FOTO NA OBALCE: JURGEN SKARWAN FOTO V 0BSAHU: ARCHIV Plivl, PROFIMEDIA, SHUTTERSTOCK.COM, MONICA DALMASSO

12 Dotaznik Milo$e Skorpila

Ultramaratonec odpovida na dotazy

14 Vybava

Novinky atipy pro trénink izavod
18 VyzZiva

Dodejte télu vSe, co potfebuje

20 Rozbéh

Stiipky z tréninku i zavod(

22 Prevence
Tipy, které vas udrzi v kondici

24 Naucte se palit tuky
Jak zlepSit vytrvalost i hubnuti

26 Christian Schiester
Elitni ultramaratonec kdysi vazil metrak

30 Test

Boty Salomon Sense Mantra

48 Vibram Spvridon LS
Jak si vedly v naSem testu?

54 Pudlmaraton ¢elem « elité
Netradi¢ni pohled na Hervis I/2Maraton

56 Nepodcenujte rozcvicku
Zahtivaci manual nejen pro zacatecniky

60 Co jist pfed zadvodem
Co vam dodé energii a co vas zpomali?

72 Dalibor Kupka
ProCjsou jeho svéfenci Uspésni?

79 Longrun
Tipy Vandy Kadefabkové Bfezinové

80 Dubnova terminovka
Zavody, které by vam nemély uniknout



