JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNI DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORII)

Uvodem vzdy jedna uZiteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 1: Pro¢ béhate? ||

www.luciesekanova.cz
trenink@luciesekanova.cz

training

Béhani by mélo byt cestou ke zdravi, ne k jeho ni¢eni. Obzvlast
tehdy, pokud nas Zivi néco jiného. Kdyz se z béhu stane hon
za cisly, snadno zapomeneme, pro¢ jsme vubec zacali. Nez se
pustite do tréninku, zeptejte se sami sebe: ,Pro¢ béham?“ Pokud
odpovéd’ nesouvisi se zdravim, radosti a dlouhodobou
udrZitelnosti, mozna je nacase pfehodnotit pristup.

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka behu
39x mistryné CR
(1500-10000 m)

Autofri prispévku (13):

Alesja Viskotova, Jana Tuékova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, David Vas, Jifi Nevoral,
Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Vladimir Profant, Ladislav Stejskal ml., Josef
Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast

1. Alesja Viskotova (*1992)

Pochdzim z Donbasu, z mésta Luhansk (Ukrajina).
V Cesku Ziji zhruba od roku 2012. Zila jsem na Moravé,
na Znojemsku, kde jsem trénovala, zavodila a b&éhem
toho studovala dalkové vysokou Skolu v Praze.
Po $kole jsem jezdila na tréninky do Caslavi, kde jsem
méla trenérku, se kterou jsme spiSe fungovaly také
dalkové, jen tréninkové vikendy a né&jaké soustfedéni.
Pdvodné bylo mou zavodni disciplinou 400 m
prekazek, kde mam osobni rekord 58.73, pak jsem se
obratila na Jarmilu Kratochvilovou, jestli by mne
nechtéla trénovat. Ta mi ovSem sama fekla, zZe
prekazkam nerozumi, tak jsem zacala béhat 800 m,
kde mam osobni rekord 2.03.17. Takze néjakou tu
sportovni minulost mam a vSechno to napsat tady
do ¢lanku ani nejde. Byla to hezka Zivotni etapa.

K béhani se vracim po deldi dobé. Jelikoz v praci
vétSinu Casu jen sedim, tak jsem zacCala obCas béhat
azase si udrzovat néjakou fyzickou kondici.
Do JihoCeskeho bézeckého poharu jsem se prihlasila v roce 2023. Moje manzelka se pfihlasila
na Velesinsky kros, protoZe to mame v misté bydli§té a potkala tam Miru Simka. Pak se rozhodla,
Ze se prihlasi do poharu a ja se pfihlasila s ni. Znamenalo to pro nas zpestfeni trénink( a obcéas
néjaky zavod, abychom nebéhali jen kolem domu. Pak mé nejvice nakopl Reuter Run v BorSové




nad Vltavou, kde jsem skoncila tfeti a mym cilem pro dalSi rok se stalo umistit se v tomto zavodé
opét na stupnich vitézd. A pak ani nevim, jak jsem se k tomu vubec propracovala, ze jsem doma
nahlas fekla, ze vyhraju JBP — nevim, co mne k tomu vedlo, asi néjaké zatméni v hlavé.

Pracuji jako fidi¢ka, jezdim s autobusem linkovou dopravu. Kombinovat praci a béhani se mi zacina
dafit, za rok 2024 jsem si kone¢né vybudovala néjaky systém, coz trvalo cely rok a stale trva, ted mi
to uz nepfijde tak tézké. Jezdim ranni a odpoledni smény, coz je pro mne idealni. Na ranni vstavam
ve 3.20 h, ale konec mam v 11.30 h, odpoledni pak za¢inam ve 13.50 h a jestli chci stihnout néjaky
ten béh, vstavam zhruba v 8.30 h, a to kolikrat jdu spat ve 2-3 h rano. Nedélam néjaké specialni
tréninky, dodrzuji dvé pravidla: nemit volno od bé&hani vic nez 2 dny a o sobotach, které jsou vzdy
volné, mam dlouhy béh.

S rokem 2024 jsem spokojena. NejvétSim zazitkem pro mé bylo, ze jsem poprvé v zivoté ubéhla
pulmaraton, ale nejvice se mi libil zavod 3Kings3Hills, kam se chystam i v letoSnim roce.

Cile na tento rok mam spise mimo Jiho&esky bézecky pohar, a to ubéhnout maraton, ktery pobé&zim
mimo CR, ale jesté pred tim si splnim sv(j druhy b&Zecky sen, zavod, ktery pob&zim uz v kvétnu —
kde jedu pfekonat sama sebe. Mam dalSi velky bézecky sen, tam mé ale ¢eka jesté dlouha cesta,
chci jednou bézet Comrades Marathon. Takze tam chci sméfovat veSkerou svou dalSi pfipravu,
ovsem jestli to Zivot umozni.



JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNI DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORIi)

Uvodem vzdy jedna uZiteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

trenink@luciesekanova.cz

Téma 2: Pravidelnost, motivace, konzistence ng www luciesekanova.cz

training

Tyto tii faktory jsou klicem k dlouhodobému zlepSeni. Navzajem
se doplriuji a posiluji, a spolecné vas vedou k vasim béZzeckym
cilum. Pokud néktery z nich chybi, miZete ztratit smér, coz muze
vést ke stagnaci a demotivaci. Zde jsou shrnujici rady:

e Trénujte pravidelné: | kdyZ se vam nebude chtit, vyrazte
Vv naplanovany den béhat, tfebaze to bude znamenat zmenit
trénink. Nezapominejte také na dny odpocinku a regenerace.

o Meéjte na paméti svuj cil: Naplnéni vaseho béZeckého snu vyZaduje usili. Praci, kterou
je treba vykonat, za vas nikdo neudéla. Prijméte to a téSte se na kazdy trénink jako
na krok k vasemu cili.

o Kazdy béh se pocita: Pokud nemate ¢as na plnohodnotny trénink, vyrazte alespori
na 30 min. lehkého béhu nebo chize. KaZzdy pohyb se pocita.

o Nemérite neustale svuj tréninkovy plan: Drzte se zvoleného sméru a pravidelné
vyhodnocujte své pokroky. Pokud se vysledky nedostavuji, teprve pak zvazte zménu.

Timto zpisobem se snaze vyhnete stagnaci a zvySite své Sance posouvat se stale vpred.

