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M I L Í  S P O R Ť Á C I ,

T I  Z  V Á S ,  K T E Ř Í  S E  Z A P O J I L I  D O  K V Ě T N O V É  M O T I V A Č N Í  V Ý Z V Y ,  J I Ž  V Ě D Í ,  Ž E  M Ě S Í C  Č E R V E N  S E  V
N A D A Č N Í M  F O N D U  N E Z Á V O D Í M  -  P O M Á H Á M  N E S E  V  D U C H U  D A L Š Í H O  V E L K É H O  P R O J E K T U  -  B Ě Ž Í M E
P R O  S A B I N K U !  

V  R Á M C I  T O H O T O  P R O J E K T U  S E  U Ž  V  T Ě C H T O  D N E C H  L I N D A  V Y D A L A  N A  O S T R O V  T E N E R I F E ,  K D E  S E
Z Ú Č A S T N Í  Z Á V O D U  T E N E R I F E  B L U E T R A I L  M A R A T O N ,  K T E R Ý  M Ě Ř Í  1 1 0  K M  A  J E H O Ž  T R A S A  V E D E  O D
M O Ř E  A Ž  P Ř E S  S O P K U  E L  T E I D E  T Y Č Í C Í  S E  V E  V Ý Š C E  3 , 5 5 5  M . N . M .  N A D  Č E R N Ý M I  P L Á Ž E M I  T O H O T O
O S T R O V A  V  A T L A N T I C K É M  O C E Á N U .  N Á R O Č N O S T  P R O J E K T U  S P O Č Í V Á  N E J E N  V  J E H O  D Á L C E  A
N Á R O Č N É M  S O P E Č N É M  T E R É N U ,  A L E  T A K É  V  O C E Á N S K É M  S U B T R O P I C K É M  K L I M A T U ,  K T E R É  P R O V Ě Ř Í  I  T Y
N E J L E P Š Í  A  N E J Z K U Š E N Ě J Š Í  B Ě Ž C E .  

V  Č E R V N O V É  M O T I O V A Č N Í  V Ý Z V Ě  S E  T E D Y  I  M Y  S P O L E Č N Ě  P O K U S Í M E  L E H C E  V Y S T O U P I T  Z E  S V É
K O M F O R T N Í  Z Ó N Y  A  T R É N O V A T  T A K ,  A B Y C H O M  V Y Z K O U Š E L I  N Ě C O ,  C O  J S M E  J E Š T Ě  N E Z A Ž I L I .

U Ž  J S T E  Z K O U Š E L I  B Ě H A T  I N T E R V A L Y ?  Z A B Ě H A L I  J S T E  S I  V  D E Š T I ?  B Ě Ž E L I  J S T E  N Ě K D Y  D É L E  N E Ž
H O D I N U ?  N E B O  S E  Z K U S I L I  R O Z B Ě H N O U T  D O  K O P C E ?  

J D E T E  D O  T O H O  S  N Á M I ?  T A K  P O J Ď M Ě  N A  T O !  

K D Y  N E J Č A S T Ě J I  B Ě H Á T E ?  

T V R D Í T E  O  S O B Ě ,  Ž E  J S T E  R A N N Í  P T Á Č E ?  N E B O  N A O P A K  S O V A ?  Z K U S T E  U D Ě L A T  Z M Ě N U  A  V Y B Ě H N Ě T E  T E H D Y ,
K D Y  T O  N O R M Á L N Ě  N E D Ě L Á T E .  M O Ž N Á  B U D E T E  P Ř E K V A P E N I ,  Ž E  T O ,  O  Č E M  J S T E  S I  D L O U H O  M Y S L E L I ,  Ž E  V Á M
N E V Y H O V U J E ,  J E  P R O  V Á S  P R Á V Ě  T E Ď  T O  P R A V É .  A  P O K U D  N E ,  V Y N A H R A D Í  V Á M  T O  P O C I T  Z  T O H O ,  Ž E  J S T E
P Ř E K O N A L I  S A M I  S E B E !  

