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Carlo Capalbo
Mili bézci, milé bézkyné, prételé sportu,

Letos jsme chtéli vyjadfit nas respekt vGci véem
bézcim kampani They Love Me Here, kterou
chceme v3em jasné sdélit, Ze Praha a celd Ceska
republika je béZcGm naklonénd a bude o né skvéle
postarano.

Sezénu v CR zatiname 1/2Maratonem Praha -
nadhernym zévodem v srdci historické Prahy,
ktery je i letos soucasti bézecké série SuperHalfs.
Tésim se, Ze se potkame na startu.

ALL RUNNERS ARE BEAUTIFUL.

Carlo Capalbo
prezident organizacniho vyboru RunCzech
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Bohuslav Svoboda
Vazené bézkyné, vazeni bézci,

predné bych rad vyjadril obdiv vici vSem, ktefi
se tohoto pllmaratonu Gcastni. A v neposledni
fadé tém, pro které se pravé tento zavod stal
inspiraci a cilem. Protoze béh je vyjadienim
svobody. Mizete béhat v ,profi“ vybaveni, anebo
jen v tricku, kratasech a obycejnych teniskach.
Jak kdo chce. Ale vzdy je to o radosti z pohybu.
A béhani je jednim z nejuslechtilejSich zplsobd,
jak tuto radost napliovat. Preji vSem rychly béh
a hezky zazitek!

Bohuslav Svoboda
primator hl.m. Prahy
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damské bézecké triko
OWN THE RUN TEE

panské bézeckériko
RUN [T TEE

FALL RUNNERS ARE BERUTIFUL

NASE NOVA IDENTITA. JEDINECNOST. TO, CiM JSME TAK VYJIMECNI.

ALL RUNNERS ARE BEAUTIFUL nas zménilo. Neni to jen série zavodu.
Nenito jen znacka. Stali jsme se totiz definici tohoto sportu, stali jsme se Sampionem béhu.
Stali jsme se hlasem, ktery promluvil k miliénim béZzct na celém svéte.
Zélezi ndm na nich. Vazime si jejich odvahy nasadit si bézecke boty, prekonat se, sahnout si na dno.
To je pro nas definice vitézstvi a ispéchu. Zacit. Vytrvat.
Ugastnit se. N&co pro sebe udélat. Vyhecovat se. Uzit sito.

Béh je radost. O to tady prece jde. Kazdy, kdo chce byt soucasti tohoto krasného sportu - mlady, stary, vysoky,
maly, rychly, nebo pomaly - je vitan.

ALL RUNNERS ARE BEAUTIFUL je n&$ béZecky svét, do kterého je KAZDY &lovék zvan,
svét piny sportu, zabavy a pratelstvi.

ALL RUNNERS ARE BEAUTIFUL je symbol vSech bézcl bez rozdilu.
Nezalezi, kym jsme, co délame, nebo ktery béh zrovna bézime. Bézime.



[O BSAH] [KVALITA]

..PRO TY CO BEZi 1/2MARATON PRAHA. A KDO NEBEZi, AT PRIJDE FANDIT! Sezdna 2023 ve velkém stylu

RunCzech siudrzel mimoradné vysoky standard a zafadil se na prvni misto mezi organizacemi s nejvétsim
poctem zavodl ocenénych znamkami od World Athletics.

UVODNI SLOVO

Vsechny zavody RunCzech (kromé Mattoni Liberec Nature Run a Unicredit Prazské Stafety) maji znamku
ALL RUNNERSARE BEASEES kvality WA Label Road Race nebo WA Elite Label Road Race. Tyka se to prazskych i regiondlnich zavodi a
KVALITA ocenén byl také pilmaraton v italské Neapoli.

UZITECNE INFO

RUNNING EXPO
RUNCZECH PACEMAKERS
PRO BEZCE

PULSE.TV

RUNCZECH APP
SVETLUSKA

ELITNI ATLETI

MAPA TECHNICKEHO ZAZEMI
1/2MARATON MAPA
DOPRAVNI INFO
VERNOSTNI PROGRAM
DOBROVOLNICI

JUNIORSKY MARATON () RU”CZEEH
EUROHEROES & MATTONI FREERUN

RUNNING MALL STSRE
RUNCZECH RACING
DM RODINNA MILE ACHIEVE YOUR GOALS WITH A STYLE.