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu
39x mistryné CR
(1500-10000 m)

Autofri prispévku (13):

Alesja Viskotova, Jana Tuékova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, David Vas$, Jifi Nevoral,
Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Vladimir Profant, Ladislav Stejskal ml., Josef
Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 2.



1DavidVag (*1990)

a Maraton - 2:23:03 hod

m 2. misto na Prazském pulmaratonu

n 4. misto na MCR v maratonu
= 5000 m - 14:59,91 min

m Oblibené boty:
Mizuno Wave Rebellion Flash

Pochazim z Munic u Hluboké nad Vltavou. Béhani se vénuiji od roku 2011, kdy jsem kvli zdravotnim
komplikacim musel ukoncit kariéru v motokrosu. B&€h mi tehdy pomohl najit novou vasern a smér
v zivoté. JihoCeského béZzeckého poharu se u€astnim jiz &tvrtym rokem, protoZze mé bavi soutézit
s mistni bézeckou komunitou a poznavat nové trasy v nasem krasném kraji.

Mam za sebou bohatou sportovni pripravu. Stravil jsem pres dva roky v Keni a Etiopii, kde jsem
trénoval s nejlepSimi bézci svéta. Tato zkuSenost mé posunula z hobby bézce na poloprofesionala
a certifikovaného trenéra kondi¢niho béhu. Mym bé&Zeckym vzorem jsou pravé kensti atleti, ktefi mé
inspirovali svou disciplinou a pfistupem k tréninku. Kromé béhu se obCas vénuiji i triatlonu, coz mi
pomaha udrzovat vSestrannou kondici.

Jsem certifikovany trenér kondi¢niho béhu a své zkuSenosti prfedavam dalSim bézcum
prostfednictvim skupiny #ymdejvid. Kombinovat praci trenéra s vlastnim tréninkem je naro¢né, ale
zaroven obohacuijici. Vidét pokroky svych svéfenci mé motivuje k dalSimu zlepSovani.

Rok 2024 byl pro mé bézecky uspésny. Na uvod sezony jsem si zabéhl rychlou desitku v PeCkach
31:37 jen par vtefin od osobaku... Na jafe jsem cilil na Prazsky maraton, ten se bohuzel vlivem
puchyfe na 32. km nevydafil a zavod jsem dokoncil za 2 hod. 35 min. v prvni desitce... Na podzim
jsem si zabéhl s tymem pulmaraton v italské Gardé v ¢ase 1:11:44. Pak uz mé cCekala operace
tfiselné kyly a nutna pauza.

Z poharovych zavodul v roce 2024 mé nejvice oslovil BEh kolem Hejtmanu, kde jsem si uzil krasnou
trasu a pratelskou atmosféru. Mimo pohar mé nadchl jiz zminény palmaraton na Gardé pro svou
malebnou scenérii a skvélou organizaci.

K nezapomenutelnym zazitkim patfi organizace naSeho vlastniho zavodu Okolo Munaku
v Municich. Vidét nadSeni u€astnikd a podporu mistni komunity bylo opravdu povzbuzujici.

Na novou bézeckou sezonu se pfipravuji systematickym tréninkem, zaméfuji se na zlepSeni rychlosti
a vytrvalosti. Kratkodoby cil: obh3jit vitézstvi v JBP. Stfednédoby cil: zlepSit osobni rekord
na maratonu a ziskat medaili z Mistrovstvi republiky. Dlouhodoby sen: u€ast na prestiznich
zahraniénich maratonech, jako je Boston nebo New York. Letos v zafi mi vyjde Berlin ©)

V pohéaru bych uvital rozSifeni zavodl i do méné znamych lokalit naSeho kraje, aby bézci mohli
objevovat nové trasy a prostfedi. Terminovka na rok 2025 je atraktivni a t6Sim se na nadchazejici
zavody.

Ugast v JBP bych rozhodné doporugil véem bé&zctim. Nabizi skvélou ptileZitost ke zlep$eni kondice,
poznani novych mist a setkani s pratelskou komunitou nadSencut do béhu.



JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNI DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORII)

Uvodem vzdy jedna uZiteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 3: Trénink neni jen béh — i kaZzdodenni zivot je zatéz [|

(@ www.luciesekanova.cz
D trenink@luciesekanova.cz

training

Neoddélujte svuj trénink od zbytku svého Zivota. Kazdodenni
stres (prace, déti, spanek) je zatéz, se kterou télo musi bojovat
stejné jako s fyzickym zatizenim z béhu. Netlacte v tréninku
na pilu, kdyz vite, Ze uz ted jedete na doraz. Trénink ma do Zivota
zapadat, ne ho nicit. Vnimejte svij den jako celek a pfizpusobte
mu svj trénink. KdyZz se nam nebéha dobre, mnohdy hledame
chyby v tréninkovém planu, a pritom ignorujeme ménici se
podminky naseho Zivota.

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu
39x mistryné CR
(1500-10000 m)

Autofri prispévku (13):

Alesja Viskotova, Jana Tuékova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, David Vas, Jifi Nevoral,
Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Vladimir Profant, Ladislav Stejskal ml., Josef
Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 8

2. Jana Tuckova (*1982)

Jsem z Ceskych Budgjovic, aktivng jsem zadala bé&hat
koncem roku 2017, v JBP jsem od roku 2018 (celkové
umisténi v Zenach: rok 2018 — 7. misto, 2019 — 6., 2020
a 2021 -2.,2022 -3.,2023 — 4. a 2024 - 2.).

Sportovni prapravu mam pouze zakladni z détstvi,
béham sama, nemam zadného trenéra. Kromé& béhu se
vénuiji jesté triatlonu a, pokud to Casoveé vyjde, ucastnim
se jihoCeského triatlonového poharu.

Pracuji v administrativé s pevnou osmihodinovou
pracovni dobou. To mi umoznuje trénovat rano (tfeba
plavat chodim 2x tydné) a pak po praci, kromé zimy (to
uz je tma) jezdim na kole a béham prakticky celoro¢né,
za tmy mi to nevadi

S odbéhanym poharem 2024 jsem vcelku spokojena
(1. misto v Zzenach mi uteklo o par bodl), béhalo se
dobfre bez zranéni a nemoci, az ke konci roku se zacalo
trochu ozyvat koleno z pretizeni 2. Sezona byla dlouha
a zavodu spousta.




