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Mattoni FreeRun je sit béZeckych tras po celé Ceské republice, méFi 5 km a jsou provérené tisici
béZcu. Je jedno, jestli vybéhnes sdm nebo pozves své zndmé, kolegy nebo pratele a spole¢né si
usporadate maly zdvod. Zadné limity zde neplati, vyb&hnout mizete kdykoliv. Sta¢i nazout bézecké

boty a pak uz jen bézet.

DalSi informace a aplikace ke stazeni na www.runczech.com/FreeRun
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Pred vybéhnutim sleduj predpovéd pocasi a oblékni se tak,
jako by bylo 0 5 °C vice.

Boty jsou zakladem vybaveni kazdého bézce. Vybirej proto své obuti peclivé, je dobré
absolvovat diagnostiku doslapu.

Zavaz si disledné tkanicky, at se jimi nemusi$ zdrzovat pfi béhu.
Bézci je zavazuji minimalné nadvakrat.

Dobre si predem rozvrhni tempo a poslouchej své télo.

Svij vybéh si naplanuj predem. Pfedem si rozmysli, kam pobézis a jak daleko. Bézis-li
sam, dej nékomu védeét, kam se chystas.

Pokud s béhem zacinas nebo chces zlepsit vykonnost, porad se s trenérem nebo jinym
zkuSenym bézcem. Zatéz a tempo zvysSuj postupné.

Sleduj svUj zdravotni stav, preventivni sportovni prohlidka pomuze odhalit ptripadné
problémy vcas. Neprehlizej ani mald zranéni, odreniny nebo modriny.

Je dobré vidét, ale i byt vidén. Béhej s reflexnimi prvky a dostatecnym osvétlenim.
Za tmy davej vétsi pozor.

Mysli na bezpedi své i ostatnich. Chystas-li se vybéhnout do neznamé oblasti, vem
si s sebou telefon a do kapsy par drobnych.

Protahovani a regenerace jsou nedilnou soucasti tréninku. Soustfed se hlavné
nejnamahanéjsi oblasti (lytka, stehna, achilovky).

Cim vice bé&zcd, tim vétsi zazitek. Najdi si nékoho, s kym bude$ béhat.

Uzivej si béh a jeho svobodu. V béhani je kazdy vitéz.

S

Bézecka trasa se v zimé neudrzuje.
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POVRCH
DELKA
PREVYSENI

asfalt + zpevnény povrch
5000 m

smer trasy
start trasy
cil trasy
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