obsah

8 Dotaznik Milose Skorpila
Ultramarato nec odpovida na dotazy

22 Christophe Lemaitre

Rozhovor s francouzskym sprinterem

28 Salomon X-Scream GTX

Test citytrailové boty s membranou

30 Vybava do zimnflio neCasu
Jak udrzettélo v teple

32 Nejlepsi trailovy trénink
Proc trénovat na krosy i na asfaltu

48 Koufeni a vykonnost
Proc vas cigarety zpomali?

46 Autohypnéza pro bézce
Mentéalnitechniky pro lepSi vykonnost

58 JoPavev

Nejstarsi mistryné Evropy

60 Havlickobrodsky pdlmaraton
Reportaz z prvniho ro¢niku zavodu

62 Cesta k bezchybnému béhu

NejcastéjSizacatecnické chyby

66 Diety a béh

Které vam pomohou a které uskodi?
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76 Vv Détiprsiacich i v zime

Tipy na zimni barefoot trénink

80 Zarok na Ironmanna
Zpétky do plného tréninku

84 Podzim na bézecké Skole
FrantiSko lazefiska 24hodinovka
Tipy Vandy Kadeiabkové Bfezinové

88 listopadova terminovka
Zavody, které byvam nemeély uniknout

SYKORY, MCKENZIE INSTITUT CR

42 Konec problém( se zady
Cviceni pfi bolesti bederni patere

381 minima maximum

Trénink v Casové tisni

78 Jifi Svkora

34 let Ceskym rekordmanem

run