Z poharovych zavodl se mi libil tradi¢ni béh na Klet, VeleSinsky kros a Stépansky béh jsem vyhrala
v Zenach. Premiérové jsem také bézZela Stafetovy zavod v Ceském raji a Jizerun. Co se tyka delSich
zavodu, na jafe jsem absolvovala Trhosvineckou stovku 108 km v ¢ase 13:37 h.

Jednoznacné nejhez€im bézeckym zazitkem byl pulmaraton v ltalii ,Prosecco Run® Stafetové
zavody, maraton v Budapesti.

Po celoro¢ni zavodni sezoné bych rada aspori néjakou béZeckou pauzu, nesplnénym snem je stale
vyhrét JBP v Zenach (2. mist mam uz hodné ®)), v planu je zase i n&jaky ten maraton, rada bych
také néjakou stovku, tu asi az na podzim, ale hlavni je bé&hat ve zdravi a bez nemaoci.

V poharu bych neménila nic, terminovka na rok 2025 se mi libi, je tam vice delSich zavodu, takze
jsem spokojen& a pokud hlavné zdravi dovoli, budu se snazit odbéhat co nejvice zavodu jak
Z poharu, tak i mimo né;j.

Ugast v Jihogeském bé&Zeckém poharu bych uréité doporugila. J& sama jsem diky nému zadinala
bé&hat, kdyz mé Mira Simek oslovil na jednom zavodé s nabidkou zasilani bézeckého newsletteru
a diky poharu jsem také poznala spoustu skvélych kamaradu, pratel a bézeckych partaku. Za tu
dobu mam i opravdu velké mnozstvi béZeckych zazitki a podivala jsem se diky béhu i do mnoha
novych mist.



JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNI DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORIi)

Uvodem vzdy jedna uZiteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 4: Spanek — zapomenuty tréninkovy prostiredek ng www luciesekanova.cz

trenink@luciesekanova.cz

training

ZlepSeni velice uzce souvisi sregeneraci. A kralovskou
regeneraci je spanek. Pokud Sidite noc, ztracite benefity dne.
Kvalitni spanek je zakladni stavebni kamen jakéhokoli vykonu.
Kazdy kvalitni trénink zacina noc (nékdy i dvé) predem, upravte
si vecCerni navyky a uvidite vysledky na trati. Tipy:

1. Télo miluje rytmus — chodte spat i vstavejte priblizné
ve stejnou dobu, i o vikendu.

2. Uberte svétlo, zklidnéte mysl — vecer ztlumte svétla, sniZte hlasitost a odlozte mobil,
nereste dulezité véci a doprejte si klidovy ,dojezd”.

3. Ochlazeni — télo se na spanek pfirozené ochlazuje, neztéZujte mu to teplou sprchou
tésné pred spanim nebo pretopenou loznici (idealni teplota je kolem 18°C).

4. Télo travi, ty nespis — posledni jidlo idealné 2-3 hod. prfed spanim, odpoledne uz
bez kofeinu.

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu
39x mistryné CR
(1500-10000 m)

Autofri prispévki (13):

Alesja Viskotovéa, Jana Tuékova, Lenka Cerna, Alena Vogelové, David Vas$, Jifi Nevoral,
Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Vladimir Profant, Ladislav Stejskal ml., Josef
Zoderer, Vitézslav Cerny



Cast 4,
2. Jifi Nevoral (*1983)

Pochazim z hranic Vysoéiny a jiznich Cech, trvalé
bydli§té mam ve Zdaru u Nové Véelnice. Béhani mé
bavilo odmali¢ka a také jsem hodné jezdival na kole.
Béh a kolo jsem zacal brat vazné na konci roku 2012.
V té dobé jsem se zacal pfipravovat na cyklistické
zavody v okoli a o rok pozdéji jsem zacal jezdit
po zavodech o kus dal. Postupem ¢asu jsem se
zucastnil i masovych zavodu v serialu Kolo pro zivot
na dlouhych trasach. V sezonach 2015 az 2021 jsem |
béhal nékdy méné, jindy vice. Az od konce roku 2021
béham pravidelné. Vté dobé jsem se zucastnil
bézeckych zavodu na Bézci Vysodiny.
Do JihoCeského bézeckého poharu jsem vbéhl roku
2023, a to hned na ples &). Bylo mi feéeno, Ze jsou
tu zajimavéjSi a hezké zavody, které se kazdy rok
méni, coz je pravda. Jinak se vénuji i jinym bézeckym
serialim: Beézec VysoCiny, Béhej Zamky, Inovy
krosovy pohar, také pfed dvéma lety Béhej Lesy.
Soucéasné povolani je baleni pojizdnych stfech
do kamionli, aby se mohl nalozit naklad odshora
nejenom ze stran nebo zezadu. Balim komponenty
do rakvi jak sériové, tak kusové podle zakazky. Tato nNejvatsi lofisky Uspéch a historicky Uspéch pro bézce
prace mi vyhovuje, z divodu pohybu a obfasného zVysociny

manipulovani voziky. M&m pohyb a mizu se razné protahovat, odpoledne mi pak nic nebrani jit si
zabé&hat nebo dat poctivy trénink.

S bézeckym rokem 2024 jsem naprosto spokojen. Takové vysledky v jeho pribéhu jsem necekal.
V prosinci 2023 jsem totiz prodélal operaci tfiselné kyly, dva mésice bez béhani. Jenom jsem chodil
kratké vzdalenosti a ¢asto odpocival. Nadchlo mé, jak se moje nohy po zavodech oproti dfivéjSku
rychle zregenerovaly, coz jsem v pfedeslych letech neznal. Jedinym zklamanim byla moje neucast
na nékterych zavodech, na které bych byval rad dorazil.

Nejvice se mi libi zavody Sité pfimo mné na miru, napf. zavod v BorSové nad Vitavou. Mam rad
100 % trailové zavody, coz je Inovy krosovy pohar v péti zavodech pravidelné na bedné, zacalo to
bronzem stfibrem zlatem stfibrem bronzem. V tomto serialu mi 1. misto v kategorii uteklo o jediny
bod.