TIPY OD EVY V. N.

WWWRUNGZEGHSTORE GOM RUNCZECH | MR



[uirrEéNl’s INFO]

|/2MARATON PRAHA
l.4.2023

REKORDY ZAVODU

BEZGU ATSEDU TSEGAY ETH 58:47 2012
JOYCILINE JEPKOSGEI KEN [:04:52 2017

@ ROCNIK BESKE REKORDY

ZAVODU

A JIR{ HOMOLAG 1:03:23 2017

3 | EVAVRABGOVA NYVLTOVA I:11:01 2018
\ ‘ START
\ NAMESTI

\ JANA PALACHA ~

ﬁ SVETOVE REKORDY

JAKOB KIPLIMO UGA 57:31 202!

‘ KM LETESENBET GIDEY ETH 1:02:52 202!

GESKE NARODNI

LIMIT REKORDY

JAN PEﬁ'I\VA [:01:31 KOSICE 1997

MOIRA STEWARTOVA I:10:14 ISTANBUL 2022

PROGRAM

CTVRTEK 30. BREZNA
RUNNING EXPO 12:00 - 20:00
Vystavisté HoleSovice, Pavilon E

PATEK 31. BREZNA
Predzavodni tiskova konference 11:00 - 12:00
Hilton Prague

RUNNING EXPO 10:00 - 20:00
Vystavisté HoleSovice, Pavilon E

Predzavodni vybéh 17:30
Vystavisté HoleSovice, Pavilon E, RunCzech stanek

SOBOTA 1. DUBNA
RUNNING EXPO 7:00 - 8:00
Vystavisté HoleSovice, Pavilon E

Zahajeni programu na Nameésti Jana Palacha 9:00

START ZAvVODU 10:00
Ocekavany dobéh prvniho muze 10:58 - 11:01

Ocekavany dobéh prvni zeny 11:05 - 11:07

Vyhlaseni vitéz(i 11:15 - 11:40

Pozavodni tiskova konference 11:50

Pozavodni party 13:30
Vystavisté HoleSovice, Pavilon E




[RUNCZECH PACEMAKERS]
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KREJCiK MILAN 1:24
RADA HONZA 1:24
KNESPL VOJTA 1:30
SEIDL HONZA 1:30
STUCHLY PAVEL 1:30 - 1:40
FIX JIRI 1:40
MARECEK HONZA 1:40
KACER CTIBOR 1:45
ZANOZINA KATKA 1:45
BEDNAR RiSA 1:50
HORACEK MILAN 1:50
KOBLICOVA LUCIE 2:00
MCALORUM HELENA 2:00
NOSILOVA ANNA 2:00
LINDNER TOMAS 2:00
KODR KAREL 2:10
MARTANOVA STEPANKA 2:10
KRATKY JARDA 2:10
BRODANI PAVLINA 2:30
NOVIKOVA DARINA 2:30
KASTIL JOSEF BN
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Download it for free:.
www.cd.cz/mujviak

Nase skvéla partu vodicd, ktera
vas perfektné vyhecuje a provede
zavodem.

Jirka Fix, RunCzech Pacemakers:
Moc se téSime na tu spravnou
zévodni atmosféru a jsme sami
zvédavi, jaké pocCasi nas cCeka.
Uz vime, ze si pro vas RunCzech
pripravil spoustu novinek, ze kterych
budete nadSeni. Jednou z nich je,
Ze na dvou Casech pobézi vodiCi
s kamerou a budou tedy moci
zprostfedkovat zavod vSem doma,
u monitord. Fandi vdm rodice,
babicka nebo kamaradi? Mizou byt
na zavodé prostrednictvim on-line
prenosu s vami!

Cekd na vas stabilni tym vodiéd,
ktery vas provede zavodem v ¢asech
od 1:24 do 2:30.

Mj viak

The ‘My Train’ app makes

ravelling easier

(@!, Ceské drahy

Narodni dopravce
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Sprehy Sprchy budou pro vSechny bézce k dispozici v ulici Na Rejdisti.
Masaze Pokud chcete po zavodeé relaxovat, masaze najdete v ulici Brehova.

Uschovna: Do tischovny si mizete odloZit svij batoh. Dobrovolnici vém jej ulozf na vésak dle startovniho &isla.

