LIDE

16 Dvakrat zdolal rakovinu
diky skvélé fyzicce

VYKLUS )

24 16 figld, jak si uzit
béh v zimé

30 Poridte si Celovku
pro béh ve tmé

VYBAVA

36 Pohled na zimni kolekce

52 Test bézeckych past

ZDRAVI

62 Strec¢ink a béh?
Zalezi na tuhosti vaziva

70 Jak zabranit ubytku
svall pfi zranéni

TEMA

72 Dovolte télu nabrat
novou silu
76 Jak moc si potfebujete

odpocinout? Otestujte se

TRENINK

88 Natrénujte pres zimu
na maraton pod 4h

ZAVODY

98 Jifi Homolac¢: Neucast

v Riu? Mam novou motivaci
104  Trailrunning.

Stale jeSté Cisty?
112 Vlastimil Bukovjan:

Recept na dobry maraton?
Roky dfiny



