8 Dotaznik Milo3e Skorpila
Ultramaratonec odpovida na dotazy

12 vvbaua
Novinky atipy z bézeckého trhu

14 Vyziva pro iestS lepSi vykon
Tipy pro bézecky jidelnicek

16 Tipy pro trénink i zavod

Stfipky z béZeckého svéta

18 Télo jako promazany stroj
Rady, které vas udszi v kondici

20 Poucte se od sprinter(
Rychlostnitrénink pro vytrvalce

36 UsainBolt

Pro€ si musel stovku vyprosit?

40 Tomas Gelko

Rozhovor s elitnim b&Zcem do schodd

46 Zaradte hilky do tréninku

Jak vyuzit nordic running v pfipravé

48 Chytry maratonsky trénink
Osvédcené tréninkové prostfedky

52 Zbavte se bolesti kolene
Cviceni podle McKenzie metody

58 Zacliname s trailem
Devét rad pro béh vterénu

64 Zarok ita ironmana
Naucte se plavat stylové a ekonomicky

72 Dubnova terminovka
Zavody, které byvam nemély uniknout
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54 Jidlem proti nnavé

Jak feSit vyCerpania Unavu jednoduchymi
zménami jidelnic¢ku

62 Lasse Viren
Létajici Fin pfekonal i nepfekonal Zatopka
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