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Do kopce se (ne)chodí
Tipy nejen pro začátečníky LIN JL-

41

1 L FN e • 3.X 
25-16, al 

wi 144 A
i

1°

0 

i.

‘

The

ke im

ä

a P 4. 
At 
A raalnn tg

THE

8

Han T 4. 
TeE 
L 
1.-hm 1-m FT 
sin =

A
-

= . —LT. 
uEr

-.04 
5

III

T

1

1

a2t

V (2 Fa SAE AE 
1

• 1 AN

- 25 T

-i
9.2.4 
11" 
J.

+

F4725

F]

1ure
/

IP.

WEN • 10% 
,a -T 1I,h 9 Ha F

E- 

9 
er =
‘iT- 

umet L 

.

I I’ll 
, es

* 

WENMil : 

“Time

_It

E

2 
ale. R.

1-
I

J
.

i’ll

:

1 s

Z

I

NV

M

06 Příběh fotky
nYY 12 T - d

Bežecké momenty plné emocí
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Tipy pro tvou běžeckou výbavu
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44 Cvik„Vypich"
Posilovna Petra Soukupa
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54 Ceši - národ bežcu
Výsledky unikátního průzkumu
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Ultra po stopách hrdinů
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rychli me to
Cesta Z výkonnostní stagnace

24 Jáchym Kovář
n I / v* / LYYRozhovor S úspěšným běžcem
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58 Garmin Forerunner 965
- , -i TETI E ITest nových chytrých hodinek

70 Petr Pechek
Rozhovor s mistrem CR na 100 km

5°0 =f.I •I40 Trénink mezi závody
= 71 -81 T v 1981Zlepšit se, ale nepřetižit se
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60 Cas na plavání venku
== = 2 F 111 YI•Triatlonové tipy Petra Vabrouskai

72 Orientácká mapa
Jak na ni vyžrat?
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36 Rozcvič se, pobežíš líp
Rozcvičení podle typu závodu
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60 Lukáš Kočař
Rozhovor S triatlonovým obojživelníkem

76 Květnová termínovka
I H 2I • YI •1 IZávody, které by ti neměly uniknout

40 Asijská inspirace
Running Cheff vaří pro běžce

64 MCR V půlmaratónu
Donn WAV 7 no ro |inintonn 7212Repol laz Z pardupickeno zavodu

78 Velký test bot
Hledáme novinky jara 2023


