ENTRAINEMENT A LA COURSE
A PIED ~BEZEGCKY TRENINK

¢ Un entrainement avec le marathonien
David Christof

David Christof a participé a 50 marathons et ultra
marathons, dont deux de 100 milles (160 km) et une
cyclo-course de Prague au Maroc. En 2007, il a couru
pour ,Blue Planet Run“ ou 20 coureurs du monde entier
se relayaient pendant 95 jours pour traverser 16 pays
et attirer ainsi 'attention sur le probleme mondial de
I'eau potable. Il travaille également comme Life Coach
et anime des conférences sur ses parcours sportifs et
caritatifs.

- 90 minutes (échauffement, course, stretching)

- vestiaires, douches au Running Mall
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18H DEBAT / PREDNASKA A DISKUZE
18H30 GOURSE / BEH

e Pro ucastniky je pripraven trénink
s ultramaratoncem Davidem Christofem

PARCOURS / TRASA: RUNNING MALL -

¢ trameratoncem bavidem GRS CHATEAU DE PRAGUE/ PRAZSKY HRAD -

maratén, véetns dvou 100 miovyeh (160 kmy bsha, i PONT CHARLES / KARLUV MOST - VIEILLE

ey ey e i v VILLE STARE MESTO - RUNNING MALL
i ’ (FRANTISKA KRIZKA 461/11, PRAHA 7)

béhem 95 dni v nepretrzité Stafeté prebéhlo 16 zemi, aby
upozornili na svétovy problém s pitnou vodou. Plsobi
takeé jako Life Coach, vénuje se i pfedndseni o svych
Merci de vous inscrire aupreés de Petra Hujerova

hujerova@ccft-fcok.cz.
/ Prosime, registrujte se u Petry Hujerové
hujerova@ccft-fcok.cz.

charitativné bézeckych dobrodruzstvich.

- 90 minut (rozcviceni, béh venku, stre¢ink)
- Satny, sprchy v zazemi Running Mall



