ibsah

10 Dotaznik MiloSe Storpila
Ultra maraténec odpovida na vaSe otazky

12 Vybava

Tipy a novinky nejen pro trénink

18 Tréninkovy vypadek

Jak utrpivasSe vykonnost a jak tomu zabranit

20 Pro¢ vytrvalclim chybi Zelezo?
Cojist, aby mély svaly dostatek kysliku

20 Velky privodce bolesti
Pochopte, co vam chce télo fici

32 Sneéhové fetézy
ZlepSi pfilnavost béZeckych bot?

34 Skola teipu
Dynamic tape pro dokonaly komfort

44 VyzZiva podle pohlavi
Maji se bézkyné stravovatjinak nez bézci?

50 Zvladnéte lyZzafsky maraton
UzZite€né taktické tipy pro zavodni den

52 Jak neztratil motivaci
Tipy nejen pro zacatecniky

54 ZacCiname s RUNem
Véra a Michal pokracujiv tréninku

60 Top 10 ceskych béhd
Které zavody letos bodovaly?

64 Alena Peterkova
Trénuje béZce jen na skvélé vykony

68 Prvon si a béz!
Ving, které vdm dopomohou kvitézstvi

72 Jaky byl rok v BéZecké Stole
Milo$ Skorpil hodnoti a planuje

74 Longrun
Rady a tipy Vandy Kadefabkové Brfezinové

78 Unorova terminovka
Zavodni tipy pro bobiky i lovce rekord(
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