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66 5 tydn( na pétku

Trénink pro Uplné zacatecniky

20 RuUstovy hormon
Pro€ ho bézci potfebuji

24 lanZemanik
Kazdy ultramaraton je tézky

28 Beéh a prace na smény
Jak upravit tréninkovy plan

32 lva Vrabcova Nyvltova
Pro¢ oslovila Jarmilu Kratochvilovou

38 Cocky misto bryli

Pro¢ jim dat pfi sportu pfednost?

40 Fakt chytré materialy
Trendy v bézeckém obleceni

44 ZatoCte s Inkovou tkani
Poznejte svého nepritele

46 Nessi Multicolor
Test barevnych béZeckych legin

48 flz na dno a zpét
Reportaz z Béhej Lesy KarlStejn

52 Elektroterapie

Pro masazi podporu vykonu

58 Vpravo nebo vlevo?
Pravidla bézeckého provozu

80 Ron cCiarke
NejlepSitempaf historie zemfel

76 Zairiavte si na dovolené
Prazdninovy bézecko-plavecky trénink

IVANA ROHACKOVA, JOSEF VRANA

88 Srpnova terminovka
Zavody, které byvam nemély uniknout

run 3