Satny: K dispozici budou ddmské i panské $atny ve stanech s lavickami. Na zavod tak mizete pfijit v civilu
a prevléci se pohodiné az zde.

Toalety: Mobilni WC zajistuje firma Johnny Servis. Nezapomenite si pred zévodem odskocit.
Ryti namedaile: Po zavodé vam prave v technickém zazemi vyryjeme cilovy ¢as na medaili. Pokud nemate sluzbu
objednanou, mUZete platit i v hotovosti pimo na miste.

Medaile: Kazdy béZec dostane v cili medaili. Pro leto$ni sezonu se mlZete tésit na netradicni tvar s dominantou
mésta na trase.

Cilové fotografie: Mizete si objednat na adrese www.marathonphotos.live. K dispozici budou priblizné tfi dny
po zavode.

Diplom: VVzpominat na svdj vykon mizete diky diplomu, ktery vam bude doruéen emailem s vysledky.

Tricko: Kazdy bézec si miize zakoupit oficiélni tricko zavodu znacky adidas a letos jako novinku specialni
adidas bundu.

& After party: Jako odménu za odvedenou dfinu jsme pro vés pfipravili pozavodni party. Kazdy bézec dostane néco
na zub a pivo na osvézeni. Atmosfeéru doplini také DJ.
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VICE INFORMACT

www.prg.aero/private-check-in-service

PULSE.TV

Ve spolupraci s jihoafrickou spole¢nosti Pulse TV
pfindsime inovativni novinku, kterd predstavi béZclim
a véem divakdm novy rozmér sledovani bézeckych
zévodd v rediném ¢ase i kdykoliv po zavodé.

Divéak je rezisérem svého vlastniho sportovni
pfenosu a ma jedineCnou moznost prepinat mezi
celou fadou kamer, a tim vybrat ten nejlepsi mozny
zabér, ktery v dany moment hleda.

Vse funguje na zékladé mobilni aplikace, eliminuje se
tak potfeba drahych vysilacich systémd nebo velkych
televiznich kamer. Do budoucna bude navic mozné
obohatit pfenos zabéry od fanouskd. Pulse.tv navic
dokaze zobrazovat data o vykonech jednotlivych

Livestream

[APULSE

sportove(, divék tak zjisti napfiklad informace o tempu,
avredlném ¢ase o tom mUZe diskutovat s ostatnimi.

Chcete byt pfimo na startovni ¢are, sledovat vykon
profesiondlnich atletd, byt uvniti déni spolecné s vodici
na konkrétni Cas, Ci si uzivat zabéry ze stacionarnich
kamer rozmisténych po trati? To vS8e a mnohem vice
nabizi aplikace Pulse a personalizované webove stranky
kazdého zavodu.

Aby bylo streamovani jesté vice dostupné, nabizi
RunCzech stream vSech zévod( i pfimo ve své mobilni
aplikace spolecné s Livetrackingem jednotlivych béZcli
na trati.

+ kompletni pokryti zavodu od startu az po finish a mnohem vice

+ 7Zivé sledovani kamer na trati

« interaktivni mapa zavodu s veskerymi ddaji jako tempo, rychlost a nadmorska vyska

+ moznost zpétného prehravani kdykoliv po zavodé
+ vybér toho nejlepsiho zabéru v dany moment

[@ruLse

PULSE.TVisa
streaming platform
built for sport.

S




Chceme se stéle zlepSovat a nabizet novinky
a nejnovéjsi technologie. Proto jsme pracovali
na nové aplikaci, ktera zlepsi komfort dcastnikd
nasich zavodu.

Tato platforma ndm umozni pfevést maximalni
mozny objem informaci do online prostredi a tim
redukovat pocet tisténych materidld.

Bézci na jednom misté ziskaji vSechny potiebné

informace o zavodé, doprovodny program i balicek
vyhod od partner(i a mnoho dal$ich novinek.

Funkce:

Livetracking

Zivy pienos ze zavodu
Push notifikace

Novy graficky design
Partnefi RunCzech
Mattoni FreeRun
RunCzech world

Virtualni balic¢ek vyhod

RUNCZECH

Predeslé zavody Vice

1 gy - 1

1/2MARATON PRAHA 2023
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1/2MARATON PRAHA 2023

© 09:00- 01. dubna 2023

Svétluska je hlavnim charitativnim partnerem
1/2Maratonu Praha. Diky spolupréci s touto
a dalsimi organizacemi pribyva bézcd, ktefi nejen
bézi s RunCzech, ale také podporuji dobrou véc.

