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52 Bezecke bolistky
Jak na problemy kycli, panve a beder

56 Triatlon Roth

Reportaz z legendarniho zavodu

64 Analyza v pulce sezony
Rady a tipy Petra Vabrouska

e furme T u 60

Prawdla trenmku veteranu 1
AN\ .__Elhﬁ

68 Zabavneéjsi trénink
Jak tréenovat pro vétsi radost z pohybu

06 Novinky

Tipy pro tvou bezeckou vybavu

70 Jakub Stadnik

Rozhovor s triatlonovou nadeji

18 Podzimni osobaky

Jak na né v lété vvbudovat formu? . - .
v 72 MCR v Béhu do vrchu

Roportaz zdomaciho Sampionatu

20 Moira Stewartova
Rozhovor s elitni vytrvalkyni

24 Moravsky ultramaraton
Priprav se na unikatni vyzvu

34 Nikdy neni pozdé zacit
Jak se rozbehnout ve 40, 50 i 60 letech

biatlonjie B
h' DIEEI Ilna_v ktera te bude baw '

50 Asijska inspirace
Running Cheff vari pro bézce

yzknuse novou olympijskou dlsmplmu . -? iy S

g 16 I{utka a frajer na trati

Pravidla péce o Elet avlasy

74 Svizneé petky
Skvlé vykony ceskych atletu

76 Prazdninovy orientacky kviz
Otestuj si své znalosti

78 Venku.app
Unikatni apka pro pohyb v prirodé

80 Terminovka na babi leto
Zavody, ktere by ti nemely uniknout



