bsah

8 Dotaznik MiloSe Storpila
Ultramaratonec odpovida na dotazy
18 Cil ie neurcilii

Jak béhat, kdyZ se nechystate na zavod

20 Egyptska inspirace

VyzkouSejte pyramidovy trénink

26 Tajemstvi maraténu
Tipy pro pfipravu chrtd i prvobé&zct

34 Beéhejte ekologicky

Které materialy jsou pratelské prirodé?

42 Trénujte bez zranéni
Chyby, kterymi vaSe télo trpi

52 ASICS Gel-Nimbus 17

Test nové verze oblibeného modelu

58 Pro€ znat svou V02maM
Hlavni ukazatel vasi vytrvalosti

62 Kolik kilometru za tyden?
Jak optimalné& davkovat trénink

66 HME v Praze se blizi
Nejvétsi atleticky svatek c¢eské historie

69 Dafne Schippersoua
Nizozemska sprinterska kometa

FOTO MA OBALCE: ASICS [ FOTO V OBSAHU: NIKOL NOVOTNA, SHUTTERSTOCK.COM, THE SPINE RACE,
ARCHIV PAVLY SCHORNE MATYASOVE, ZLATA KNIHA ATLETIKY

70 Béh s koCarkem
Jak vybratten pravy a jaks nim trénovat

74 PetrVitner
Rozhovor s vSestrannym bézcem

86 Zimni terminovka
Zavody, které by vam nemély uniknout

46 Jak nenarazit do zdi
Nové pravidla maraténské vyzivy

2: Paula Schorna

MatyasSova LLL;
Rozhovor s Uspé&Snou _ \V4
vrcharkou e

80 Jozef Plachy

Reprezentoval na ctyfech olympiadach

run



