Vydrzi-li nam priznivé pocasi az do prosince, poKra-
cujeme v objemové pripravé. Kromé nékolika tradic-
nich z3vodU, Které mezi bézci nabyvaji spise cha-
rakteru spolecenskeé udalosti, hobici v prosinci prilis
nezadvodi. Zavladne-li uz v prosinci opravdovd zima,
vhodné oblec¢eni a obuti mUzeme béhat bez problému
dal. Na tézsim terénu zapomente na rychlost a sou-
stfredte se vghradné na objem. Kvalitni vzorek na
podrdzkach a vice tenkych vrstev funkéniho pradla
ndm pomohovu prezit prosinec ve zdravi.
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PONDELI UTERY STREDA CTVRTEK PATEK SOBOTA NEDELE
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Nocni béh
Ausperskem
21 22 23 24

Vanocni béh
v Dablickem haji

28 29 30 31

Silvestrousky béh
(Jistebnice, Praha
2, Lysa nad Labem,
Trebi¢, Moravsky
Beroun, Lovosice)

Vibram Fivefingers
- revolucni bota/nebota od firmy Vibram!

V této obuvi mate pocit, jako Kdyz jdete naboso. Citite, ze
jste v bezprostrfednim Kontaktu se zemi, s pfirodou. Pre-
sto je noha bezpecné chrdnénd. DiKy oddélengm prstim
je clovék rychlejsi, obratnéjsi, ma vetsi smysl pro rovno-
vdhu a drzeni téla. Pravidelnym nosenim se posiluji svaly
nejen na nohou, ale i kolem celé pdtere. Ve Fivefingers je
Kazdy zazitek opravdoveéjsi. Navic diky dokonalému obe-
pnuti nohy nevznikaji pri chdzi puchure.

POUZITI: chlze, béh, fitness cviceni, yoga, lehky tekking.
vodni sporty, boudering, cannyoning.

MIKUIBSSKU
béh (zlin, Olo-
mouc, Upice,

Kamenice, Rtyné
v Podkrkonosi,

Cimelice) Zbraslauskg béh
N 12 13
18 19 20 T,
Skalica - Holi¢ - Ceskobrodska
Hodonin UOnOEnT desiths | ToTTTTiTietieeeesessesesi
25 26 27
Stépansky b&h
(Prachatice, Zlin, Silvestrousky béh
Kujov) (Caslav)
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