Svétluska je dlouhodoby projekt Nadacniho fondu
Ceského rozhlasu, kterj poméha tézce zrakové
postizenym. Uz od roku 2003 se ve SvétluSce
snazi, aby nevidomi a slabozraci mohli sméfovat
k nezavislosti a kvalitnimu, d@stojnému Zivotu

svétluska | svitime ve tmé

1L svétluska

== Radiozurnal ‘ laYa)
Sport R AYAY/

Cesky rozhlas

Jediné
radio

[SVETLU§KA]

dle vlastni volby. Financni podporu rozdéluji
nevidlomym a slabozrakym jednotliveim bez
ohledu na vék, lidem, ktefi o zrakové postizené
pecuji, nebo organizacim, které nasledné mohou
realizovat své projekty zamérené napfiklad na
vzdélavani, vytvareni pracovnich mist, rozvoj sportu
zrakoveé postizenych, vyvoj novych technologii nebo
privodcovské a asistencni sluzby. Rocné podpofi
vice nez 300 jednotliveG pfimou finanéni pomoci
a na 80 organizaci po celém Cesku.

POBEZTE PRO DOBROU VEC
S HLAVNiM CHARITATIVNIM PARTNEREM.

V digitalni siti DAB+,
mobilni aplikaci mujRozhlas
nebo na internetu

dab}

Vice radia

sport | radiozurnalsport.cz




[ELITNi

ATLETI

Bézecké hvézdy se chystaji na 1/2Maraton Praha

Obsazeni 1/2Maratonu Praha naznacuje Gtok
na rekord zdvodu. Na start u prazského Rudolfina
se postavi ty nejvétsi bézecké hvézdy

z Ceské republiky i ze zahraniéi.

Startovni listinu a informace o atletech
najdete zde:

LASVIT EDITIONS

L.
l&ﬂ\ Official trophy RUI'ICZEEH‘

ALL RUNNERS
ARE BEAUTIFUL
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ZAZEMI

USCHOVNA
ZAVAZADEL

trasa zavodu

smér ke koridoriim

doporucena cesta z technického zazemi /

startovni koridory

<)

prechod pies zavodni trat - N VYHLAéENi ViTEZl]

E VYRYVANI
NA MEDAILE

enojesien

MAPA TECHNICKEHO ZAZEMi [HS
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[DOPRAVNi INFO]

V sobotu 1. dubna se zaplni ulice Prahy béZci z celého svéta, aby si nejen zasoutézili, ale aby se také
probéhli piekrasnym méstem. Kazdym rokem slySime ze strany béZc( a divaki komentare, jakym je Praha
okouzlujicim méstem a s jakou oblibou se sem radi vraceji jako bézci i jako turisté. Vime, ze den zavodu
pro vas neni jen svatecni udalosti, ale jsou to také dopravni omezeni. Vazime si vasi tolerance a pfedem
vam za ni dékujeme. 0d 9:30 do 13:00 budou postupné po trase zdvodu uzavirdny ulice a kfiZzovatky.
Otevieni uzavirek bude v co nejkrats$im case. Ulice 17. listopadu bude uzaviena jiz od pilnoci cca do 16:00.
Vice informaci na www.runczech.com.

NEVITE SIRADY S 0BJIZDNOU TRASOU?
Stéhnéte siaplikaci WAZE, kterd md o vech uzavirkach v den zavodu prehled a povede Vas po nejméné frekventované
trase, aby Vase zdrzeni bylo co nejkratsi. Vice informaci o aplikaci na www.waze.com/cs nebo na Google Play a App

Store.
M

BEZPLATNA Mapv.cz
DOPRAVNE - INFORMACNI LINKA @w‘”
0d pondéli 27. 3. do pétku 31. 3. &7
(vzdy od 9:00 do 18:00 hod) je vdam
k dispozici bezplatna dopravné-in-
formacni linka: 800 165 102

nabrezi Ludvika Svobx

e

Qn
W) 800165102 |
() 800165102

27.3.-31.3.2023 | 9:00 - 18:00
1.4.2023 8:00-14:00 e

s r{“
@4};“ w) 800100991

1.4.2023 8:00-14:00 most Legii

/ < 5 &
) o S i &
C™ ¢
1 .
—_— vjezd

vyjezd

4\ Dopra'vnipgdnik
\a hlavniho mésta Prahy

& CecHYmen.

