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30 Přirozený běli 84 ion Volár
Běh jako životní postoj Rozhovor s triatlonovým rebelem

34 Běžecká posilovna
Jak na hýžďový most

89 Aerobní trénink v triatlonu
Jak se UŠÍ v jednotlivých disciplínách?

38 Zmar i naděje
Jak běžci prožívají zrušení Spartathlonu

48 Svěřenec us trenér
Zamyšlení Pavla Nováka

48 Časté běžecké nedoby
Které svaly za ně můžou?

52 Jizvy
Jak ovlivní zdraví pohybového aparátu?

56 Jez jako dítě
Podobnosti jídelníčku dětí a sportovců

60 Running Ghett vaří pro běžce
Recepty pro malé i velké

68 Růstový hormon
Proč ho běžci potřebují

76 Závod mého srdce
Představuje Ondřej Váchal

80 Údržba triatlonové výbavy
Vyměň, oprav, vyiepši

66 Hubnutí a podzim
Přibratfakt není nutné!

90 Rekordní Letná
Reportážz unikátního závodu

94 Iřénuj na sprint
Tipy pro orientační běžce

96 Termínovka
Závody, které byti neměly uniknout
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