U KVETNOVA VYZVA -
TENERIFE BLUE TRAIL!

) KVETEN 2024

LEDEN UNOR BREZEN DUBEN KVETEN = CERVEN CERVENEC SRPEN ZARI RIJEN  LISTOPAD PROSINEC
MILI SPORTACIH,

V DUBNOVE VYZVE JSTE SI MOHLI NA VLASTNI KUZI VYZKOUSET, JAKE TO JE UBEHNOUT €I UJIT 168KM.
MELI JSTE NA TO CELY MESIC DUBEN, ZATO NASE ZAKLADATELKA NADACNIHO FONDU TUTO
VZDALENOST BEZELA ZKRAJE DUBNA V RAMCI ZAVODU 100 MILES OF ISTRIA.

LINDA ZAVOD SICE DOKONCILA, ALE MELA NESMIRNE TEZKE PODMINKY, KDYZ SI HNED NA TRETIM
KILOMETRU SKAREDE VYVRTLA KOTN{K. S VELKOU BOLESTI A NA Ni PAK NAVAzUJICi STAvKulicCi
ZALUDEK | PRESTO ZAVOD S USPECHEM DOKONCILA.

NYNi UZ VSAK ZACINA LINDA ZASE TRENOVAT NA DALSI ZAVOD - TENERIFE BLUE TRAIL. JEDNA SE O
110 KM DLOUHY ZAVOD S PREVYSENIM 6.250 METRU, KTERY MA OPET NEKOLIK USKALI. TY SPOCI{VAJIi
ZEJMENA V TOM, ZE SE STARTUJE OD MORE, TEDY Z NULOVE NADMORSKE VYSKY A STOUPA SE NA
SOPKU PICO DEL TEIDE V NARODNIM PARKU TEIDE AZ DO NADMORSKE VYSKY 3.555 METRU.

VZHLEDEM K TOMU, ZE V RAMCI MINULE VYZVY JSTE MELI ZA UKOL UJIT NEBO UBEHNOUT
VZDALENOST 168KM, BUDE KVETNOVA VYZVA O NECO LEHCI, NICMENE STALE BUDE PRO SPOUSTU Z
VAS SKUTECNOU VYZVOU. PRO TY ZDATNEJISI PAK ZASE POKRACOVANIM V DOBREM TRENINKU.

KVETNOVA VYZVA TAK BUDE ZNOVA NAVAZOVAT NA ZMINENY ZAVOD TENERIFE BLUE TRAIL A VASIM
UKOLEM BUDE ZA MESIC UJIT NEBO NABEHAT PRAVE 110 KILOMETRU.

OPET TAK BUDETE M{T OPROTI LINDE VYHODU, ZE SI VZDALENOST MUZETE ROZLOZIT NA CELY MESIC.
ZAROVEN VAM PRINASIME ZNOVA MALOU NAPOVEDU NEBO MENSIi NAVOD, JAK SI 110 KILOMETRU
MUZETE ROZLOZIT, ALE KONECNA VOLBA JE SAMOZREIJME JEN A JEN NA VAS A NA VAS[ FYZICKE
KONDICI A STAVU.
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5: PRIKLAD TRENINKU
KVETEN MA 31 DNi, TZN. NECELE 4 KM/DENNE. A TO JDE CELKEM HEZKY NAPLANOVAT!
V JINEM PRIPADE SI SAMOZREIME MUZETE KILOMETRY ROZVRHNOUT PODLE SEBE DO CELEHO TYDNE.

PRIKLAD ZDE:

e PONDELKY MiVAJ| VETSINOU SPORTOVCI VOLNE DNY.

e VUTERY SI MUZETE DAT NAPR. 8 KILOMETRU (CHUZE NEBO BEH, TO JE NA VAS).

e VE STREDU S| DEJTE NAPR. 5 NEBO 6 KILOMETRU.

e CTVRTEK SI MUZETE DAT ZNOVU 5 KILOMETRU A KLIDNE PRIDEJTE | NEJAKE TO PREVYSENI.
e PATEK SI DATE NAPR. LEHKE 3 KILOMETRY.

e SOBOTA 4 KILOMETRY BEHU NEBO CHUZE.

e NEDELE 6 KILOMETRU NEJLEPE V KOPCICH.

