Soukroma sSkola karate VAKADO po rada

Beh na 400 déle

Ctvrtek 25.3.04 od 16:00 hod t é&locvi éna ZS Masarykova Caslav

Pro ve fejnost !

Soukromé 3kola karate VAKADO ve spolupraci se ZS
Masarykova zve své Zaky, ostatni sportovce a vefejnost na
akci “Béh na 400 délek télocvieny”. Pokusi se pfekonat
rekord 300 délek z listopadu 2001, ktery ubéhlo 13 karatistu
VAKADO. |Délka t&locviény 29,9 m krat 400 je 11 960 m|

Podminky U €asti:

€ minimalni vék 10 let (viz. poznamka pofadatele)

€ startovné 100 K¢, asistent neplati, divaci 50 K¢ @
@ |ékarské potvrzeni: ,Povoluji béh na 400 délek télocvicnou -12 km“ s datem 2004 4
€ kimono, pro ostatni slusné sportovni oble¢eni s dlouhymi nohavicemi a rukavy 4
€ sportovni obuv s mékkou podrazkou, ktera nezanechava stopy na parketach 4
€ v umélé lahvi odvétranou vodu Mattoni nebo iontovy napoj nizké osmolality 4
€ kazdy bézZec jednoho asistenta nad 15 let s tuzkou pro poéitani a napajeni @

Diplom a finan €ni odm éna pro vsechny

Sraz nejdéle v 16:00 hod v télocvicné. Maximalni pocet je 12 bé&Zcu, pfi vétSim zamu se losuje. BéZec se
nesmi zastavit. Piti jen za béhu, podava asistent. Kazdy bézi od zaCatku svym tempem. Pfepokladany
¢as je 75 minut, povoluje se ¢as do 90 minut. Kazdy béZec zaplati startovné 100 K&, asistent neplati. PFi
nevylosovani se zavodnik a jeho asistent stavaji divaky, proto se startovné nevraci. VSichni, ktefi
dobéhnou 400 délek jsou vitézové a rozdéli se rovnym dilem o bank vytvofeny startovnym, vstupnym a
dary od sponzord. Minimalni ¢astka v banku za kterou VAKADO rug¢i je 5000 K¢&.

Poznamka po radatele:

Poradatel si je védom, Ze pro karate je rozhodujici rychlost, vybu3na sila a rychlostni vytrvalost a proto
béh na dlouhou trat neni pfinosem a Ze trénink aerobni vytrvalosti ma stfedni efektivitu az po 10. roce a
velkou efektivitu az od 14. roku. Dfive organy jako srdce a plice nejsou zcela vyvinuty. AvSak vSechny
druhy bojovych uméni uznavaji askezi, odfikani, pfamahani bolesti a sebe sama. Cilem akce je
propagace sportu a lidskych moznosti, vyzva k vefejnosti, ziskani dalSi mety karatistd soukromé Skoly
Vakado do sbirky rekordd.
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