08 Dotaznik MiloSe Storpila
Ultramaraténec odpovida na vase otazky

10 Novinkv
Tipy pro vaSi bézeckou vybavu

16 Zdravy bézec
Rady pro prevenci i léCbu

20 Inspirace pro Hubnuti
Tipy jak dosahnout idealni vahy

22 Kruhovy trénink jinak
Jak skloubit béh a posilovani

24 Boty pro tézSi bézce
Podpora atlumeni pod drobnohledem

26 Talent se da zvysit!
Jiny pohled na béZecké predpoklady

30 Trénink mezi zavody
ZvySujte vykonnost i v soutézni sezéné

38 Pravda o laktatu
Kyselina mlé€né neni nepfitel

46 OnCloudster

Test novinky pro objemovy trénink

48 Svalovéa zranéni
Jak se jim vyhnout ajakje 1écCit
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54 RozcviCeni pfed startem
Rady nejen pro zacateCniky

58 Stefano Baldini

Posledni maratonsky triumf Evropana

60 In-line brusleni
Pro¢ ho zaradit do tréninku?

64 Touha po miminku
Jak ovlivni vaSi bézeckou kariéru?

66 Triatlonové zafi
Na duatlon, nebo na bézecké zavody?

70 Zafijova terminovka
Zavody, které byvam nemeély uniknout

run



