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' Obievte horske
LLL 11 maratony

Tipy pro efektivnitrénink i zavod

50 Tekuté poklady
Pfirodni napoje, které podpofrivase
zdravi i béZeckou vykonnost

8 Dotaznik MiloSe Storpila 76 Za rok dam ironmana!
Ultramaraténec odpovida na dotazy Trénink podle Petra Vabrouska
12 Vybava 80 EvZen Rosicky
Novinky a tipy z b&Zeckého trhu BéZec, novinaf, hrdina

18 lipy pro trénink i zavod
Stfipky z béZeckého svéta

22 Prehlizena nawa
Jak zefektivnit intervalovy trénink

26 Zdravi podle hodinek
Respektujte pfirozené biorytmy organ(

40 NepepSsi tréninkové systémy
Inspirujte se svétovymi trenérskymi esy

42 At'se to rychle zahoji
Jak podpofit [éCbu zranéni

42 Kompresni podkolenky CEP
Test elitni soucasti bézecké vybavy

58 Tempo na pryni zavod 82 BeéZecka Skola
Jak vyuzit, co jste natrénovali Tipy na soustfedéni a seminare

62 Tajemstvi tepové frekvence 84 longrnn

Jak funguje béZecké srdce Tipy Vandy Kadefabkové Bfezinové V Beke|e
teeeeeee- A[SSALONIMW? ;I

12 Lenka Zahradnikova 86 Breznova terminovka

o . . , ) ) y . 48 Nové osobnosti maratonu
Nevidomé plavkyné a triatlonistka Z&vody, které by vam nemély uniknout

Bekele a Farah mifi na kralovskou trat’

run 3



