Béhani bavi

Jde o prosty bézecky ukol, ktery je roz¢lenén do dvou vykonnostnich kategorii (A a B), které jsou jesté
rozmélnény do jednotlivych Urovni (prvni level je vidy nejnaro¢néjsi a dal se postupné zvoliiuje). Je to
takto proto, aby to nékoho dopredu neodradilo, Ze se jedna o néco neprekonatelného, a taky proto,
aby vas to pripadné motivovalo k lepsimu vykonu. Casové je bézecky ukol rozlozen do péti tydnd, ve
kterych byste méli tfi tydny pravidelné odbéhat podle pravidel, které jsou popsany nize u jednotlivych
kategorii. Ty zbylé dva tydny mate tfeba na vyzkouseni jednotlivych Urovni v kategoriich, otestovani

vasi formy, boj s motivaci ¢i s Unavou, ¢ekdni na lepsi pocasi apod.

KATEGORIE A — Zabéhly sportak (3 tydny — celkem 18 km)

V této kategorii béhate 6 km tydné, a to zplisobem 3x 2 km za tyden. Ty 2 kilometry za den muzZete
ubéhnout naraz nebo si je rozloZit na 2x 1 km (délka pauzy je na vas — 2 km je tfeba stihnout za jeden
den). Kazda uroven obsahuje 2 songy, kdy soucet jejich ¢ast urcuje vysledny cas, do kterého je potieba
zabéhnout ony 2 kilometry. Dvé pisnicky tam madte proto, aby to béhani nebylo pocitové tak
monotonni. Prosté na 1 km je 1 song. Pokud neradi béhate s muzikou nebo mate vyhrady k mému

hudebnimu vkusu, vyuZijte pouze ¢asy uvedenych songll v jednotlivych Grovnich.
1. LEVEL CHUCK NORRIS NEVER OLD

https://www.youtube.com/watch?v=eczdd6bPtkI

https://www.youtube.com/watch?v=gsaKKFeEmLY

2. LEVEL AVENGERS TEAM

https://www.youtube.com/watch?v=iVgLzIfh1kY

https://www.youtube.com/watch?v=RcsuRrnW5TM

3. LEVEL AVENGERS BABY TEAM

https://www.youtube.com/watch?v=Ph-CA tu5KA

https://www.youtube.com/watch?v=cvgqVZdi2Plk

4. LEVEL BATMAN SENIOR

https://www.youtube.com/watch?v=6BV-9k1loTY

https://www.youtube.com/watch?v=tWxsAP-MieQ

5. LEVEL JOHNY ENGLISH

https://www.youtube.com/watch?v=8-kcWrCX9rA

https://www.youtube.com/watch?v=ajUbIDAg9xk
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6. LEVEL HOMER SIMPSON

https://www.youtube.com/watch?v=0bY4c9aqUgs

https://www.youtube.com/watch?v=0bbOqgTBaDlIg

KATEGORIE B — Sportak v zabéhu (3 tydny — celkem 9 km)

V této kategorii béhate 3 km tydné, a to zplsobem 3x 1 km za tyden. Kazda uroven obsahuje
odkaz na jeden song, jehoz délka opét urcuje vysledny cCas, za ktery je potfeba ten kilometr
ubéhnout.

Opét plati, pokud neradi béhate s muzikou nebo mate vyhrady k mému hudebnimu v kusu,

vyuzijte pouze €as songu v jednotlivych Urovnich.

1. LEVEL RYCHLA ROTA ZASAHUJE

https://www.youtube.com/watch?v=cNKr05dQVkM

2. LEVEL GUMIDCI NA TRIPU

https://www.youtube.com/watch?v=Lx8zEZNus4c

3. LEVEL JEN POCKEJ zZAJiCI

https://www.youtube.com/watch?v=thSOCTTczOo

4. LEVEL PPP NEBOLI PANDRHOLUV PUTOVNI POHAR

https://www.youtube.com/watch?v=jvyOpl mFDs
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