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Zastav se a premysiej

Nez zacnes$ pripravu na jarni sezonu
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40 Posilovaci minimum
Co by bézZec urcité nemél zanedbat

48 Tvapes

Balancni cviCeni pro pejsky

92 0 paleckovi
Pro€ je tfeba do béhu zapojit prsty

96 Aminokyseliny
06 Piihéh fotky Chytry privodce bézeckou vyzivou

Silné momenty z trailovych béhu 60 Snidané pro béice

08 Novinky Recepty od Running Cheffa ‘ SUiGEII', | - ‘
Tipy pro tvou béZeckou vyjbavu 66 Mysl béice jEosiloma Petra Soukupax
20 Funkce chytrjch hodinek ~ MOcnazbran prolepSivykon 10 Béh a viroza

Co jim muzes vefit a co radsi ne Kdy béhat a kdy uz radsi ne

30 Spartathion

Momentky z letoSniho rocniku

16 Maratony mého srdce
Vzpominka na Londyn a Boston

18 Proc me holi koleno?
Vysvétleni moznych pFicin

34 Milan JavoFicky
Rozhovor s Gcastnikem béhu na 3100 mil

38 adidas adios Pro 2 80 Kadence v triationu
Test karbonovych zavodek rénuj efektivaé a bezpecn Tréninkoveé tipy Petra Vabrouska