Spolu ted’a tady.

SS<q = > ] KOMWAG
o SER LACOMNAG

SUPERHALFS 2023

SUPER
HALFS

HALF MARATHON SERIES

VALENCIA
TRINDAD ALFONSO
@ ZURICH

HALF MARATHON SERIES

PRAGUE P
HALF MARATHON [ e L

COPENHAGEN
HALF MARATHON

@ edp Lisboa

Meia Maratona

X

£

LISBON
12 MARCH

\.

VALENCIA
22 OCTOBER

CARDIFF
1 OCTOBER

PRAGUE
TAPRIL

COPENHAGEN
17 SEPTEMBER

g

Be part of the

World
mass race over 21km, Skm,
1 mile or Kid’s Festival.

INFO AND REGISTRATION WWW.RIGA23.0RG

™

WORLD ATHLETICS
ROAD RUNNING
CHAMPIONSHIPS

RIGA 23

30 SEP -1 OCT 2023




UNICREDIT [vERNosTNi PROGRAM]

PRAZSKA STAFETA
- —~ RunCzech Kings & Queens patfi mezi nase nejvazenéjsibézce a jsou pro nas velkou motivaci a inspiraci do dalsich let.
27 - 28 B 2023 = 77 /N Jsou to vSechny bézkyné a bézci, ktefi od roku 1997 dokoncili a dokonci minimalné 6x Maraton Praha.
( \ e s i

RunCzech Stars
BéZcl RunCzech Stars si velmi vazime. Jsou to béZci, ktefi's ndmi v jedné sezéné ubéhli vsechny nase zavody v piné
Wi 7 - délce. RunCzech Stars se mohou téSit na konec sezony, kdy je Ceka slavnostni galavecer, kde probéhne vyhlaseni
Party, aktivni pohyb, piknik a Cervnovy g2 4 ] ! oo RunCzech Stars a predstaveni RunCzech Kings & Queens.
podvecer s prateli a rodinou. i 74

2022 - 115 RunCzech Stars
To a mnohem vice je UniCredit
Prazska Stafeta! Prijdte si uzit
6. rocnik Stafetového zavodu, ktery
se kond v prazské Stromovce.

o

BB =

e (=™
A58
(L

Délame spolehlivé IT sluzby
jiiz 23 let

sprava IT - datové centrum - vyvoj software
UniCredit Bank, partner viech bézco. b ﬁxﬁ;“, o et .
L ¢4 UniCredit Bank | triﬁf%i A g

www.idc.cz




[DOBROVOLNiCI]

Pocet na 1/2Maratonu: 1060

Na vSech zavodech RunCzech potkdte nepostradatelné pomocniky s dobrym srdcem. V zézemi, na trase,
na obcerstvovacich stanicich, ve startu i v cili a vSude tam, kde jsou potfeba. Pomahaji bézclm nabrat
druhy dech a hlidaji bezpecnost a plynulost zavodu. RunCzech dobrovolnici pomahaji zabezpecit chod
zavodd a jsou jejich dilezitou soucdsti. Bez dobrovolniki by zadny zavod nebyl.

| PROSTORSTARTUAGILE

~ TRASAZAVODU

OBCERSTVOVACI STANICE

_ VLAJKONOS!

_ INFODOBROVOLNIK

| GUESTZONA

_  CHAPERON ~ RUNCZECH
. USCHOVNA . e
O PRESS CENTRUM

~ PURNAS AL

22

[JUNIORSKY MARATON]

0d svého vzniku v roce 1997 je JMC nejvétsi bézeckou akci zamérenou na studenty a jejich ucitele. Cil je
jasny. Juniorsky Maraton je tu proto, aby motivoval teenagery a mladé dospélé ke zdravému zivotnimu stylu
a zazehnul v nich vasen pro béh a sport jako takovy. Vrcholem JMC je jednoznacné findle konané v ramci
Prague International Marathon. Studenti mohou zaZit elektrizujici atmosféru kvalitni mezinarodni akce,
a bézet spolecné s profesiondlnimi sportovci svétové tiidy. Projekt kazdorocné pfivita tisice studentd.