Zajimavy zazitek mam z béhu na Klet. Pfesnéji po zavodé, kdy jsem bézZel zpét se soupefi
k vlakovému nadrazi a ruzné se probiraly zazitky nebo zkuSenosti sportovniho Zivota a pak
obcerstveni v zazemi. Ve VeleSiné jsem se pro zménu pomalu s téZkyma nohama posouval z paté
pFicky kouskem po kousku dopfedu az na 1. misto, které jsem udrzel az do cile o pouhy pulmetr.

Mam v planu béhat dal a bude zaleZet na okolnostech Zivota. Momentalni cil je vyhrat serial Béhej
Zamky. Kdyz to dobfe pujde, tak bych chtél jet na zavody Zelezna Ruda a Klinovec v serialu
Béhej lesy, kde jsem jesté nebézZel. V IJBP ur€ité bézZet, kde jsem jesté nebézel, a urcité zabéhnout
vice zavodu nez v predchozim ro¢niku.

LetoSni terminovku JBP povazuji za dosti atraktivni. Jediny zavod, co pro mé zajimavy neni, je
Trebon. Bézel jsem to jiz dvakrat, masovy zavod a hlavné na muj vkus Spatné parkovani. Zpét
k terminovce: libi se mi na ni deli zavody, kde bude moznost soupefit s t€25i béZeckou konkurenci.




JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNI DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORII)

Uvodem vzdy jedna uZiteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 5: Odpodinek neni slabost, ale chytra strategie [”Lg www luciesekanova.cz

trenink@luciesekanova.cz

training

Tvrdy trénink bez odpocinku vas nikam neposune. Odpocinkové
dny nejsou ztracené — pravé naopak. Télo v nich sili, adaptuje se
na absolvovanou zatéz, IéCi se. Rozhodné zde plati, Zze méné je
vice. Naucte se vnimat, kdy potrebujete ubrat, a ziskejte vice tim,
Ze nedélate nic intenzivniho. Srovnavejte udaje z chytrych
hodinek s vasimi vlastnimi pocity.

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka behu
39x mistryné CR
(1500-10000 m)

Autofri prispévku (13):

Alesja Viskotova, Jana Tuékova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, David Vas, Jifi Nevoral,
Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Vladimir Profant, Ladislav Stejskal ml., Josef
Zoderer, Vitézslav Cerny



Cast 5

4. Lenka Cerna (*1982)

Sportovni pripravu ve smyslu ,sportuji uz od détstvi“ nemam.
Mym vzorem je Emil Zatopek, hlavné svym ohromnym
odhodlanim a silnou vili. Nikdy jsem nebyla na organizovany
sport, ale pohyb miluji jakykoli a b&hani je skvélou pfilezitosti,
jak si vycistit hlavu, vybit né&jakou energii a nezfidka pfi béhu
dostdvam skvélé napady. Jen je Skoda, ze nenosim tuzku
a papir, abych si je poznamenala.

Mam pocit, Zze od té doby, co jsem zménila praci, mam na béh
méné Casu. Ted jsem ucitelka a snazim se hlavné pracovat
s plnym nasazenim, coz znamena, Ze si obas domu pfinesu
i n&jaké starosti. Na druhou stranu mi béh pomaha se jich zbavit
a vyresit je.

Nadchl mé& maraton ve Styrském Hradci (Graz), kde jsem si
maliCko vylepSila osobni maximum. Ackoli mi trénink podle
predstav uplné nevysel, zavod se mi povedl. Moc se mi libily
b&hy v Kamenném Ujezdu, vySel mi i pdlmaraton v Kardaové
Redici, pulmaraton na Vystavisti a béh v Dolnim Dvofristi.
Obecné je pllmaraton asi moji nejoblibenéjsi distanci. Nevysel
mi béh na Klet a béh kolem Ameriky, je vidét, Ze kopce prosté : y
jesté moc neumim :). ‘/ -
ProtoZe mam rada Sumavu a Novohradské hory, musim vyzdvihnout 3Kings3Hills a jiz zminé&né
Dolni Dvofisté. Pro¢? ProtoZe na horach je vzdycky krasné a u téchto béhu je taky perfektni
organizace a doplikovy program.

Krasné a nezapomenutelné zazitky mam s manzelem z 3Kings3Hlills, kdy jsme si trasu pfes Plechy
a dal8i kopeCky moc uzili. DalSi krasny zazitek byl s devitiletym synkem, ktery se mnou bézel
v Kamenném Ujezdu. Kdyz se kilometr pred cilem ptal, kdy pfijde ten kopec, o kterém jsme mu
vypravéli, a ja mu fikala, Ze uz ho vybéhl, dost mé to pobavilo.

Letos bych chtéla i nadale béhat pro radost a uvidim, jak to pljde. Nikdy do poharu nejdu s cilem,
Ze se ,musim“ umistit. DalSi cil je ziskani trenérské licence a stat se oficialnim trenérem atletiky déti
(Martin Gazda bude mit urcité radost), i kdyz jsem si védoma toho, Ze je to spojené s velkou
zodpovédnosti. Mym velkym pfanim je, aby déti mély radost z pohybu a pfijaly zdravy Zivotni styl
za pfirozeny. Svoje velké sny si zatim necham pro sebe.

Terminovka se mi libi, i kdyz ne kazdy zavod je pro mé ,to pravé ofechoveé®. Libi se mi ta pestrost,
kazdy si néco vybere. UrCité mi nevyjde stoprocentni uCast na vSech zavodech, ale na vybér je toho
hodné.

Kdo chce poznat skvélé lidi, pfekonavat prekazky a vystoupit ze své komfortni zony, s JBP neudéla
chybu.
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JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNI DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORIi)

Uvodem vzdy jedna uZiteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 6: Vyuzijte silu pomalého béhu

Je vhodné, aby 80-90 % ftréninku probihalo v lehké intenzité. ||
Budujeme prfi ném aerobni zaklad, ktery je podminkou
k posouvani vykonu, zdravi a dlouhodobému progresu. Pomaly
trénink vas paradoxné zrychluje. Dochazi pfi ném
ke strukturalnim zménam v pracujicich svalech (mitochondrie,
kapilary, objem-hustota krve...), které oteviraji prostor nejen
pro budouci vykon, ale i pro nase zdravi. Nehorite se za kazdym
béhem — pomalé béhy nejsou ztrata ¢asu, ale investice.

g\ www.luciesekanova.cz
) trenink@luciesekanova.cz

training

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu

39x mistryné CR

(1500-10000 m)
Autori prispévku (13):

Alesja Viskotovéa, Jana Tuékova, Lenka Cerna, Alena Vogelové, David Vas$, Jifi Nevoral,
Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Vladimir Profant, Ladislav Stejskal ml., Josef
Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 6.
8.Jan Gregor (*1979)

Bydlim v C. Budg&jovicich. Pravideln& b&ham od r. 2002,
zavodim odr. 2006, vJBP od r.2020 (vice Vviz
v prispévku v newsletteru z 03.06.2024).

