08 Novinky

Tipy pro vaSi bézeckou vybavu

20 20 let Grand Prix Praha
Stfipky z historie oblibeného zavodu

22 Kopec iako vyzva
Budte nahofte jeSté rychleji

30 Velka kunraticka
Trénink podle Roberta Krupicky

32 ASNe$ Gel-Kavano 22

Test novinky pro bézce s pronaci

38 Kompenzacni cviceni
Posilovani b&zclm na miru

42 Royal Bay Classic CZECH
Test kompresnich podkolenek

58 Zbavte se artrozy
Prevence a lé€ba kloubnich potizi

62 Jak se béha v Andore
R&j pro horské bézce

66 BéZte a forte!
Jak fotit béh chytrym telefonem

68 Béhejte technicky spravné

Prlvodce nejcast&jsimi chybami
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72 Cil utoku: bézec
Jak se vyhnout riziku napadeni

76 ian Bauer
Nevidomy béZec se pere s osudem

gg Antonin Dvorak
Prvni Cesky profesionalni bézec

86 Runovéa terminovka
Zavody, které byvam nemély uniknout

run 3
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