4.4.2023 PARDUBICE 19.4.2023 0OLOMOUC
5.4.2023 HRADEC KRALOVE 20.4.2023 ZLiN

I1.4.2023 KARLOVY VARY 21.4.2023 DSTRAVA
12.4.2023 JIHLAVA 25.4.2023 PRAHA

13.4.2023 USTi NAD LABEM 25.4.2023 STREDOGESKY KRAJ
14.4.2023 PLZEN 26.4.2023 LIBEREC
8.4.2023 BRNO 27.4.2023 GESKE BUDEJOVICE

THEY T~
LOVE ME
HERE

2 JUNIORSKY MARATON A
« ACTIVE LIFE, HAPPYMIND :

™

JNAO

Runczeck | AR,



[EUROHEROESJ <{ELROMEROES

it
Evropa byvala plna bézeckych idolti. Emil Zatopek, < a
Paula Radcliffe, Stefano Baldini.. A bude jich Vsl
plnd opét. Objevit nové hvézdy vytrvaleckych f (
zavodd si dal za cil prave projekt EuroHeroes.

MATTONI
KARLOVY VARY
* 20,.5.2023
EuroHeroes predstavil RunCzech v roce
2018 ve spolupraci s Evropskou atletickou
asociaci a cilem je najit, podporit a rozvijet
talenty evropské atletiky. V letoSni sezoné
se do série zavodl EuroHeroes znovu zaradily
plmaratony, které jsou ocenény znamkou Svétové atletiky
- Mattoni 1/2Maraton Karlovy Vary, Mattoni 1/2Maraton
Ceské Budéjovice, Mattoni 1/2Maraton Olomouc a Mattoni
1/2Maraton Usti nad Labem. Tyto akce pfivitaji v elitnim poli
pouze Evropany. EuroHeroes byl Evropskou atletikou zvolen
jako nejlepsi projekt roku 2019.

MATTONI &
1/2MARATON
CESKE BUDEJOVICE
3.6.2023

MATTONI
1/2MARATON
oLoMouc
17. 6. 2023

MATTONI
1/2MARATON

9 USTINAD LABEM
16. 9. 2023

[MATTONI FREERUN

Béhat kdykoliv, jakkoliv a pfitom na trati certifikované Ceskym atletickym svazem? Jde to na vice ne?
devadesati pétikilometrovych tratich po celé Ceské republice, na Etyficitce z nich navic i s kouéem. Vie je
zdarma, staci nazout béZecké boty, vybrat si trat a pak uz jen bézet.

Pro¢ béhat s Mattoni FreeRun?

Vybéhy a mapy v mobilni aplikaci RunCzech
Bezpecné trasy pro kazdého

Vybéhy s FreeRun kouci

Vice nez devadesat tras po celé Ceské republice
Oficialni trasy certifikované

Ceskym atletickym svazem

BéZecké udalosti na FreeRun trasach

Specialni FreeRun eventy

Vse zdarma MATTON

FREERU” f @freerun.mattoni (@mattoni.freerun

R <
Y 1/2MARATON ==
=

JSME HRDYM PARTNEREM

RUﬂEZEI:H

generaliceska.cz

SPRAVNY PARTNER
JE VZDY PO
ua$em Boku |

: G GENERALI
S NAMI V TOM NEJSTE SAMI B2k CESKA POJISTOVNA

Taky Casto jedes na vykon?

At uz pri sportu, v praci nebo i ve vztahu?
Pravé velka ocekavani nas casto brzdi

délat to, co mame opravdu radi.

Pfekonej svy limity a vybéhni, at uz mas spatnej
den, pomalejsi tempo, boli to nebo zrovna
nemas konkrétni cil. Nenech se brzdit hlavou.
Béhani je jen o tobé.

“\ ‘ RUNCZECH

Jaky limity pfekonas na - Maraton Praha 2023?

Jsme adidas Runners Prague a zijeme heslem
IMPOSSIBLE IS NOTHING, protoze vSechno je
mozné a pomoci béhu mame silu meénit zivoty

a prekondavat sami sebe. Prijd' trénovat s nami.
Pofadame zdarma vybéhy, speciaini eventy,
zameérujeme se i na funkeéni trénink, jogu, workshopy.

