
LEDEN ÚNOR BŘEZEN DUBEN KVĚTEN ČERVEN ČERVENEC SRPEN ZÁŘÍ ŘÍJEN LISTOPAD PROSINEC

T Ý D E N  1 :  P Ř E K O N Á N Í  D O S A V A D N Í C H  L I M I T Ů

C Í L :  C E L K E M  U J Í T  7 0  K M

P O N D Ě L Í :  1 0  K M  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
Ú T E R Ý :  5  K M  S V I Ž N Á  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
S T Ř E D A :  1 0  K M  C H Ů Z E  D O  K O P C E
Č T V R T E K :  1 0  K M  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
P Á T E K :  5  K M  S V I Ž N Á  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
S O B O T A :  1 5  K M  C H Ů Z E  P O  S T Ř E D N Ě  Z V L N Ě N É M  T E R É N U
N E D Ě L E :  1 5  K M  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě

 
T Ý D E N  2 :  S T A B I L I Z A C E  V Ý K O N U

C Í L :  C E L K E M  U J Í T  8 0  K M

P O N D Ě L Í :  1 0  K M  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
Ú T E R Ý :  1 0  K M  S V I Ž N Á  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
S T Ř E D A :  1 0  K M  C H Ů Z E  D O  K O P C E
Č T V R T E K :  1 0  K M  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
P Á T E K :  1 0  K M  S V I Ž N Á  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
S O B O T A :  1 5  K M  C H Ů Z E  P O  Z V L N Ě N É M  T E R É N U
N E D Ě L E :  1 5  K M  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě

SRPEN 2024

SRPNOVÁ VÝZVA - 
STOUPÁNÍ K ÚSPĚCHU

M I L Í  S P O R Ť Á C I ,

T A T O  M Ě S Í Č N Í  T R É N I N K O V Á  V Ý Z V A  N A V A Z U J E  N A  P Ř E D C H O Z Í  V Ý Z V U  " P Ř I P R A V  S E  N A  V Z D Á L E N O S T " ,

B Ě H E M  K T E R É  J S T E  U Š L I  2 6 0  K M  Z A  M Ě S Í C .  V  T O M T O  M Ě S Í C I  S E  Z A M Ě Ř Í M E  N A  Z V Ý Š E N Í  V Y T R V A L O S T I  A

A D A P T A C E  N A  D E L Š Í  V Z D Á L E N O S T I ,  A B Y  J S T E  B Y L I  S C H O P N I  V  N Á S L E D U J Í C Í M  M Ě S Í C I  U J Í T  3 6 5  K M ,  A Ť

U Ž  P O  R O V I N Ě  N E B O  V  H O R Á C H .

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

O P Ě T  P O L O V I Č N Í  P O R C I  U V E D E N Ý C H  K I L O M E T R Ů . !

DETAIL TRÉNINKU



NAŠE TIPY

H Y D R A T A C E :  P I J T E  D O S T A T E K  V O D Y  P Ř E D ,  B Ě H E M  I  P O  C H Ů Z I .

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

O B U V :  N O S T E  P O H O D L N O U  A  D O B Ř E  P A D N O U C Í  O B U V  V H O D N O U  P R O  C H Ů Z I .

R E G E N E R A C E :  N E Z A P O M Í N E J T E  N A  O D P O Č I N E K  A  P R O T A H O V Á N Í  P O  K A Ž D É M  T R É N I N K U .

B E Z P E Č N O S T :  P Ř I  C H Ů Z I  V  H O R Á C H  B U Ď T E  O P A T R N Í ,  P O U Ž Í V E J T E  T R E K I N G O V É  H O L E  A  S L E D U J T E

P Ř E D P O V Ě Ď  P O Č A S Í .

T Ě Š Í M E  S E  N A  V A Š E  Ú S P Ě C H Y  A  P Ř E J E M E  H O D N Ě  Š T Ě S T Í  P Ř I  D O S A Ž E N Í  V A Š E H O  C Í L E  V  D A L Š Í M  M Ě S Í C I ,

K T E R Ý  B U D E  3 6 5  K M !

T Ý D E N  3 :  Z V Ý Š E N Í  I N T E N Z I T Y

C Í L :  C E L K E M  U J Í T  9 0  K M

P O N D Ě L Í :  1 0  K M  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
Ú T E R Ý :  1 0  K M  S V I Ž N Á  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
S T Ř E D A :  1 0  K M  C H Ů Z E  D O  K O P C E
Č T V R T E K :  1 0  K M  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
P Á T E K :  1 0  K M  S V I Ž N Á  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě
S O B O T A :  2 0  K M  C H Ů Z E  P O  Z V L N Ě N É M  T E R É N U
N E D Ě L E :  2 0  K M  C H Ů Z E  P O  R O V I N Ě

T Ý D E N  4 :  P Ř Í P R A V A  N A  F I N Á L N Í  V Ý Z V U

C Í L :  C E L K E M  U J Í T  1 0 0  K M

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

C E L K O V É  S H R N U T Í :  

Z A  T E N T O  M Ě S Í C  U J Í T  C E L K E M  3 4 0  K M .  T E N T O  T R É N I N K O V Ý  P R O G R A M  J E  N A V R Ž E N  T A K ,  A B Y  V Á S  P O S T U P N Ě
P Ř I P R A V I L  N A  D O S A Ž E N Í  C Í L E  3 6 5  K M  B Ě H E M  J E D N O H O  M Ě S Í C E .  V Ě N U J T E  P O Z O R N O S T  R E G E N E R A C I ,
H Y D R A T A C I  A  V Ý Ž I V Ě ,  A B Y  V A Š E  T Ě L O  B Y L O  P Ř I P R A V E N O  N A  Z V Ý Š E N O U  Z Á T Ě Ž .



KOMUNITA

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 !

FB
WWW.FACEBOOK.COM/NEZAVODIM.POMAHAM

IG
WWW.INSTAGRAM.COM/NEZAVODIM.POMAHAM

NĚCO NAVÍC

J A K O  Ú Č A S T N Í C I  N A Š Í  V Ý Z V Y  P R O  V Á S  P L A T Í  S L E V O V Ý  K Ó D  “ T E K E L I O V A 2 5 ”  A  T O  N A  E S H O P U
N A Š E H O  P A R T N E R A  Z N A Č K Y  K I L P I  W W W . S H O P K I L P I . C Z

T A B U L K A  P R O  Z A P I S O V Á N Í  N A S B Í R A N Ý C H  K I L O M E T R Ů .  P O  U K O N Č E N Í  V Ý Z V Y  N Á M  J I  P R O S Í M  Z A Š L E T E
N A  E M A I L  N E Z A V O D I M . P O M A H A M @ G M A I L . C O M

https://www.facebook.com/nezavodim.pomaham
http://www.shopkilpi.cz/