K O L I K  K M  M I  J E Š T Ě  Z B Ý V Á ?  
T E N T O  M Ě S Í C  S E  P O J Ď M E  Z A M Ě Ř I T  N A  Č A S  A  N E  N A  P O Č E T  U B Ě H N U T Ý C H  K M !  
T R V Á  V Á Š  B Ě H  B Ě Ž N Ě  O K O L O  4 5  M I N U T ?  N E B O  H O D I N Y ?  Z K U S T E  A L E S P O Ň  J E D N O U  T Ý D N Ě  B Ě Ž E T  O  1 0  N E B O  1 5
M I N U T  D É L E !  K L I D N Ě  P O M A L E J I  A  U B Ě H N Ě T E  M É N Ě  K I L O M E T R Ů ,  N E Ž  J S T E  M Ě L I  V  P L Á N U ,  A L E  P O K U S T E  S E
S T R Á V I T  P O H Y B E M  O  N Ě C O  V Í C E  Č A S U  N E Ž  J S T E  Z V Y K L Í .  N E C H T E  O D P O Č I N O U T  H L A V U  A  M Y Š L E N K Y  A  U Ž I J T E
S I  Č I S T O U  R A D O S T  Z  P O H Y B U !   

U Ž I J T E  S I  P R O S T Ě  B Ě H ,  K T E R Ý  V Y C H Á Z Í  Z  V A Š Í  P Ř I R O Z E N O S T I  A  N E  T A B U L E K !

D V A  T R É N I N K Y  P O  S O B Ě ?  
Z A P O J T E  D O  B Ě Ž E C K É H O  P L Á N U  2  P O  S O B Ě  J D O U C Í  T R É N I N K Y ,  K T E R É  S U P L U J Í  J E D E N  D E L Š Í  B Ě H .  
V A Š E  T Ě L O  N E S T A Č Í  Ú P L N Ě  Z R E G E N E R O V A T  A  2  T R É N I N K Y  P O  S O B Ě  B E R E  J A K O  J E D E N  D L O U H Ý .  
A  V  Č E M  T K V Í  H L A V N Í  V Ý H O D A ?  N E V Y N E C H Á T E  T R É N I N K  J E N  P R O T O ,  Ž E  M Á T E  P R Á V Ě  M Á L O  Č A S U .  
V Ž D Y Ť  J A K  S E  Č A S T O  Ř Í K Á  -  P Ů L H O D I N K A  S E  N A J D E  V Ž D Y C K Y !  : )  

KVĚTEN 2024

ČERVNOVÁ VÝZVA - 
HURÁ NA SOPKU EL TEIDE! 

MOJE KOMFOTNÍ ZÓNA? POJĎME Z NÍ Z VEDELA VYSKOČIT! 



SPOLEČNÝ VÝŠLAP

2 9 .  Č E R V N A  2 0 2 4  S E  U S K U T E Č N Í  S P O L E Č N Ý  V Ý Š L A P  N A  C H A T U  P R A Š I V Á  V  B E S K Y D E C H .  

S R A Z :  1 0 : 0 0  H O D .  N A   P A R K O V I Š T I  V  M O R Á V C E  ( B Ý V Á  Z D E  O B Č E R S T V O V A C Í  S T A N I C E  Z Á V O D U  B 7 ) .  

K I L O M E T R Y  S I  Z A P O Č Í T E J T E  D O  D A N É H O  T Ý D N E  : )   

P L N Ě N Í M  T Ě C H T O  V Ý Z E V  S E  S T Á V Á Š  Č L E N E M  N A Š Í  K O M U N I T Y  L I D Í ,  N A D A Č N Í H O  F O N D U  N E Z Á V O D Í M -
P O M Á H Á M ,  L I D Í ,  K T E Ř Í  M I L U J Í  P O H Y B ,  D Ě L A J Í  N Ě C O  P R O  S V É  T Ě L O  A  S O U Č A S N Ě  P O H Y B E M  P O M Á H A J Í
P O T Ř E B N Ý M .  I  T O T O  M Ů Ž E  B Ý T  T V Á  M O T I V A C E  S E  H Ý B A T  A  V Y D R Ž E T !
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CO  A PROČ LINDU ČEKÁ NA TENERIFE BLUETRAIL
MARATONU? 

T E N T O  E P I C K Ý  Z Á V O D  Z A Č Í N Á  U  H L A D I N Y  M O Ř E  A  J E H O  T R A S A  S T O U P Á  A Ž  K  N E J V Y Š Š Í M U  B O D U
Š P A N Ě L S K A ,  M A J E S T Á T N Í  S O P C E  E L  T E I D E ,  K T E R Á  M Ě Ř Í  3  5 5 5  M E T R Ů .  V  P R V N Í  P O L O V I N Ě  V E D E  T R A S A
N Á R O D N Í M  P A R K E M  E L  T E I D E ,  K T E R Ý  J E  S O U Č Á S T Í  D Ě D I C T V Í  U N E S C O ,  A  P O K R A Č U J E  T É M Ě Ř  A Ž  K
O B L A K Ů M ,  P Ř E S  S O P K U  A  Z P Á T K Y  K  M O Ř I .  

