
FOTO NA OBÁLCE: PŘEMYSL VIDA

FOTO V OBSAHU: SHUTTERSTOCK.COM, ARCHIV TOMÁŠE GNADA A VÍTKA SCHLESINGERA

' v -

obsah

llÍBéh na sněhu
Я  ^ F J a k  si ho opravdu užít?

8 Nouinky v bežecké výbavě
Tipy nejen pro běžce

74 Kam na triatlon
Vyber si závod na míru

20 Nástroje běžeckého pokroku 80 Silný běh už nestačí
Přehled klíčových tréninku Rozhovor s Vendulou Frintovou Rozhovor sVítkem Schlesingerem

d l
30 Эхо artróze
Pohled ortopeda, lyzioterapeta a výživáře

38 První půlmaratón
Jak se na něj připravit?

9APosedlost jménem ultr
H  Recept na zlepšení v ultradisciplínách

4 Nicebov x-fit ACTIVE
Test chytrého náramku

48 Intervalv podle hodinek
Využij sporttester na maximum

56 Katka Razýmová
Rozhovor s elitní lyžařkou

60 Nina Balážová
Rekordmanka v počtu naběhaných km

62 Kästle XP20 Skate
Test špičkových českých běžek

64 Přerušovaný půst
Opravdu ti pomůže zhubnout?

72 Péče o pleť v zimě
Proč jí  běh dává zabrat?

92 OCR termínovka
Kam na překážkový závod?

96 Termínovka na únor
Tipy na nejhezčí závody

3


