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MaRS 2020 MaRs

Z Marathonu do Athén, nebo z Athén do Sparty? 24H MARATON
9. rocnik 24hodinového cvicebniho Maratonu s roztrousenou S ROZTROUSENOQU
sklerdzou napric Evropou i vsemi vékovymi kategoriemi. SKLEROZOU

Mezinarodni hnuti za zdravy Zivotni styl na podporu nemocnych
s roztrousSenou sklerdzou.

Hlavni cile: Motivovat nemocné s RS i verejnost k aktivnimu pfistupu k sobé samému, zdravému Zivotnimu
stylu a pravidelnému pohybu. Rozsifeni znalosti o moZnostech komplexni rehabilitace a pfijeti
nemoci.

Osvéta o RS, pfiznacich, odtabuizovani nemoci a zdravém Zivotnim stylu nejen pro pacienty s RS.
Onemocnét roztrousenou sklerézou muze kdokoliv.

Motto akce:  Vitézem Maratonu s roztrousenou sklerézou je kazdy, kdo vezme Zivot do vlastnich
rukou.

Termin akce:  6.-7.brezna 2020

Poradatel: IMPULS, nadaéni fond, se sidlem Katefinska 30, 120 00 Praha 2, zapsdn v nadacnim rejstfiku
vedeném Méstskym soudem v Praze v oddilu N vlozka ¢&. 325, IC: 261694 28, &islo uctu:
19-2833670227/0100, www.nfimpuls.cz

Mili maratonsti pratelé,

pokud jste se v minulém roce ¢i minulych letech zapojili do akce na podporu vsech, komu zkfiZila Zivotni cestu
roztrousena sklerdza, jisté vite, co Vas opét ceka (a nemine) a jste pfipraveni na vse. Kdo zatim o Maratonu MaRS
teprve slysel a rad by se zapojil, vyborné, pridejte se k nam. A pokud vite o komkoli, koho by mohl MaRS inspirovat,
zajimat, pomoci, zapojte ho. Tésime se na vSechny.

»Pratelé jsou jako hvézdy. I kdyz je nevidis, vis, Ze existuji.” — Antoine de Saint-Exupéry
Organizaci celostatné zajistuje Nadaéni fond IMPULS, neziskova organizace.

MaRS maraton, jehoZ symbolem je puzzle, je skutecnou 3D skladackou, mistem, kde se potkavaji svéty,
kde zacina spoluprace, porozuméni, pomoc druhému i pomoc sobé. MaRS je 24hodinovy cvicebni maraton,
na mnoha mistech cvic¢i tymy na podporu lidi s roztrousenou sklerézou. Rlzna mista, rizné formy vhodnych
sportovnich disciplin a rGzni Ucastnici - pacienti, jejich rodiny, pratelé, 1ékafri, sestry, terapeuti. Cil a smysl je zapojit
nemocné do aktivniho Zivota, bourat myty, které jsou stale s nemoci spojené, motivovat k pohybu, k pravidelnému
cviceni. Otec myslenky MaRS maratonu Roman Kvapil, ktery sdm nemoci trpi, tim odpovida na otazku jak. Obout si
dobré boty a jit cvicit také.

Je to akce plnd — pohybu, radosti a smyslu ©. Smysluplnd proto, Ze podporuje cvieni, zdravy Zivotni styl, ukazuje,
Ze Zivot s RS nekondi. Propojuje nové svéty a otevira nové moznosti. Pro vSechny. Nejen nemocné a jejich rodiny,
pratele, ale také pro vSechny ostatni, kterym ukazuje, Ze jsou tu lidé, ktefi se nevzdavaji. Ktefi jsou state¢ni nemoci
navzdory. Jako malou motivaci jsme si pro Vas pfipravili nékolik citatl, které i nds povzbuzuji na nasi maratdnské
cesté dal.

»Kdo chce hybat svétem, musi pohnout nejdrive sam sebou.” — Soékratés

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, mobilni tel.: 604 352 486, 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Jak maraton MaRS probiha?
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Oficialni start maratonu je prvni patek v bieznu - 6. 3. v 16. hodin, konec v sobotu 7. 3. v 16. hodin. Je moZné
cvi€it kdykoli v pribéhu téchto dvou dnti (od pateéniho rana do sobotniho i pozdniho veéera).

