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8 Dotazník Miloše Škorpila
Ultra m a rato пес odpovídá na dotazy

22 Christophe Lemaitre
Rozhovor s francouzským sprinterem

28 Salomon Х-Scream GTX
Test citytraílové boty s membránou

30 Výbava do zimnflio nečasu
Jak udržet tělo v teple

32 Nejlepší trailový trénink
Proč trénovat na krosy í na asfaltu

48 Kouřeni a výkonnost
Proč vás cigarety zpomalí?

46 Autohypnóza pro běžce
Mentální techniky pro lepší výkonnost

58 JoPavev
Nejstarší mistryně Evropy

60 Havlíčkobrodský půlmaratón
Reportáž z prvního ročníku závodu

62 Cesta k bezchybnému běhu
Nejčastějšízačátečnické chyby

66 Diety a běh
Které vám pomohou a které uškodí?

76 V Dětiprsiacích i v zime
Tipy na zimní barefoot trénink

80 Za rok na Ironmanna

42 Konec problémů se zády
Cvičení při bolesti bederní páteře

3 8 1 minima maximum
Zpátky do plného tréninku Trénink v časové tísni

84 Podzim na běžecké škole
Františko lázeňská 24hodinovka

Tipy Vandy Kadeíábkové Březinové

88 listopadová termínovka
Závody, které bývám neměly uniknout 78 Jiří Svkora

34 let českým rekordmanem

run


