
pondělí úterý středa čtvrtek pátek sobota neděle
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Mikulášský 

běh (Zlín, olo-
mouc, Úpice, 

kamenice, rtyně 
v podkrkonoší, 

čimelice)
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Zbraslavský běh

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17

noční běh 
aušperskem

18 19

skalica - Holič - 
Hodonín

20

českobrodská 
vánoční desítka

21 22 23 24

vánoční běh 
v Ďáblickém háji

25 26

Štěpánský běh 
(prachatice, Zlín, 

kyjov)

27

silvestrovský běh 
(čáslav)

28 29 30 31
silvestrovský běh 
(Jistebnice, praha 

2, lysá nad labem, 
třebíč, Moravský 
beroun, lovosice)

prosinec 2009

vydrž í- l i  nám př íznivé počasí  až  do prosince,  pokra-
čujeme v  objemové př ípravě.  kromě někol ika t radič-
ních závodů,  které  mezi  běžci  nabývaj í  sp íše cha-
rakteru společenské událost i ,  hobíc i  v  prosinci  př í l iš 
nezávodí .  Zavládne-l i  už  v  prosinci  opravdová z ima, 
vhodně oblečeni  a  obut i  můžeme běhat  bez problému 
dál .  na těžším terénu zapomeňte na rychlost  a  sou-
střeďte se výhradně na objem.  kval i tn í  vzorek na 
podrážkách a  v íce  tenkých vrstev funkčního prád la 
nám pomohou přež í t  prosinec ve zdraví .
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vibram Fivefingers
– revoluční bota/nebota od firmy vibram!

 
V této obuvi máte pocit, jako když jdete naboso. Cítite, že 
jste v bezprostředním kontaktu se zemí, s přírodou. Pře-
sto je noha bezpečně chráněná. Díky odděleným prstům 
je člověk rychlejší, obratnější, má větší smysl pro rovno-
váhu a držení těla. Pravidelným nošením se posilují svaly 
nejen na nohou, ale i kolem celé páteře. Ve Fivefingers je 
každý zážitek opravdovější. Navíc díky dokonalému obe-
pnutí nohy nevznikají při chůzi puchýře.
použití: chůze, běh, fitness cvičení, yoga, lehký tekking, 
vodní sporty, boudering, cannyoning. w
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