Zarovern si uvédomujeme, Ze tam, kde probihaji jarni prazdniny, miize termin komplikovat pfipravu i samotny
MaRS. Po predchozich zkuSenostech nabizime termin 13. — 14. 3., 20. - 21. 3. Tyto terminy nabizime i pfesto,
Ze v jednoté, propojeni a spolecné akci je sila, Ze Stafeta vyslana napfic republikou fika, Ze nikoho diagnéza
RS nesrazila na kolena, a pokud trochu ano, tak se nevzdava a bézi — tak jako Feidippidés z Marathonu
do Athén se zpravou o vitézstvi — nebo jde tak, jak jen to jde a cviéi. To je také dlivod, pro¢ volitelny termin,

protoZe na MaRS 24h maratonu je nejdilezitéjsi cviceni, pohyb a motivace k pohybu a praci na sobé.

»V Zivoté nejde jen o to mit dobré karty, nybrz téZ o to, umét hrdt se Spatnou kartou dobre.”
— Robert Louis Stevenson
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Cvici se vSude v celé republice, tam, kde myslenku maratonu pro RS vzali za své.

V Praze (a Bratislavé) — 24 hodin v kuse, po hodiné se stfidaji tymy v kruhovém tréninku sestaveném pro
pacienty s RS, paralelné s tim probihaji dalsi skupinova cviceni.

K maratonskému cviceni se lze pripojit cvicenim odkudkoliv. Délka i forma zalezi na moznosti kazdého
regionu, zajmech a zkuSenostech (napf. kruhovy trénink, zdravotni cviceni, pilates, balan¢ni cviceni, jogu,
plavani a dalsi, ale i outdoorové aktivity - béh, vyslap, vylet, krokovani na trase).

Je mozZné je cvicit i zdomova. Vychazime tak vstfic imobilnim pacientdim a lidem, pro které je slozité dostat se
do nejblizsiho mista cviceni. Abychom takového cviCictho mohli zapocitat mezi ucastniky, je nutné,
aby se pfipojil (ve formé: jméno, misto a foto ze cviceni), ideadlné pfes socialni sité.

Ke cvi¢eni je mozné pridat také zajimavy doplrikovy program, ktery jakkoliv souvisi s ¢innosti Vasi organizace,
IéCbou a rehabilitaci RS — napf. ergoterapeutické dilny, hlavohratky s tréninkem mozku (napf. HAPPYneuron,
Kolik ujdeme krokdi, nebo kilometrti je kazdoroéni vyzva (v minulém roce MaRS maraténci z Francie usli, ubéhli
nebo ujeli na rotopedu, cestu z Rennes do Prahy a zpét, tedy 3 700 km, pratelé, to je tedy inspirace!).

Z Marathonu do Athén — tedy 42,196 km nebo z Athén do Sparty 246 km? V prabéhu maratonu — tedy ¢asu tak,
jak v jednotlivych mistech bude probihat, budeme poditat kroky, uslé kilometry, uplavané metry.

Kolik odcvicime hodin? Kazdé misto cvici jiny pocet hodin, s jinym poc¢tem ucastnik(; ale tam, kde cvi¢i 10 hodin
s 25 cvicicimi, krasné , precvi¢i“ misto, kde cvi¢i 100 lidi hodinu... Pocitejte si své Ucastniky v jednotlivych

hodindch, tésime se na novy Uhel pohledu.

MaRS 2012 - 2019
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POCET UCASTNIKU V LETECH POCET MiST

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, mobilni tel.: 604 352 486, 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Historie Marathonu zacina 490 let pt. n. I., kdy Perska fiSe poslala svou armadu proti Athénanim, vylodili se

v blizké zatoce u Marathdnu. Pres velky nepomeér sil zvitézili Athénané a Thersippos (nebo Eukles) bézel oznamit
do Athén vitézstvi. Ubéhl bez odpocinku trat 42 km 200 m. Na athénském namésti zvolal: Zvitézili jsme!
(Nenikékamen!). Poté klesl mrtev zcela vyCerpan nadlidskym vykonem. Zda se, Ze pribéh o béZci z Marathdnu
do Athén si vytvorila aZ fantazie autord Zijicich o nékolik stoleti pozdéji.

Pisemné zminky o poslovi z Marathonu do Athén se prekryvaji a také je jmenovan jako marathonsky bézec
Feidippidés, ten podle jinych pramen( bézel Zddat o pomoc do Sparty. Feidippidés viak nezlistava zapomenut,
od roku 1983 se na jeho pocest kazdorocné v zari kona Spartathlon, 246 km dlouhy zavod z Athén do Sparty.
Nezapomeiite, je nutné, aby cviceni probihalo pod dozorem fyzioterapeuta nebo vyskoleného cvicitele,

doporucujeme také ucast zdravotnika / Iékafe. Ohledné forem cvi€eni se muzZete poradit s fyzioterapeutkami
— Klarou Novotnou nebo Luckou Suchou, ev. pfes maratonské webové stranky.