Absolvoval jsem 122 zavodu, vSechny dokoncené, z toho
70x v prvni trojce hlavné v kategorii B. Z ostatnich sport(
mé uz 32 let nejvice bavi volejbal.

M&m bohaté pracovni zkusenosti z Ceska i zahraniéi. Jiz
Sestym rokem pracuji na vlastnim projektu z oblasti
regionalniho rozvoje Z programu bavorského
ministerstva: www.regionale-mobilitaet.de/cz/o-projektu/
www.euregio.bayern/wir-ueber-uns/geschaeftsstelle/

Diky Casté praci z domova se béhat da. Pfi soubé&hu vice
riznych zalezitosti ale nékdy na béh ¢asu nezbyva.

Bylo trochu neekané byt jako prvni bézec z kategorie B
5x za sebou (2020-2024) v prvni Sestce celkového
hodnoceni poharu. Uspé&chem uréité bylo také celkové
3. misto v poharu, 1. misto v GP Kam. Ujezdu (podruhé)
a 11 prvnich mist v kateg. B z 21 zavodu. To run or not to run, that is not the question!
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Celkoveé byla prvni ¢ast loriského roku paradni, druha spise ,thriller“. Nejprve sice dvé bloudéni kvuli
$patnému znaceni (MI. Vozice, Sez. Usti), zato pak v kvétnu asi nejlepsi zavod vibec — nadherny
trailovy pulmaraton Pivofitiv b&h (3. misto), pak CB ptlmaraton pod 1:22 h. Na vrcholu sezony,
3Kings3Hills (25 km), jsem se nehledé na horko poprvé vyhnul kife¢im.

Zazitky byly kladné i zaporné. Od konce dubna jsem nékolik mésicl trpél opakovanou bolesti zubu
(pravé hlavné po béhu), k tomu se kratkodobé pfidal zdanlivy infarkt (ve skute¢nosti Thienz(v
syndrom), v lété zanét zevniho zvukovodu (hrozna bolest v uchu...) a v srpnu mé uz po kazdém
béhu dost bolelo celé chodidlo levé nohy (asi plantarni fascie?). Tak jsem v letnim vedru jesté stacil
uspé&sné odb&hnout lipensky pdlmaraton (23 km, MCR veteran(i v béhu do vrchu, 1. misto v kat. 45-
49 let) a nastal tfitydenni vypadek.

KdyZ uz se pomalu chystam presedlat jen na zahradnigeni, kolo nebo $achy &), zvou mé kolegové
z DE na zavod na zacatku fijna na jihu Bavorska (www.oberaudorftrailfestival.com). PFislibim ucast, doufam
v zazrak. S nohou, kterd boli uz jen druhy den po béhu, stihnu nabéhat jen 68 km. Moje kopcovita
trat Hocheck Short v Oberaudorf (pfes 12 km, 500 m pfevySeni) je po vytrvalych destich extrémné
podmacena a tim tézka, hlavné nebyt posledni. Nakonec je z toho krasné 6. misto (z 93) a 1. v kat.
40+ se znacnym Casovym odstupem na DE-béZce (https://imy.raceresult.com/273924/results).

V listopadu na zavodé na Sokolském ostrové v C. Bud&jovicich mam na 8 km poprvé v Zivoté
primérnou rychlost 17,0 km/h, noha ale nepfestava pobolivat a otékat. Shodou okolnosti vyhravam
jesté zavod v Kam. Ujezdu (6,5 km). Po poloviné listopadu kviili viréze radé&ji rovnou volim obvyklou
zimni pauzu (1,5 mésice) a na prosincovém volejbalu jsem si je$té stihl pochroumat koleno druhé
(pravé) nohy. Byl to krasny, ale tézky rok. Do nového roku jsem vstoupil se smiSenymi pocity a radéji
bez velkych planu.

Dlouhodobé jsem se také podilel na pfiprave a realizaci 3Kings3Hills 2024 (pocet Ceskych ucastnik
meziro¢né vzrostl o 350 %) a také jsem mj. inicioval zafazeni 3Kings3Hills a lipenského pulmaratonu
do JBP 2025. Nadale jsem koordinoval soutéz v poltu nabé&hanych km, nové i ohlédnuti
za JBP 2024 a inicioval jsem a podilel se na koncepci i organizaci 1. DE-CZ béZeckého soustfedéni
(10.05.2025 v Lipné n. VIt.) v€. zadosti o financovani.

Prioritou pro r. 2025 bylo vyhybat se zranénim, jesté vice rano cvicit, nové zafadit prkno (plank),
1x més. chodit do sauny a, coz zatim nejde, 1x més. vybéhnout Klet' nékolikrat za sebou podle
pof. Cisla kalendainiho mésice a dale zvysit efektivitu béZeckého tréninku.

Pohar i nova terminovka jsou ur€ité atraktivni, uvital bych dal§i zvySeni u€astnikd v poharu i zavodu.
Pohar bych v kombinaci s dalSimi zavody a sporty rozhodné doporucil, protoze ,Kdo chvili stal, jiz
stoji opodal.“ (Jan Neruda)
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JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNI DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORII)

Uvodem vzdy jedna uZiteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 7: Dychani jako ukazatel i nastroj

Dychani odrazi intenzitu, ale i vas stav. Pokud se zadychavate ||
brzy, zvolnéte. Trénujte tak, abyste mohli mluvit — bézZci ¢asto
podceriuji dech jako kompas svého téla. Naucte se s nim
pracovat védome.

g\ www.luciesekanova.cz
) trenink@luciesekanova.cz

training

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka bé&hu

39x mistryné CR

(1500-10000 m)
Autori prispévkd (13):

Alesja Viskotova, Jana Tuékova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, David Vas, Jifi Nevoral,
Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Vladimir Profant, Ladislav Stejskal ml., Josef
Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 7.

