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MILi SPORTACI,

TI Z VAS, KTERI SE ZAPOIJILI DO KVETNOVE MOTIVACNI VYZVY, JI1Z VEDI, ZE MESiIC CERVEN SE V
NADACNIM FONDU NEZAVODIM - POMAHAM NESE V DUCHU DALSIHO VELKEHO PROJEKTU -

V RAMCI TOHOTO PROJEKTU SE UZ V TECHTO DNECH LINDA VYDALA NA OSTROV TENERIFE, KDE SE
ZUCASTNI ZAvoDuU , KTERY MERI 110 KM A JEHOZ TRASA VEDE OD
MORE AZ PRES SOPKU EL TEIDE TYCiCi SE VE VYSCE 3,555 M.N.M. NAD CERNYMI| PLAZEMI TOHOTO
OSTROVA V ATLANTICKEM OCEANU. NAROCNOST PROJEKTU SPOCIVA NEJEN V JEHO DALCE A
NAROCNEM SOPECNEM TERENU, ALE TAKE V OCEANSKEM SUBTROPICKEM KLIMATU, KTERE PROVERI | TY
NEJLEPSI A NEJZKUSENEJSi BEZCE.

Vv CERVNOVE MOTIOVACNI VYZVE SE TEDY | MY SPOLECNE POKUSIME LEHCE VYSTOUPIT ZE SVE
KOMFORTN{ ZONY A TRENOVAT TAK, ABYCHOM VYZKOUSELI NECO, CO JSME JESTE NEZAZILI.

UZ JSTE ZKOUSELI BEHAT INTERVALY? ZABEHALI JSTE SI V DESTI? BEZELI JSTE NEKDY DELE NEZ
HODINU? NEBO SE ZKUSILI ROZBEHNOUT DO KOPCE?

JDETE DO TOHO S NAMI? TAK POJDME NA TO!

KDY NEJCASTEJI BEHATE?

TVRDITE O SOBE, ZE JSTE RANNi PTACE? NEBO NAOPAK SOVA? ZKUSTE UDELAT ZMENU A VYBEHNETE TEHDY,
KDY TO NORMALNE NEDELATE. MOZNA BUDETE PREKVAPENI, ZE TO, O CEM JSTE S| DLOUHO MYSLELI, ZE VAM
NEVYHOVUJE, JE PRO VAS PRAVE TED TO PRAVE. A POKUD NE, VYNAHRADI VAM TO POCIT Z TOHO, ZE JSTE
PREKONALI SAMI SEBE!

KOLIK KM MI JESTE ZBYVA?

TENTO MESIC SE POIJDME ZAMERIT NA CAS A NE NA POCET UBEHNUTYCH KM!

TRVA VAS BEH BEZNE OKOLO 45 MINUT? NEBO HODINY? ZKUSTE ALESPON JEDNOU TYDNE BEZET O 10 NEBO 15
MINUT DELE! KLIDNE POMALEJI A UBEHNETE MENE KILOMETRU, NEZ JSTE MELI V PLANU, ALE POKUSTE SE
STRAVIT POHYBEM O NECO ViCE CASU NEZ JSTE ZVYKLI. NECHTE ODPOCINOUT HLAVU A MYSLENKY A UZIJTE
SI CISTOU RADOST Z POHYBU!

UZIJTE SI PROSTE BEH, KTERY VYCHAZI Z VASI PRIROZENOSTI A NE TABULEK!

DVA TRENINKY PO SOBE?

ZAPOJTE DO BEZECKEHO PLANU 2 PO SOBE JDOUCI TRENINKY, KTERE SUPLUJI JEDEN DELS{ BEH.
VASE TELO NESTACI UPLNE ZREGENEROVAT A 2 TRENINKY PO SOBE BERE JAKO JEDEN DLOUHY.
AV CEM TKVI HLAVNI VYHODA? NEVYNECHATE TRENINK JEN PROTO, ZE MATE PRAVE MALO CASU.
VZDYT JAK SE CASTO RiKA - PULHODINKA SE NAJDE VZDYCKY! :)



A CO TAKHLE INTERVALY?