TENTO TYDEN BY JSTE SPLNILI 31 KM! TO ZNAMENA, ZE V DALSIM TYDNU MUZETE TROSKU POLEVIT V BEHANI,

ALE DOPORUCUIJEME ZARADIT JINOU SPORTOVNI AKTIVITU!®@

JE OPRAVDU JEN NA VAS, ZDA S| DATE NEKTERE DNY ViC KILOMETRU, AT MATE V JINE DNY VOLNO. V ZADNEM
PRIPADE VSAK NEDOPORUCUJEME EXTRA DLOUHE TRASY V PRIPADE, ZE NEJSTE DOSTATECNE TRENOVAN/!



* NASE TIPY

e NEZAPOMINEJITE SVE TELO VZDY PRED TRENINKEM LEHCE DYNAMICKY ZAHRAT. PO TRENINKU SI
DOPREJTE STATICKY STRECINK.

e BEHEM DNE MYSLETE NA VYVAZENOU STRAVU A NA DOSTATECNY PRIJEM TEKUTIN.

e MUZETE ZARADIT | DOPLNKY STRAVY V PODOBE VITAMINU A MINERALU, ABY VASE TELO NESTRADALO.

e POKUD SE VAM NEJAKY DEN NEBUDE DARIT, TAK NEVESTE HLAVU. ZA SVE VYKONY SE POCHVALTE.

e MYSLETE NA TO, ZE MOTIVACE K VYKONUM JE SICE FAJN, ALE TO HLAVNI JE, STEIJNE JAKO V ZAVODU,
MENTALNiCVYTRVALOST.

* INFORMACE K TENERIFE BLUE TRAIL

LINDA TENTO ZAVOD POBEZI OPET V RAMCI PROJEKTU NADACNIHO FONDU NEZAVODIM-POMAHAM JAKO
POMOC PRO SEDMNACTILETOU SABINKU, KTERA STUDUJE STREDN{ SKOLU A TRP{ WILKIEHO SYNDROMEM.
A JEJI JEDINOU NADEJI JE OPERACE VE SPANELSKU. PRO VICE INFORMACI O VEREINE SBIRCE PROSIM
SLEDUJTE NASE SOCIALN{ SITE.

SPOLECNY VYSLAP

25. KYETNA 2024 SE USKUTECNI SPOLECNY VYSLAP V OKOLI REKY U TRINCE.

SRAZ: 10:00 HOD. NA PARKOVISTI V RECE / KONECNA AUTOBUSU.

ADRESA: HTTPS://EN.MAPY.CZ/?SOURCE=FIRM&ID=13369446

KILOMETRY S| ZAPOCITEJTE DO DANEHO TYDNE :)

PLNENIM TECHTO VYZEV SE STAVAS CLENEM NAS{ KOMUNITY LIDI, NADAENIHO FONDU NEZAVODIM-

POMAHAM, LID{, KTERI MILUJ{ POHYB, DELAJi NECO PRO SVE TELO A SOUCASNE POHYBEM POMAHAJI
POTREBNYM. | TOTO MUZE BYT TVA MOTIVACE SE HYBAT A VYDRZET!
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https://www.facebook.com/nezavodim.pomaham

# NECO NAvic

e JAKO UCASTNICI NASI VYZVY PRO VAS PLATI SLEVOVY KOD “TEKELIOVA25" A TO NA ESHOPU NASEHO
PARTNERA ZNACKY KILPI WWW_.SHOPKILPI.CZ

e NAVOD NA CVICENI{, KTERE DOPORUCUIEME CVICIT.
e NAVOD NA VYVAZENY A ZDRAVY JIDLENICEK.

e TABULKA PRO ZAPISOVANI NASBIRANYCH KILOMETRU. PO UKONCENi VYZVY NAM JI PROSIM ZASLETE
NA EMAIL NEZAVODIM.POMAHAM®GMAIL.COM

e KAZDY, KDO SPLN{ VYZVU, BUDE AUTOMATICKY ZARAZEN DO LOSOVANI[ O CENU
e PRVNIi 3 Z VAS, KTERI NACHOD{ NEBO NABEHAIJI NEJVICE KM, BUDOU SDILET NA NASICH SOCIALNICH

SITICH SVE POKROKY A AKTIVITY POD HASHTAG #NEZAVODIMPOMAHAM A ZAROVEN ZASLOU
VYPLNENE TABULKY, Zi{SKAJl TRICKO S LOGEM NF A DALS{ DARKY.
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http://www.shopkilpi.cz/