5. Michal Stach (*1985)

Jsem z Jindfichova Hradce a béhani jsem se zacal vénovat v poloviné
roku 2019, v poharu pak od roku 2022. Sport obecné beru jako dilezitou
soucast Zivota, ktera by méla tvofit doplnék té pracovni strance. Stejné je
to s béhanim. Pohar je takovy bonus v podobé porovnani vykonnosti.
Clovéku to pak vnese do Zivota urgity Fad. Dalezitym faktorem, pro& b&hat
pohar, je i to, ze potkavate spoustu fajn lidi, ktefi jsou podobné naladéni.
Odmali¢ka jsem hral ledni hokej, ktery mé prestal naplfiovat. Vénuiji se
jesté (ted uz okrajové) cyklistice a tenisu.

Jsem advokat. Jelikoz délam sam na sebe, tak se na prvni pohled maze
zdat, Ze se to kombinuje dobfe, Ze si ten ¢as mohu udélat vzdy. Opak je
ale pravdou. Casu mnoho neni, takze si musim vée poradné planovat.

Minulou sezonu povazuji za prumeérnou. Méfitkem uspéchu je pro mé
na prvnim misté vykon, az pak umisténi. Za uUspéch povazuji 5. misto
absolutné v JBP, ale jsem si také védom toho, Ze loni nebé&halo v poharu
hned nékolik hodné rychlych lidi. Zklamani z nékterych mych vykonu, ale
s tim se musi pocitat.

Co se povedlo: ptlmaraton v Regici, protoze znam prostfedi lest, kudy [
vede trat. Pak Sezirun, ktery je asi muj nejoblibenéjsi zavod. Opét kvdli

trati a organizaci. Paradoxné se ale pravé se SeziRunem poji negativni zazitek z lofiského roku.
Hodné mé mrzelo, Ze loni pravé tam poradatelé Spatné navedli Honzu Gregora a Jerguse Jancucha,
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ktefi béZeli na Cele. BéZeli jsme kousek za nimi, ale bohuzZel nas neslySeli. Mél jsem §tésti, Ze jsem
tam béZel uz ponékolikaté a znal trat. V tom zavodé jsem se citil skvéle a skoncil druhy, ale
po takovém ovlivnéni pofadi jsem z toho nemél vibec radost.

Snazim se pilné trénovat v ramci moznosti. Cilem by méla byt radost ze sportu. Konkrétni cile si uz
nedavam. Chci se postupnymi krii¢ky zlepSovat, dokud to pujde.

VzZdy jde néco zménit, zlepSit. Terminovka je letos asi OK, i kdyzZ mame hodné dlouhych zavodu.
Alespon je motivace trénovat vice na delSi traté. Nicméné at’ bude terminovka jakakoliv, tak bude
vzdy pro vSechny stejna.

Jednu véc bych ale rad zminil. Netyka se konkrétné jen JBP, ale vSech zavodu. Vim, ze zavodu je
straSné moc a vejit se do volnych termind a vyhovét vdem nelze. Nicméné podle mé by poradatelé
jednotlivych zavodu v zajmu vSech méli mezi sebou vice komunikovat, aby se stavalo co nejméng,
ze se 15km od sebe v jeden den konaji 2 krasné tradi¢ni zavody s tim, Zze na kazdém je pak
0 polovinu méné bézcq.

Ugast v JBP vrele doporuduiji véem bé&zctim bez ohledu na vykonnost. Je to vzdy takovy maly svatek
s pratelskou atmosférou.
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JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNI DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORIi)

Uvodem vzdy jedna uZiteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 8: Dynamicky stredink — pfipravte télo na béh

Pred béhem se neprotahujte staticky, ale aktivujte svaly ||
dynamickym pohybem. Pfiprava na zatéz zacina uz pfed béhem
— kvalitni warm-up zlepSi efektivitu i sniZi riziko zranéni. Zamérte
se na cviky simulujici bézecky pohyb.

C( www.luciesekanova.cz
) trenink@luciesekanova.cz

training

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu

39x mistryné CR

(1500-10000 m)
Autori prispévku (15):

Alesja Viskotova, Jana Tuékova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Véaclava Zodererova,
Matylda Bumbova, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes,
Vladimir Profant, Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 8.

7. Alena Vogelova (*1973)

Narodila jsem se v Ceskych Buds&jovicich,
bydlim v Tabofe. Béham odjakziva
a do JihoCeského bézeckého poharu jsem
se pfihlasila, protoze rada zavodim.
Na stfedni Skole jsem chodila
do atletického krouzku a poté jsem béhala
za Vodni stavby Tébor pod vedenim
trenéra Ing. Jana Pana. Mym béZeckym
vzorem je Tereza Hrochovd a Emil
Zatopek. DalSi sporty, kterym se vénuji,
jsou hlavné cyklistika, plavani a posilovani.
Celkové mé sport hodné bavi, takze obc¢as
zkusim véechno mozné ©).

Jsem prodavacka a zkombinovat tuto praci
s béhem je pomérné sloZité. Mam plno
tréninkovych pland pro sedavou praci,
které nejde dobfe plnit po pracovnim dni | *
v obchodé. V pracovni dny proto zafazuji ** :

predevSim regeneracni béhy, vytrvalost, nékdy fartlek. Kvalitni trénink b&€ham ve dnech volna.
V zimé& nabiham kilometry cestou do prace a z prace.
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V roce 2024 jsem v unoru onemocnéla a to mi ovlivnilo skoro celou sezonu. Na zavodech jsem se
trpila. Nejvice se mi poved| zavod v Prachaticich. Nejhufe se mi bézel pilmaraton v Kardasové
Regici.

Nejvice se mi libi Reuter Run v BorSoveé nad Vitavou, zavod zakonceny brodénim pfes Vlitavu, skvélé
zazemi a organizace. Z nepoharovych zavod( pak CT Lipensky pllmaraton: je to t&Zky zavod
a krasna trasa.

Zazitek mam z Treboriského maratonu, kdy se k béZzcim zhruba na 5. km pfidal splaseny kin a kus
s nami bézel po silnici.
Cilem nové sezony je zlepsit si maratonsky ¢as, plnit tréninkovy plan a dal$i vyzva je horsky zavod.

