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12 Dotazník Miloše Škorpila
Ultramaratonec odpovídá na dotazy

14 Výbava
Novinky a tipy pro trénink i závod

18 Výživa
Dodejte tělu vše, co potřebuje

20 Rozběh
Střípky z tréninku i závodů

22 Prevence
Tipy, které vás udrží v kondici

24 Naučte se pálit tuky
Jak zlepšit vytrvalost i hubnutí

26 Christian Schiester
Elitní ultramaratonec kdysi vážil metrák

30 Test
Boty Salomon Sense Mantra

54 Půlmaratón čelem к elitě
Netradiční pohled na Hervis l/2Maraton

56 Nepodceňujte rozcvičku
Za hřívací manuál nejen pro začátečníky

72 Dalibor Kupka
Proč jsou jeho svěřenci úspěšní?

79 Longrun
Tipy Vandy Kadeřábkové Březinové

48 Vibram Spvridon LS
Jak si vedly v našem testu?

60 Co jíst před závodem
Co vám dodá energii a co vás zpomalí?

80 Dubnová terminovka
Závody, které by vám neměly uniknout