ZE NEMATE INTERVALY RADI? PRAVE PROTO TO POJDME VYZKOUSET!

ZARADTE TENTO MESIC DO SVEHO BEZECKEHO TRENINKOVEHO PLANU KRATKE INTERVALY, DIiKY KTERYM
BUDUIJETE RYCHLOST.

NAPRIKLAD 4 X 2 MINUTY V NEJVETS{ MOZNE INTENZITE S KRATKYMI PRESTAVKAMI.

NEMERTE SI VZDALENOSTI ALE CAS, KTERY JSTE BEHEM STRAVILI! :)

A CO POCASI?

VYNECHAVATE OBCAS BEH, PROTOZE PRSI NEBO JE MOC TEPLO? ZKUSTE SE PREKONAT! VYBEHNETE ALESPON
JEDNOU V POCASI, KTERE VAM PROSTE NEVYHOVUJE. UVIDITE, JAK SKVELY POCIT BUDETE MIiT Z TOHO, ZE
JSTE NEZUSTALI DOMA A JAK JEDNODUCHE PAK BUDE VYBEHNOUT V IDEALNIM POCASI. )

)

TENTO EPICKY ZAVOD ZACINA U HLADINY MORE A JEHO TRASA STOUPA AZ K NEJVYSSIMU BODU
SPANELSKA, MAJESTATNI SOPCE EL TEIDE, KTERA MER{ 3 555 METRU. V PRVNI POLOVINE VEDE TRASA
NARODNIM PARKEM EL TEIDE, KTERY JE SOUCASTI DEDICTVi UNESCO, A POKRACUIJE TEMER AZ K
OBLAKUM, PRES SOPKU A ZPATKY K MORI.

CELA TRASA MER{ OKOLO 110 KM A BEZEC PRI Ni NASTOUPA ASI 6250 VYSKOVYCH METRU. DiKY SVE
NAROCNOSTI JE ZAVOD SOUCASTI SVETOVE SERIE UTMB.

NEJENZE RADA PREKONAVA SAMA SEBE A VYSTUPUJE ZE SVE KOMFORTN{ ZONY, ALE SVYM VYKONEM CHCE
V RAMCI PROJEKTU UPOZORNIT NA SBiRKU, KTEROU NAS NADACN{ FOND ZALOZIL
NA POMOC MLADE SLECNE, KTERA BOJUJE SE VZACNYM SYNDROMEM ARTERIA MESENTERICA SUPERIOR.
TOTO ONEMOCNEN{ VAZNE OHROZUJE JEJl ZIVOT A MOMENTALNE JE PRO NI JEDINOU NADEJI OPERACE,
KTERA SE PROVADI VE SPANELSKU, ALE JE VSAK VELMI NAKLADNA.

POKUD BYSTE SBIRKU CHTELI PODPORIT JAKOUKOLIV CASTKOU, MUZETE POUZIT QR KOD A MY VAM ZA TO
Z CELEHO SRDCE DEKUJEME!

~ QR Platba

SE USKUTECN{ SPOLECNY VYSLAP NA CHATU PRASIVA V BESKYDECH.
SRAZ:
KILOMETRY SI ZAPOCITEJTE DO DANEHO TYDNE :)
PLNENIM TECHTO VYZEV SE STAVAS CLENEM NAS{ KOMUNITY LIDi, NADACNIHO FONDU NEZAVODIiM-

POMAHAM, LIDI, KTERI MILUJ{ POHYB, DELAJi NECO PRO SVE TELO A SOUCASNE POHYBEM POMAHAIJ{
POTREBNYM. | TOTO MUZE BYT TVA MOTIVACE SE HYBAT A VYDRZET!
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