Terminovka JihoCeského bézeckého poharu se mi libi, trochu mi vadi anketa o silvestrovském béhu.
Chodim do prace a potfebuji o zavodu védét vcas.

JihoCesky bézecky pohar bych urcité doporucila, libi se mi moznost zavodit na rGznych tratich
a vzdélenostech.
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JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNi DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORIi)

Uvodem vzdy jedna uziteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 9: Nechte se predbéhnout — eqgo do Supliku

Kazdy bézZi svou cestou. Kdyz vas nékdo predbéhne, neni to ||
porazka. Mozna béZi jiny trénink. Potlalte ego a soustredte se
na sebe. Béh neni zavod s ostatnimi, ale se svymi limity —a s témi
si musite rozumét.

(@ www.luciesekanova.cz
D trenink@luciesekanova.cz

training

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka behu
39x mistryné CR
Autori prispévkl (15): (1500-10000 m)

Alesja Viskotova, Jana Tu€kova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Vaclava Zodererova, Matylda
Bumbova, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Greggr, Michal Stach, Petr Klimes, Viadimir Profant,
Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 9.
7. Petr Klimes (*1980)

Jsem z C. Budé&jovic. B&hat jsem zadal v roce
2011, potfeboval jsem zhubnout. Prvni zavod
jsem bézel v roce 2012, byla to RunTour 5 km,
1. roénik v CB. Jan Kreisinger tenkrat vyhral
10 km za 30 min. a byl pak pro mé bézeckym
vzorem. V tom roce se také poprvé bézel
pulmaraton RunCzech, vidél jsem tenkrat
v novinach fotku z naplavky, to byla vyzva.
V roce 2013 jsem to také ubéhnul a od roku
2014 béham pravidelné.

Povolanim jsem programéator, ve volném Case
béham, dobfe se to doplfiuje. Trochu jsem
praci a konic¢ek spojil v jednom ze svych
projektd www.bezeckyzavod.cz, terminovka
zavodu s odkazy na poradatele, takovy vyhledavac zavodl pro bézce.

V roce 2024 jsem odbéhal nejméné kilometr (2209) za poslednich 10 let, na vykonech to bylo znat.

Nejvice se mi libila Trhovosvinenska padesatka, je to velmi dlouha trasa v pékné pfirodé, potkam
tak spoustu lidi a kazdy rok je trasa jina, vzdy krasna a nefeSim ¢as. Z poharovych akci se mi nejvice
libila Klet, protoZe mé bavi kopce. Holubov, protoZe je to v Iét&, pohoda, obCerstveni. Borsov,
posezeni, koupani v fece. A mimo pohar se mi jesté libi Pivoridv pulmaraton v krasné pfirodé
a Lipensky pUlmaraton také v pfirodé s vybéhem na Stezku v korunach stromd, letos opét v poharu,
doporuduiji. O zazitcich ze zavodu piSu na svém blogu www.cvicko.cz.
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Chci b&hat maratony. Cim jsem starsi, tim radgji mam del3i traté misto kratkych. Bavi mé sbirat
body, je to motivace pro trénink.
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JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNi DESITKY ZEN A MUZU
(VE. VITEZU KATEGORIi)

Uvodem vzdy jedna uziteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 10: Respektujte svou individualitu — poslouchejte své télo

Kazdy mame jiné télo, moznosti i okolnosti. Reflektujte své ”
pocity, upravte trénink podle svého stavu. To, co funguje
druhym, nemusi vam. VaSe télo je vas nejchytrejsi trenér —
naucte se mu naslouchat.

C( www.luciesekanova.cz
) trenink@luciesekanova.cz

training

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka behu
39x mistryné CR
Autofri prispévku (15): (1500-10000 m)

Alesja Viskotova, Jana Tu€kova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Vaclava Zodererova, Matylda
Bumbova, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Viadimir Profant,
Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 10.

8. Vladimir Profant (*1970)

Jsem z Tyna nad Vltavou, ale trhovosvinensky rodak. Sportovné
aktivni jsem vlastné stale, jako dité jsem Zadnou sportovni
pripravu nemél, i kdyz jsem se ve Svinech €asto ucastnil
détskych cyklistickych zavodl. Dlouho jsem se pak vénoval
spiSe kolektivnim sportim (salova kopana, hokej), které jsem
prokladal sem tam b&hem nebo jizdou na kole. Asi tfi roky jsem
se vénoval i trénovani fotbalové mladeze. K pravideln&jSimu
b&hani mé& az asi pred sedmi lety vyhecoval Peta Cerveny
(kamarad a také kolega z prace). Hodné jsem pak béhal i se
synem Ondrou. V roce 2019 uz jsme si jiz troufli i na nékteré
zavody v okoli, o kterych jsme ani netusili, Ze jsou poharové.
Na jednom z nich mé tehdy oslovil Mira Simek a o JBP mi FekI.
V souCasnosti se vénuji spiSe triatlonu. Bézeckého trenéra
v Dinos (triatlonovy tym) sice nemame, ikdyz se snazime
béhani planovat co nejlépe a pfistupujeme k tomu témér
védecky, ale plavani by bez trenérského vedeni v mém pfipadé
nebylo mozné. Aktivhé jsem zacal plavat teprve pfed par lety
a jediné diky nasi trenérce Radce Jirakové muzu v triatlonu
vubec pomyslet na lepSi umisténi a tfeba i na vitézstvi v JihoCeském triatlonovém poharu v mé
vékove kategorii (2023, 2024).

Pracuji na Temelinské jaderné elektrarné na nakupu, kde vétSinu €asu travim u pocitace, takze
aktivni sport je pro mé hodné dulezity. S triatlonem se mi vibec rozsifilo pole aktivit, které mé bavi
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a jsem za to rad. Nikdy by mé ani ve snu nenapadlo, Ze budu od jara natéSené oblékat neopren
a na jihoCeskych piskovnach plavat dlouhé kilometry.

S rokem 2024 jsem nadmiru spokojeny. Obaval jsem se, Ze pfi vénovani se vicero sportum a vlastné
i snizeni béZeckého objemu zpomalim, coZ se mi pfedloni skuteéné pfihodilo, ale vysledky za rok
2024 predéily mé odekavani. Cas 1:26:23 na pllmaratonu v Kardasové Reéici prekvapil i mé
samotného.

