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prosta cesta K rychlym ¢asim

OK Poradna Paula Novéka 70 Mi zivot s OéZzcem

Expert odpovida na dotazy ¢tenari Inspirativni pohled nebé&hajici manzelky
22 Tri tréninkové chyby 72 Zimni vybava oro bézkyné
Odhalje v prehlednyc grafech Tipy na obleceni i kosmetiku

24 Regeneracni béh
Jak zlepsi tvou vykonnost?

32 Moira Stewartova
Rozhovor s elitni bézkyni

36 Unorovéa rozcesn
Jak nasmérovat sv(j trénink

40 Uvolni svaly a batfstasny
ReportdZ z netradi¢ni masaze

44 Bézecke skupiny
Kde si najde$S kamarady?

48 Tajemstvi Afurvédy
Trénink podle vychodni moudrosti

52 Nakopni chemii svého téla
Vyzivou K lepSi vykonnosti

58 Prelsti jo-jo efekt
Jak zhubnout natrvalo

60 On Cloudventure Waterproof
Test trailové objemovky

67 lizersha 50
Ctyfi pfibéhy z bilé stopy

BHB

74 Plavani pro triatlonisty
Prehled tréninkovych prostfedkd

88 Mapova technika
Trénink orientacniho bézce

97 Unorova terminovka
Zavody, které byti nemély uniknout