C E L Á  T R A S A  M Ě Ř Í  O K O L O  1 1 0  K M  A  B Ě Ž E C  P Ř I  N Í  N A S T O U P Á  A S I  6 2 5 0  V Ý Š K O V Ý C H  M E T R Ů .  D Í K Y  S V É
N Á R O Č N O S T I  J E   Z Á V O D  S O U Č Á S T Í  S V Ě T O V É  S É R I E  U T M B .  

A  P R O Č  T O  V L A S T N Ě  L I N D A  D Ě L Á ?  
N E J E N Ž E  R Á D A  P Ř E K O N Á V Á  S A M A  S E B E  A  V Y S T U P U J E  Z E  S V É  K O M F O R T N Í  Z Ó N Y ,  A L E  S V Ý M  V Ý K O N E M  C H C E
V  R Á M C I  P R O J E K T U  B Ě Ž Í M E  P R O  S A B I N K U  U P O Z O R N I T  N A  S B Í R K U ,  K T E R O U  N Á Š  N A D A Č N Í  F O N D  Z A L O Ž I L
N A  P O M O C  M L A D É  S L E Č N Ě ,  K T E R Á  B O J U J E  S E  V Z Á C N Ý M  S Y N D R O M E M  A R T E R I A  M E S E N T E R I C A  S U P E R I O R .
T O T O  O N E M O C N Ě N Í  V Á Ž N Ě  O H R O Ž U J E  J E J Í  Ž I V O T  A  M O M E N T Á L N Ě  J E  P R O  N I  J E D I N O U  N A D Ě J Í  O P E R A C E ,
K T E R Á  S E  P R O V Á D Í  V E  Š P A N Ě L S K U ,  A L E  J E  V Š A K  V E L M I  N Á K L A D N Á .

P O K U D  B Y S T E  S B Í R K U  C H T Ě L I  P O D P O Ř I T  J A K O U K O L I V  Č Á S T K O U ,  M Ů Ž E T E  P O U Ž Í T  Q R  K Ó D  A  M Y  V Á M  Z A  T O
Z  C E L É H O  S R D C E  D Ě K U J E M E !

A  C O  T A K H L E  I N T E R V A L Y ?

Ž E  N E M Á T E  I N T E R V A L Y  R Á D I ?  P R Á V Ě  P R O T O  T O  P O J Ď M E  V Y Z K O U Š E T !
Z A Ř A Ď T E  T E N T O  M Ě S Í C  D O  S V É H O  B Ě Ž E C K É H O  T R É N I N K O V É H O  P L Á N U  K R Á T K É  I N T E R V A L Y ,  D Í K Y  K T E R Ý M
B U D U J E T E  R Y C H L O S T .  
N A P Ř Í K L A D  4  X  2  M I N U T Y  V  N E J V Ě T Š Í  M O Ž N É  I N T E N Z I T Ě  S  K R Á T K Ý M I  P Ř E S T Á V K A M I .

N E M Ě Ř T E  S I  V Z D Á L E N O S T I  A L E  Č A S ,  K T E R Ý  J S T E  B Ě H E M  S T R Á V I L I !  : )  

A  C O  P O Č A S Í ?  
V Y N E C H Á V Á T E  O B Č A S  B Ě H ,  P R O T O Ž E  P R Š Í  N E B O  J E  M O C  T E P L O ?  Z K U S T E  S E  P Ř E K O N A T !  V Y B Ě H N Ě T E  A L E S P O Ň
J E D N O U  V  P O Č A S Í ,  K T E R É  V Á M  P R O S T Ě  N E V Y H O V U J E .  U V I D Í T E ,  J A K  S K V Ě L Ý  P O C I T  B U D E T E  M Í T  Z  T O H O ,  Ž E
J S T E  N E Z Ů S T A L I  D O M A  A  J A K  J E D N O D U C H É  P A K  B U D E  V Y B Ě H N O U T  V  I D E Á L N Í M  P O Č A S Í .  : )  

https://www.facebook.com/nezavodim.pomaham

