Tézko na cvicisti,
lehko na bojisti

Chcete zvitézit?

Rychle a vytrvale

~ V 4
U M E N I Stridejte nékolikasetmetrové sprinty

) 4 s ,odpocinkovym” klusem. Timto intervalovym
tréninkem, jehoz byl Emil Zatopek vynalezcem,
posilite jak rychlost, tak vytrvalost.

Cvi¢eni déla uméni. Trénink je pravé takovym ;

Nejprve musite porazit svou pohodInost, ktera
je tim nejvétsim nepfritelem. Vzpomerite si na
to, az se vam pristé nebude chtit jit béhat treba
proto, Ze prsi.

Nebojte se pridat si zatéz. Emil Zatopek
nékdy béhal se svou manzelkou Danou
na zadech.

cvicenim. Uc¢ime se v ném, abychom pak
v zavodé mohli ukazat, co umime.
Dobra priprava je tedy prvni podminkou
sportovniho Uspéchu. Proto jsme pro vas
pripravili tuto brozurku.

Kdyz nemiizete,
tak pridejte
Schopnost zabrat a zrychlit do kopce ¢i ve

finisi se vam bude hodit nejen v béhu, ale
i v Zivoté. Kdo to umi, je kralem.

Nebojte se riskovat

Jako Emil, ktery pred olympijskymi hrami

v Helsinkach 1952 dal v8anc celou svou
kariéru, aby mohl jet i jeho kolega Stanislav
Jungwirth se $patnym kadrovym profilem.
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Vérte si!
Rika vam nékdo, 7e to nedokazete?
Kaslete na néj. Emilovi taky rikali, ze je blazen.

Trénujte kdekoli

Treba nahanéjte po Praze tramvaje,
jako to délaval Topek (prezdivka E. Zatopka).

Kdyz on je snih...

Hura! Nebojte se ztizit si podminky naro¢néj-
sim terénem, kuprikladu snéhem. A k tomu
si nazujte poradna bagancata ¢i pohorky.
Uvidite, jak vas poté tenisky ponesou.

Trénujte cely rok poctivé
a intenzivné

Uberte jen posledni tyden pred zavody,

a budete dobre pripraveni. Udélate-li to naopak,
muze vas zavod zastihnout nepfipravené

a unavené. Tak alespori pravi Emil.

Délejte véci jinak

K Uspéchu nemusite byt ti nejvétsi zraloci.
Zdravte ostatni béZce a bavte se s nimi.

. Vitézstvi je skvéla véc, ale pratelstvi jesté lepsi.
Kdyz Zatopek vidél na stadionu smutného
olympionika, ktery nevyhral, dal mu svou
medaili, pro niz se tolik nadrel. Trénoval jako
das, presto neprestaval byt ¢lovékem.
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HODNE ZDARU!
=

Svoboda neni samozrejmost ani ve sportu.
www.svobodanenisamozrejmost.cz
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