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MARATON:

J

ROZHOVOR:

Cabajku pred béhem uz ne

Sportovni komentator Vojtéch Bernatsky bere béh jako relax
od stresu v praci. Diky své pozitivité se stal ambasadorem
projektu Mattoni RunFree a Sifi mySlenku prospésnosti béha-
ni mezi témi, ktefi si z mladi kladny vztah ke sportu neodnesli.
A taky je uci, Ze pfed zavodem se ¢abajky neji...
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FERGXINAVACI TEST:

ERsyoetickeé gely
Maraténci, ultramaratonci

i ironmani se bez kapsicek

s energetickymi gely neo-
bejdou. Umi je nakopnout
hlavné v zavéru, kdy se roz-
hoduje. Nam se jich do testu
seSlo rekordnich 36. Jak je
pouzivat a ¢emu se vyhnout?

Treti v boji o Tokio

Petra Pastorova piSe jeden z nejmoti-

historie. Sice odmali¢ka rada béhala,
ale spiSe to byly ranni sprinty na vlak
do Skoly nez seriézni sport. Poprvé

si startovni €islo pfipnula az ve tficeti

letech, béh ji ale tak chytil, Ze nyni sni

o startu na olympiadé!

ULTRA:

Online trénink

na Spartu

Z Atén do Spartytoje

246 km a narocny zafijovy
zavod zvladnou opravdujen ti
nejodolng&jsi ultrabézci. Mozna
jste slySeli i o téch, ktefi se

v cili oto€ia tu samou trasu b&zi
zpét. Po vzoru legendy. Moc ne-
chybélo a pét stovek kilometr{
najeden zatah v dubnu natocil

i Radek Brunner!

ZIVOTNI STYL:
Béh jej zivi

TRENINK:

Jak na svalovou bolest

Bolest svalld a trénink k sobé patfi.
VétSinou je bolest mirna a objevi se
béhem tréninku ¢i kratce po ném

a trva nejdéle den, az dva. Nékdy je
vS8ak intenzivni, projevi se se zpozdé-
nim a trva i nékolik dni. Tu nazyvame
bolest svalll se zpozd&nym nastupem
a na vykon kladny vliv nema!

BVOTY:

SpiCkove
univerzalky

Jedny boty na vSechno. S timto pra-
nim prichazeji do obchodl bé&Zzci-za-
Catecnici a vyrobci se jim snaZi vyjit
vstfic nabidkou tzv. univerzalnich
modell. Vybrali jsme sedmicku
skvélych bot, se kterymi neudélate
chybu a na které budete mit po
Case jen ty nejlepsi vzpominky.

| na zavodech béha se sluchétky, je pekelné rychly a dopfedu
jej zene vidina toho, jak se v cili podéli o radost ¢i smutek se
svou Zenou a synem Maxem. Ryan Sandes béha 13 let

a Sikovnou kombinaci zavodéni a dobrodruznych cest s ko-
mercnim podtextem si tento JihoafriCan s britskym pasem
svij zivotni styl i financuje.



