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MaRS 2021 MaR s
Z Marathonu do Athén, nebo z Athén do Sparty? 24LH MARATON
10. ro¢nik 24hodinového cvicebniho Maratonu s roztrousenou sklerézou S ROZTROUSENOU

oy - R .- . . SKLEROZOU
napric svétem i vSemi vékovymi kategoriemi.
Mili maratonsti pratelé,

proménliva situace s C-19 se ustdlila ve skoro nejhorsi varianté a ndm nezbyva nic jiného, nez opét trochu zménit
pripravené plany. Pojdme do toho — spolecné proti RS!

CVICENI

bude individualni a doma podle pfedtocenych lekci. VSechny budou pfedem uvedené v rozvrhu cviceni pro patek
19. 3. a sobotu 20. 3. s jednoduchymi odkazy na

Vyberete si z rozvrhu cviceni, kterd pro Véas budou zajimava, kterd znate, nebo mozna pravé to, co neznate.
V rozvrhu bude uvedena délka a kategorie, pro kterou jsou doporucend. Urcité zaénéte kratkym protazenim
(a budete si moci vybrat), a protoZe jedna vlastovka jaro nedéld, cvicte si to kratké protaZzeni kazdy den a za par
tydn( uvidite, jak |épe se budete citit. Vytrvalost a nevzdavat se.

Vsechna videa budou dale dispozici a rozhodné nam — minimalné v nejblizSim mésici — nezbyde nic jiného, nez si
cvicit sami doma. Piece se nevzdame?

Stafeta? A spolec¢né cviéeni? Ale ano, utvorte si také vlastni mistni $tafetu a zavolejte si. Cvicis? Ja cvicim! A co se
ti libilo nejvic? Jak Ti to jde... Zavolame si tak jako kaZzdy rok a alespori symbolicky propojime jednotliva mésta.

OUTDOOR - PREDTOCENA VIDEA CO A JAK VENKU
Cvicenivenku —nejen pro maminky s ko¢arky a malymi détmi, jak spravné chodit —lekce Nordic Walking a 7summits.

Seven summits, Koruna planety, nejvyssi hory vSech svétadilll, projekt, ktery byl poprvé definovan v 80. letech 20.
stoleti amatérskym horolezcem Richardem Bassem. Co to vlastné znamena? Celit velké vyzvé. Nevzdat se na prvni
prekazce, pred prvnim omezenim (at je jakékoli), védét, kde jsou mé fyzické hranice a snazit se je posunout dal,
takzZe velkd prace na sobé, trénink. Kazdodenni. Umét se poprat s tim, Ze mi to nejde. Nevzdavat se.

Plati to urcité pro horolezce, ale plati to také pro kazdého, komu do Zivota vstoupila nevylécitelna roztrousena
skleréza. Kdo jste se uZ zapojili, vite. Kdo ne, stale jesté mlZete zdolat nékolik vrcholl ve vyzvé 7summits pro RS k
10. ro¢niku MaRS maratonu. Ale tady pribéh nekondi. Jaky bude tedy 10. roénik naseho spole¢ného MaRSu?

OSMY VRCHOL DO KORUNY PLANETY

vyzva pro nadsence a velké vytrvalce, pfidejme do Koruny planety osmy vrchol, zdolejte nejvyssi bod ve Vasi obci,
(i kdyby to byla vychazka ke kostelu nebo za domem, ma to smysl a pocita se!). PoSlete foto, nadmoiskou vysku
dosazeného bodu, kroky a — prvnich 10 v patek a 10 v sobotu od nas dostane maratonskou ldhev na piti. Dalsi
budeme losovat, pokud poSlete pfibéh vaseho vyletu, rodiny nebo maximalné dva (nezapomerite dodrzet vSechna
opatreni!) ¢ekd na Vas losovani o MaRSi nakréniky.

Cech0 a Slovak(, ktefi do leto$niho roku dosahlo Koruny planety je pouze nékolik. Letos se k nim pfida par desitek
dalsich, téch, kteri dokazali stejnou (a moznad i vétsi) vytrvalost. Vas, ktefi jste se v Zivoté nevzdali a nevzdavate se.

Nevzdavejme ani spoleény MaRS maraton 2021, téSim se na kazdého,
Katefina

»Vysoké cile, trebaZe nesplnitelné, jsou cennéjsi neZ nizké, trebaZe spinitelné.” — Johann Wolfgang Goethe
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