Jifi Homolac

Proc z néj nenifotbalista?

B Dotaznik Milode Skorpiia
Ultramaraténec odpovida na dotazy

10 Vybava
Novinky a tipy z bézeckého trhu

28 Salomon S-Lab Light

Test ultralehké bézecké bundy

30 Jak na tempovy trénink
Navod, ktery vas zrychli

36 Rsics GT 2000 2

Testtréninkové boty s podporou pronace

40 Dopnhody

Reportdz z jabloneckého béhu

42 Proc¢ znét dobu doSlapu
Diagn6za pomoci sporttesteru

46 Automaséz dolnich koncetin

Navod krok za krokem

50 Slovnik ¢esko-bé&zecky
Uvod do vytrvalecké hantyrky

58 Jak se neutopit v potu
Vyberte si deodorant na sport

68 Hubnuti, faze druh&a
Co délat, kdyz se ubytek vahy zastavi

72 Pripravte se na bosy béh
Barefoottrénink pro zacatecniky

78 Za rok na ironmanna
Qdlisnosti triatlonového béhu

82 Dézecka Skola
Jak béhat pfirozené a efektivné

84 Longrun

Tipy Vandy Kadefrabkové Bfezinové

86 Cervnova terminovka
Zavody, které byvam nemély uniknout

FOTO NA OBALCE: SALOMON TRAIL RUNNING CUP

FOTO V OBSAHU BLANKA GOLOLOBOVOVA, SHUTTERSTOCK, ARCHIV RUNCZECH, REDAKCE A JIRIHO HOMOLACE

62 Vyhlaste valku kyselinam
Nejlepsi zasadotvomé recepty

22
Jak v nich béhat,
abyste byli rychlejsi

54 Uzdravte
sva chodidla

Reportdz z]kurzu Aktivni noha

76 Arthur lydiard
Trenér, ktery pfedbé&hl svou dobu

run