Ucastnici, partneri

Zapojte do cviceni svoje znamé, pratele, pacienty a jejich blizké, zdravotniky, Iékare a Sirokou verejnost.
Pozadejte o zastitu a podporu starosty a radni, pozvéte na akci vedeni klinik a RS center, neurology, ktefi 1é¢i
pacienty s RS (pokud potiebujete pomoc, piste, volejte).

Zkuste je oslovit, zda by poskytli benefi¢né prostory pro cvi¢eni i finanéni prispévek na pronajem.

Zkuste také oslovit zndmé osobnosti ¢i VIP z Vaseho okoli, zapojte studenty, mohou pomoci napf. s distribuci
letakd, propagaci, dozorem... Kazdy rok na pripravé i samotném MaRS maratonu dobrovolnici odpracuji stovky
hodin. VSem moc dékujeme, vime, Ze to neni samoziejmost.

Oslovte firmy v regionu, mohou si pfijit zacvicit s firemnim tymem a prispét finanénim darem na uhrazeni sluzeb
spojenych s akci (napf. pronajem, obcerstveni) nebo zapUjéit pomUcky, atd. MozZna na oplatku uvitaji moznost
prinést letaky ¢i udélat ukazku / prezentaci svych sluzeb, produkt( v misté cviceni, zalezi na Vasi domluvé.

V pripadé potieby Vam zastupce spravni rady NF IMPULS zasle dopis s garanci a doporucenim.

Na celostatnich materidlech (letaky, plakaty, roll-upy, webové stranky) mate prostor pro logo jednoho svého
hlavniho partnera — jedno logo za kazdé misto. Jedna se napt. o firmu, nemocnici, pfispévkovou organizaci
atd., kterd Vam poskytne benefiéné prostory ke cviceni, finanéni ¢i jinou pomoc — vybér je na Vas.

Logo partnera zaslete prosim do 10. 1. 2020 ve formatu Al, EPS, PDF v kfivkach (vektorech pro tisk — NE vsak
JPG, PNG, GIF). Letos necekame na Zadné opozdilce; dalsi moZnost propagace dalSich partner( je na regionalni
pozvance — loga po domluvé vlozime jako minuly rok.

Startovné

Organizace cviceni je na kazdém regionu, stejné jako vyse startovného. Cvicici Vam mohou pfispivat do Vasich
kasi¢ek na misté, partnefi na Vas ucet. Vytézek ze startovného, stejné jako vytézek z doprovodného prodeje
Vasich vyrobkl ¢i propagacnich materidll maratonu MaRS (tricka, placky, rucniky...) zlstava Vam, Vasi
organizaci v regionu.

At jiz budete ¢i nebudete vybirat startovné na misté, vidy informujte Ucastniky, Ze mohou zaslat
startovné/prispévek darcovskou SMS.

Vytézek sbirky vénuje NFI (jako kazdy rok) na podporu cvi¢ebnich aktivit pacientd s RS.

Vsechny vytézky ze vSech mist se budou séitat, abychom mohli co nejdfive zverejnit celkovy vytézek z akce
(nebo priblizny odhad). Zaslete proto po docviceni sms na tel. 604 352 486 celkovou c¢astku, kterou jste vybrali
z darq, vstupného a prispévku. Pokud to neni mozné, napf. z divodu rozpeceténi kasicky na ufadu, dejte
prosim védét, kdy bude vytézek znam.

»Pokusme se zanechat tento svét o trochu lepsim, nez jaky byl, kdyz jsme na néj pfisli.”
— Robert Baden-Powell

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, mobilni tel.: 604 352 486, 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Propagace akce

¥ NFIMPULS zajisti medializaci akce na celostatni trovni. Nejvice informaci se za¢ne objevovat v médiich cca 14
dnl pred akci. S pomoci partnert se zamérime na celostatni TV, radio, internetova a tisténa média.

