7. rocnik Dvanactka beha (2024)

20.12.2023 - Alexandra Hromadova | Méstska cast Praha 12

Méstska cast Praha 12 v ramci programu Dvanactka aktivni pripravila pro vSechny
priznivce pohybu a zdravého zivotniho stylu pravidelné spolecné lekce béhu pod vedenim
zkuseného trenéra. Hlavnim cilem je nabidnout bézecké lekce a doprovodné sportovni
aktivity, kterych se mohou ziucastnit vSichni zajemci zdarma. VSem zajemcum o bézecké
lekce je rovnéz poskytnuta pomoc pro zvladnuti spravné techniky béhu.

Bézecké tréninky jsou otevieny vSem vékovym kategoriim. Zuc¢astnit se mohou jak uplni zacatecénici,
tak pokrocili bézci. Na kazdé hodiné jsou bézci rozdéleni do dvou vykonnostnich skupin: za¢atecnici
a pokrocili. Kazda skupina ma svého vlastniho trenéra.

Kdy: od 4. ledna do 27. Cervna 2024, kazdy Ctvrtek od 18:00 do 20:00

Kde:

e lichy tyden: T] Spartak Modrany v Modranskeé rokli. Sraz je na hazenkarském hristi.
e sudy tyden: T] Tempo Praha, ulice Zelenkova 530/3, Praha 12. Sraz je u détského hristé.
e od 5. ledna do 28. brezna se béha jen v T] Tempo

V obou arealech je pro Gcastniky pripraveno zazemi v Satnach vcéetné sprch.

Prihlasovani: na lekce béhani neni potreba se predem prihlasovat, staci prijit v€as na misto srazu.
Zdarma pro ob¢any MC Praha 12.

Trenér pro pokrocilé bézce:

Jiri Kalista, jirikalista@seznam.cz, tel. 604 972 334

Jifi Kalista, narozen 7. 2. 1971, zac¢inal a pusobil v oddile rychlostni kanoistiky Sparta Praha, poté v
T] Lokomotiva Praha. Je také poradatel a zakladatel zdvodu Modrany Ravine Run!, ktery oslavil jiz 20
let. Mezi zaliby Jiriho Kalisty patri béhani, cyklistika, zimni plavani, béh na lyzich, hiking.

Trenérka pro zacatecniky:

Iva Bejckova, iva@hop4.fit, tel. 724 036 477

Ing. Iva Bejckova je zakladatelka spolec¢nosti Hop4Fit a lektorka kurzt déti a cvi¢eni pro Zeny. V roce
2015 absolvovala rekvalifikacni kurz Instruktor Bodystylingu a je drzitelkou nékolika certifikaci -
Fitmami Instruktor, Fitmami In-line Instruktor, Instruktor zdkladnich pohybovych aktivit déti a
mladeze, Vyzivovy poradce aj. Iva ma dvé déti a ma rada hory, otuzovani, jizdu na kole a in-line
brusleni.

Jedna se jiz o 7. rocnik této sportovni akce Dvanactka béha. Akce se setkala v minulosti s velkym
ohlasem a zdjmem ze strany verejnosti.
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