Staci se prihlasit pfes aplikaci ADIDAS RUNNING.

Tésime se na tebe.

impossible is nothing



ALL RUNNERS
TH EY RUMCZECH | e seaum
LOV E M E Running Mall je béZecké a tréninkové centrum, které poskytuje kompletni podporu bézclim pfi jejich

N tréninku. Misto, kde miZete trénovat, ucit se, zlepSovat se, uzivat si a relaxovat. RunCzech spojuje aktivni
» lidi vSech ndrodnosti a profesi a nabizi prostor, kde se zaroven snoubi wellness & networking. Running
/ Mall je misto pro kazdého - trenéfi se o véds postaraji od samého zacatku, dokud nedosahnete svych cilii a

nenastavite si nové! Running Mall se nachézi pfimo uprostfed mezi parky Stromovka a Letenské sady, kde se
obvykle béha. Na béh se mliZete vybavit v RunCzech Store kvalitnimi specializovanymi béZzeckymi produkty

PRAGUE ¢ adidas.
INTERNATIUNAL 4 B : Energy at Work: V RunCzech radi motivujeme k aktivité. Na zékladé toho jsme se rozhodli poskytnout program
) 4 s nazvem " Energy at Work ", v rdmci kterého vytvafime specidlni tréninky s nasimi trenéry v jakékoliv firmé,

MARATHUN ‘ A i aby byli zaméstnanci spokojent a ft!
7.5.2003 AN

MARATHON - 42,195 KM
2RUN -2/ KM + 21 KM STAFETA

[RUNNING MALL]

@ RUZNYCH TRENINKOVYCH LEKCI

@ SPECIALNICH WORKSHOPU

RUNNING MALL

RUNCZECH BEZECKE CENTRUM

»
ALL RUNNERS
ARE BEAUTIFUL
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15% sleva

gg  LAVATLR

fandi sportu! g TORINO, ITALIA,1895




[RUNCZECH RACING]

Mladi nadéjni sportovci rliznych narodnosti reprezentuji

Chceme propojovat elitni a hobby bézce, pofadat workshopy, nav§tévovat
Skoly, organizovat setkani s elitnimi béZci v naSem bézeckém centru a pfi
predzavodnich bézich.

Celkové tspéchy:

SVETOVYCH \ i NEJLEPSi i VITEZSTVi NA PREDNCH
REKORDU ¢ 3 K 1 2 SVETOVE GASY ) § 82 SVETOVYCH ZAVODECH

Letos jsme tym posilili nadéjnymi atlety z Ceska.

Cile P\

Vytvofit tym mladych zévodnika, ktefi budou adidias

spolupracovat a posouvat svoje hranice.

Pozvednout uroven ceského vytrvaleckého béhu. /

Podpofit mladé talentované zavodniky.

Vytvorit podminky pro zavodniky tak, aby dosahli. ( /'
minimalné na evropskou vytrvaleckou elitu. ; /
Inspirovat a motivovat déti i dospélé.

Cesti Atleti: /d /
Jifi Homoldc / Patrik Vebr / Damian Vich / Martin Zajic / > 4 ‘
Julia-Anna Lily Bell

v errémium } - -
Jak vylepsit neco,
co je skvele?

¢ Predplatte na
www.forbes.cz

TECH

28 RUIEémRE

[DM RODINNA MiLE]

Po velmi Gispésné sérii dm rodinnym béh, pfichdzi ¢as nazménu a tou je dm rodinna mile. Béh na vice nez
3 km byl pro nékteré bézce limitujici, bud fyzicky, nebo psychicky. Koncept béhti na 1 mili vzbuzuje zéjem
nejen kvili své nestandardni a prijatelnéjsi vzdalenosti. Ale predev§im umoziiuje udrzet celé bézecké pole
vice pohromadé a umocriuje tim kolektivni zazitek z béhu.

NOVE kategorie a fazeni bézcii do koridori:
Déti bez rodict (8 - 14 let)
Rodina a dospéli (0 - 99 let)

Prarodice a vnoucata (0 - 99 let)
Prochazka (0 - 99 let)

16.9.2023 30.9.2023

) * | PRAHA
KARLOVY VAR 6.5.2023
20.5.2023
OLOMOUC *
(7.6.2023 '
‘ A~
R v
HLAVNi CHARITATIVNi PARTNER %

v ‘ t
cibibii
vty

0d roku 2015 pomahaji détem z détskych domovt. Pod svymi kiidly zatim maji 13 domovd, se kterymi
spolupracuji. Déti pravidelné navstévuji v jejich ,domovech”, pomahaji jim se Skolni pfipravou a vénuji se
jim individualné. Také porddaji volnoCasové aktivity, letni tdbory a vzdélavaci akce.