®| v regionech — mozZnost mate oslovit mistni média a verejné instituce, aby pomohli s propagaci akce. NFI zasle
vzor pozvanky a tiskové zpravy (doplnite si aktualni udaje za sebe, fotografie z minulého ro¢niku ¢i jiného
cviceni), plakaty, letaky a propagacni predméty. Opét budou jednotné pro celou republiku. Jedna se o tyto véci:

4% DL letdky MaRS 24h maraton cviéeni - vieobecné, titéné — jsou jiz nyni k dispozici (na vyzadani mdzeme
zaslat, ale asi je uz mate).

5 A4 letdk — ,,Co délate prvni vikend v bfeznu?“ — opét v novém kabaté budou do konce Fijna a mizete si
nejen vytisknout, ale i distribuovat sami, poslat vSsem partner(im, prateliim, kolegim, ale i do skol, kam
chodi Vase déti, vnoucata. Vytisténé budou k dispozici, napiste nebo volejte, zda mate zajem.

4% A4 letdky na MaRS 2018, elektronické, s logy partner(i — zaénéte jednat se svymi partnery, ted je na to

nejlepsi ¢as (proto prosime o vcasné zaslani vybraného loga za region) — jako Sablona, tzn. k dopInéni

Udaju za svUj region, bude zde prostor pro doplnéni podékovani, zastity, ostatnich partner( apod., budou

cca v pulce ledna.

A2 plakaty, tisténé — jednotné celorepublikové, NFI rozesle ihned po tisku, zaleZi jen na Vas, kdy poslete

loga!

tiskové zpravy — celostatni + vzor regionalni k doplnéni informaci za region,

& &

tricka a drobné propagacni materidly — budou k objednani pouze za uUhradu vyrobnich nakladd,
postovného. MUZete je pak nabizet za své ceny Ucastniklim na misté a ziskat tak prostredky pro sebe.
Tricka budou stejného typu jako minuly rok, proto se mtiZete pripravit. Letos bude mozné objednat stara
tricka pro zajemce (loriska, i predlornska — bohuZel nejsou vsechny velikosti), jakmile budeme mit komplet
barvy/grafiku, posleme.

Kazdé cvicici misto od NFI obdrzZi tricka pro organizatory a fyzioterapeuty zdarma, proto potom prosim
o peclivé vyplnéni tabulky.

»Vydrite, dotdhnete véci do konce. Olympijskym vitézem se také nestane béZec po prvnim metru, ale azZ na cilové
pdsce.” — Asafa Powell

Budete-li si vyrabét letacky vlastnimi silami, nezapomeiite prosim uvést logo maratonu MaRS (obecné a logo
2020 budou cca do konce Fijna) a také nezapomeirite, prosim, Ze celostatnim organizatorem akce je Nadacni fond
IMPULS.

Propojeni mezi mésty

Stejné jako minulé roky zGstane zachovano propojeni jednotlivych cvicebnich mist a i letos si budeme predavat
pomyslnou stafetu... Jedno misto cvi¢eni druhému ,vysle signal, impuls”, ktery nakonec obéhne vSechna mista,
propoji symbolicky celou republiku a vrati se do Prahy. Pro bezproblémovy chod stafet posleme harmonogram,
kdo ma kdy koho volat (viz timing). A propojeni vyjde krasné a bez zadrhell! Dalsi spojeni pres skype opét
domluvime a v nékteré hodiny si zacvi¢ime spolecné.

Pokud chcete, miZete nam poslat predtoceny pozdrav za svij region, bude slouZit jako upoutavka na Vase cviceni
a dame ho také jako upoutdvku na maratonsky facebook i maratonské webové stranky (sledujte je i nyni ©):
https://www.facebook.com/MaratonCviceniRoztrousenaSkleroza, http://maratonmars.cz/

Priilbéh maratonského cviceni (24 hodin) v Praze bude mozné sledovat na YouTube, nonstop zpravy o pribéhu
cviéeni na maratéonském facebooku, kde uvidite prubéh lorfiského roéniku i dalsi odkazy, kde vsude zprava o
MaRSu probéhla, budme béhem cviceni ve spojeni i pres tento facebook.

Na webovych strankach, zfizenych pfimo pro maraton MaRS (http://maratonmars.cz/) bude umistén rozpis cvi¢eni
i vSechny dalsi informace.

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, mobilni tel.: 604 352 486, 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Timing

»Spatnd zprdva je ta, Ze ¢as leti. Dobrd zprdva je ta, Ze vy jste pilot.“ — Michael Althsuler

#8 Listopad: cca 1. 11. 2019 budou k dispozici A4 plakatky, jak v elektronické formé, tak vytisténé k dispozici, dejte
védét, Ze mate zdjem a domluvime se na poslani, nebo jiné formé predani.

