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L+ JBud’ kralem sebéhii
3 x 3 tipy pro trailovy trénink
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44 Trénink a zavod v horku R
Tipy pro tvou vybavu Tipy nejen pro zacatecniky K Ll lLetni OCR zavodyj

. | - Vyzraj na horko, vodu i bahno
16 Procuzse nelepsim? 46 Vltava Run L
Cesta z vykonnostni stagnace Reportaz z legendarniho Stafetaku

24 Skola ultra 50 Dezerty do sklenic 68 Vybava na triation
24hodinova vyzva Running Cheff vari pro bezce Chytry seznam véci na zavod

28 Posilovna Petra Soukupa 52 Bolesti kolen 72 Boj o republikové tituly
Cvik ,lytkovy most” Celostni pohled fyzioterapeuta Tri reportaze z jarnich MCR

36 Hubni efektivné 58 Starnutibot 76 Mapovy trenink
ProC si nechat otestovat metabolismus?  Proc si je nesyslit na horsi casy? Tipy pro orientacni bezce

40 Tyapes 64 Triatlonové soustredeni 80 Letni terminovka
Psi trénink v horkém pocasi Tipy Petra Vabrouska Zavody, které by ti nemely utéct