USTi NAD lABEl ¢ LIBEREC

CESKE BUDEJOVICE
3.5.2023

Spolecnost dm drogerie markt s.r.o. vénuje na projekt Dobré vily détem 10 ké za kazdého tcastnika
dm rodinné mile.
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Dosazenim
sveho cile plnite
sny ostatnim

Stahnéte si aplikaci EPP Pomahej pohybem
a ziskavejte body za kazdou svou aktlwtu
Ty potom mUzete vénovat ;i
vami vybranému projektu
aNadace CEZ je proméni
na finanéni podporu.

SKUPINA CEZ

Zijte s nami jesté vice spor

tem!

;,Pokudjste milovnici masa, posledni “steak” si

~ je bandn. Rano pfed zévodem b

[TIPY oD EVY]

Tipy pfed pilmaratonem Evy Vrabcové Nyvltové
Co je dilezité a na co nezapomenout?

Tréninky : ;
V pétek pred zavodem je vhodné jit na kratky trénink, zaméfit se na rozcviceni, do tréninku dat 3 kratsi dseky
zavodnim tempem (trvani dse ax3mina pauzatake 3 min), po tréninku vypit regeneracni napoj a protdhnout
se. Trénink lepSi absolvovatral dpocinouta navecerse protahnout. V sobotu rano pred zavodem
doporucuji kratkou prochazku pred » & a hodinu pred startem se bézte alespon nal1km
probéhnout, rozcivcte se a zarad'te atletickou abe ed

Spanek
Pokuste se kvalitné vyspat hlavné v nocize Ctvrtka na patek. Vece pouzivani elektroniky,
1,5 hod pred spanim si mizZete dat teplou sprchu. Naplandite si
muZete jesté v patek po obédé. Noc z patku na sobot
budit, nebo nebudete moci dospat. Presto 6 hod spank

Jidlo

velkou porci | ilkovin stravit. V patek u
prevySovat sachandy, hlavné komplex
Obéd i vecere by méla byt slozena z 3 kvalitni bllkovmy s
minimem tukd (nejlépe driibezi maso a ovoce. Ale pozor na
nadymavou izvbelenjnu (brokolice, kap (izou byt prob jablka. Nejlepsi volbou

té7ko. Mné nejvice vyhovoval marmeladou, o livance. Pfed zdvodem pijte
iontovy napoj, ale nepfehan ‘

Co zabalit s sehg O '

Nejlépe si pfip usite stresovat, zda mate vSechno.
Nezapome [ évod‘si oblecte to, co vdm vyhovuje.
Zejména, tné. )Z nozky, zejmena ty si vyzmete

ne po zavodé (nebo vecer) doporucuji alespon kratkou prochazku (idedlné kratky vyklus) a kdo ma
st, tak maséz je skvélou volbou. Minimélné v den zavodu se vyvaruite alkoholu!!!!

3l



KALENDAR 2023

NAPOLI CITY

HALF MARATHON

26. 2. 2023

1/2MARATON
PRAHA
1. 4. 2023

PRAGUE
INTERNATIONAL
MARATHON
7.5.2023

MATTONI
1/2MARATON
KARLOVY VARY
20. 5. 2023

MATTONI
1/2MARATON

CESKE BUDEJOVICE

3.6.2023

MATTONI
1/2MARATON
oLomMmoucC
17. 6. 2023

i

RUTCZECH | g i

UNICREDIT
PRAZSKA STAFETA
4x5KM

27. - 28. 6. 2023

BIRELL
BEH NA 10 KM
2.9.2023

adidas
BEH PRO ZENY
5 KM
2.9.2023

MATTONI
1/2MARATON

% USTiNAD LABEM

16.9. 2023

MATTONI
LIBEREC NATURE RUN
12 KM | 22 KM

" 30.9.2023

SORRENTO POSITANO
PANORAMICA 27 KM
ULTRAMARATHON 54 KM
3.12. 2023