Tricka: dostanete vizual a tabulku a tricka budeme pfipravovat na podzim a objedndvat v prosinci, aby v pulce
ledna byly k dispozici; tricka budou stejnych typ( a velikosti, uz je mate vyzkousené, zajemcu o cvieni se ptame
— Chcete cvicit v tricku MaRS 20207? Zadit mazZete jiz dnes ©.

Tabulku na tricka a velikosti, s dodaci adresou a fakturacnimi Gdaji obdrZite s vizualem, prosim, vénujte tabulce
dostatek pozornosti, dostanete potom to, co skuteéné chcete © .

Prosinec: domluva s partnery — z minulych let i s novymi o podpore, cvicebnim mistu, zastité (mésta, obce),
prvni pozvanky (na web, fb strankach, MS centrech)

domluva s fyzioterapeuty, cviciteli

& 5%

Leden: Vime, kde budeme cvicit, ale vime, kdo vsechno by mohl s nami cvicit? Druhé pozvani s vyzvou
k zapojeni se do cviceni — protoZe je jeSté Cas si rezervovat tento pdatek ¢i sobotu v diafi! Doprovodny program,
dalsi partnefi, dalsi podpora...

10. ledna: poslat logo hlavniho partnera do NFI

Planovany cas cvi¢eni a misto — jakmile budete védét hodiny a misto cviceni, program a veskeré detaily, poslete
a vsechny informace budou na marsim webu.

Kdyz budeme mit v€as loga, tak ,,mustr” na regiondlni plakdty dostanete do 20. 1. a celorepublikovy plakat bude
uz na cesté k Vam (pokud mate nékoho blizkého, kdo je ochotny Vam plakaty pfivézt, napiste).

Unor:

plakat, pozvanky rozdat a vyvésit, pfipravit podrobnosti programu, ladime stafetu, spojeni

3. 2. mame vsechny informace o mistech, programu, sty¢nych ddstojnicich, telefonech

10. 2. mame vSechny regionalni pozvanky na webovych strankdch maratonu

14. 2. postak zvoni na poslednim misté s balickem tri¢ek, placek, zadlozek a baldnka...

Posledni pripravy, podpisové archy a prohlaseni o akci (souhlas s fotografovanim je souhlas s ucasti na verejné
akci, posleme), propojeni s technikem kvali spojeni, internetu nebo telefonu

posledni tyden, mezi 1. a 5. bfeznem si zavoldme, nebo napiSeme, jakou buchtu jsme upekli na maraton
a porddné namasirujeme svaly, a uZ se jenom tésime, Ze:

® &k ®dEekkRkk & ik

6. 3. a/nebo 7. 3. slovy Romana Kvapila, autora Maratonu MaRS ,,... vSichni zakleknou na startovni ¢aru
maratonu...”

»Vysoké cile, trebazZe nesplnitelné, jsou cennéjsi nez nizké, trebazZe splinitelné.” — Johann Wolfgang Goethe

Katefina Bémova, NFI Klara Novotna, RS centrum NK 1. LF UK a VFN v Praze
katerina.bem@seznam.cz novotna.klara.k@gmail.com
tel. +420 736 641 888,
+420 604 352 486
(Informace k organizaci akce) (Konzultace ohledné cviceni)

Mili pratelé, tésime se na spoleény projekt, spolec¢nou praci, a vitdme viechna nova mista, nové skupinky cvicicich
i vSechny jednotlivce, ktefi se s nami neboji jit dal — pres jakékoli prekazky... ke zkusenosti, ktera obdaruje,

Vase
Katefina

»2Zvldstni. PrekdzZka zepredu vypada vétsi, neZ kdyZ se na ni ohlizime. V pripadé Zivotni zkusenosti je tomu prdvé
naopak.” — Zdenék Hanka

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, mobilni tel.: 604 352 486, 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz
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Mala
ochutnavka
z nékolika
mést...

8. rocnik:
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Nejmlads$imu ucastnikovi
bylo pul roku, nejstarsimu
90 let. Co délate 6. — 7.
bfezna 2020?

Pojdte
cvicit
s nami!

»Nerikej, Ze nemuzZes, kdyZ nechces, protozZe prijdou dny, kdy budes chtit, ale nebudes moci...“ — Jan Werich

Kontaktni osoba: Ing. Katefina BEmova, mobilni tel.: 604 352 486, 736 641 888, e-mail: katerina.bem@seznam.cz



