
Rozhovor s Vítem Kněžínkem

obsal^
FOTO NA OBÁLCE: SHUTTERSTOCK FOTO V OBSAHU: A R CHIV VÍTA KNĚŽÍNK A, M IC H A L HRABEC, AR CHIV TOM ÁŠE G N A D A , SHUTTERSTOCK

tréninkem do tepla

OB Přiiěh folky
Silné momenty z trailových běhů

08 Novinky
Tipy pro tvou běžeckou výbavu

18 lak běhal, když...
Trénink na míru tvého cíle

28 Polarizační trénink
Seriál o tréninkových metodách

36 lak přežít zimo
Tipy od domácí běžecké elity

40 Analyticky a synteticky
Nový level běžeckého posilování

50 Počasí na horách
Na cosi dát pozor

54 Stoupající strom
Posilovna Petra Soukupa

58 IV a pes
Kdy nasadit obleček

60 Gerron Stewart
Rozhovor s běžcem a muzikantem

64 Vylad"
Tipy pro výživu i trénink

66 Odlehčené recepty
Running cheff vaří pro běžce 68 Získej Sebevědomí

Tipy, jak vyladit „hlavu“

74 Závod jako trénink
Tipy Petra Vabrouška

80 Radim Grebík
Rozhovor s elitním triatlonistou

86 Začni s orievtťákem
VšeT co potrebuješ vědět

lak se na něj připraví

з

3042


