12 Dotaznik Milose Skomila
Ultramaraténec odpovida na dotazy

24 Pohraite si s rychlosn
Chytry trénink pro bézce vSech trati

26 Jonathan Wyan
Rozhovor s mistrem svéta v trailo

32 Skola teipt
Pevnytejp paty a hlezna

38 Jak se déla maraton
Reportaz ze zakulisi prazské ho zavodu

46 Tetemedicina pro sportovce
Test systému eVito

54 Kolikrat tydné na trénink?
Jaké je minimum pro vaSe zlepSeni

58 Proc€ isou béZzci hrbati?
Drzenim téla k lepSimu vykonu

60 Kakrmte své svaly

-----

84 Nike Free 3.0
Jak bota obstala v naSem testu?

66 RunTour Plzen
ReportaZ z oblibeného serialu zavodl

68 Stredni a dlouhy triatlon
DalSi dil serialu Triatlon pro zacatecniky

72 Bé&hame pro dnbrou véc
Komu mUZete pomoc svym startem

74 Zapomenuta rekordmanka
Jak Jarka Jehlickova ziskala zlato na ME

76 Skola MiloSe Skorpila
Coje nového na Bézeckeé Skole?

78 Longrun
Tipy Vandy Kadefabkové Bfezinove

80 Cervnova terminovka
Z&vody, které by vdm nemély uniknout

34 Vyrazte na zavod do ciziny
Jak se aklimatizovat a ha co nezapomenout

48 Pllmaratén Vivicitta
Reportaz z budapestského zavodu



