protinoZzcum

na mistrovstvi svéta Rozhovor s Gsp&snym milafem
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