Jiz zminény pdlmaraton v Regici se milibil i z toho divodu, Ze jsem se na ném ze véech dosavadnich
pulmaratond citil zdaleka nejlépe. Za velmi povedeny povazuji i Czechman, muj tfeti polovi¢ni
Ironman, kde se mi podafilo vylézt z vody jiz mezi prvni stovkou zavodnikd. Pfi kone¢ném Case
4:49:43 mi doslo, ze vlastné zadna z mych tfi disciplin uz UpIné nezaostava.

Nejsilngjsi zazZitek se u mé tentokrat poji spiSe s plavanim. Trikilometrovy zavod na Lipné byl
skute¢nym bojem sama se sebou a s vysokymi vinami, kdy jsem mél pocit, ze takovy zavod snad
musi byt pferuSen. Samozifejmé moje pocity byly hodné subjektivni, spousta dobrych plavci mozna
ty viny ani nezaznamenala, ale sam jsem byl z toho natolik vedle, Ze jsem na prvni pokus netrefil
cilovou branu, kvuli éemuz jsem se mi o par vtefin nepodafilo dostal svuj ¢as pod jednu hodinu. Tak
snad pfisté.

Hodné& trénujeme spole&né s kluky v DINOS TT (Fanda Kysel, Marek Stejskal, Peta Cerveny a Libor
Svec). Vedle pravidelnych plaveckych tréninkd a soustfedéni planujeme spole&né i béhy na draze,
pod temelinskymi vézemi, na Kleti, ale i bézkarské vikendy nebo cyklistické vylety. Z té rozmanitosti
jsem nadSeny. Sny a cile se v mé vékové kategorii uz tézko definuji. Vim, ze osobni rekordy se
nedaji pfekonavat kazdy rok, ale rad bych, aby se to sportovani obeslo pokud mozno bez zranéni.
Budu rad tfeba i jen za vykony podobné tém z pfedchoziho roku, ale pfedevSim se t&€Sim na radost
ze sportu a spoleéné zazitky s fajn lidmi, které jsem i diky JBP a triatlonu potkal.

Terminovka mi pfijde i letos hodné atraktivni, zahlédl jsem tam dost i delSich zavoda. Bohuzel uz
jenom kvuli regeneraci neni mozné v letni sezoné stihnout vSechny poharové zavody v triatlonu
a JBP. Bézeckych zavodu se tedy budu ucastnit spiSe na jafe a na podzim.

Samoziejmé JBP bych doporucil, vzdy je tam vynikajici atmosféra a pfileZitost se setkat se spoustou
upfimnych a pratelskych lidi. Ta sounalezitost pak Clovéka motivuje zejména ve chvilich, kdy si
k tomu pohybu musi najit cestu sam.
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JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNi DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORIi)

Uvodem vzdy jedna uziteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 11: Sila jako prevence zranéni

Sila neni zbytecnost, ale nutnost. | pro vytrvalce. Silovy trénink "
neni néco navic. Je to zakladni vybava kazdeho bézce, ktery chce
béhat dlouhodobé, efektivné a bez zranéni. Pravidelné posilujte
stfed téla, hyzdé a stehna — pravé tyto partie nejvice pomahayji:

(g www.luciesekanova.cz
) trenink@luciesekanova.cz

training

e |épe absorbovat narazy a stabilizovat klouby,
e prfenaset energii mezi horni a dolni ¢asti téla,
e sniZovat riziko pretizeni a bolesti.

Nejde o objem svalll, ale o funkéni silu. Trénink prizplsobte svym ~
moZznostem a zacnéte klidné jen 2x tydné po 15 minutach. Zatéz zvySujte postupné — télo
potrebuje Cas, aby si zvyklo.

Doporucujeme tyto zakladni cviky:

e dfepy (idealné vydrz dole a poté rychle nahoru),

e vypady (vpred, vzad, do stran),

e most (na zemi, vydrz nahofe + zpevnéna hyzde),

e prkno-,plank” (staticky, nebo se zménou poloh),

e dynamické zanoZovani (poloha na Ctyfech- ,o0sli kopy“ vzad),

e leh na brise + zapazZovani, nebo zvedani trupu (pro vzpfimovace zad).

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu
39x mistryné CR
Autori prispévku (15): (1500-10000 m)

Alesja Viskotovéa, Jana Tuékova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Véaclava Zodererova, Matylda
Bumbova, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Viladimir Profant,
Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny
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Cast 11

10. Vaclava Zodererova (*1961)

Jsem z Prahy. Jako dité jsem ale vyrlstala
u babi¢ky v Tabore. Travila jsem u ni vikendy
i prazdniny. B&éhem sportovni pauzy pfi zranéni
asi pred 8lety jsem si prohlizela nabidku
nemovitosti v Tabofe a objevila maly byt pfimo
u namésti na Starém mésté, ktery jsem hned
zakoupila jako letni byt i jako vzpominku
na détstvi. Nakonec zde travim vice &asu nez
v Praze. Objevila jsem zde nékolik zavodu, které
pofadala Eva Planickova. Na nich jsem se pak
dozvédéla o JBP azacCala se zuCastiovat
jednotlivych zavodud. Jinak sportuji cely Zivot.
Mam  vystudovanou FTVS v kombinaci
s germanistikou na Filosofické fakulté. Po Skole
jsem se zucastiovala mnoha zavodl. Nejprve
soutéze Ocelovy muz — Zena — silové vytrvalostni
pétiboj — benc&pres, shyby, sed — leh, béh — 5 km a kolo ¢asovka 40 km. Poditaly se nejlepsi vysledky
na vyhodnoceni MR. Tuto soutéz jsem 12x absolutné vyhrala. Dale jsem se nékolik let zu€astriovala
zavodu Strenflex — fitnessovy desetiboj. Zde jsem 2x vyhrdla MS a 2x ME. Pozdéji jsem se zacala
zucasthovat MR v bencpresu, kde jsem dosahla 11 tituld mistryné republiky. Béhani mé bavi kvli
moznosti zu¢astriovat se mnoha zavod(l, poméfovat vykonnost a i po zavodé spole¢né stravit ¢as
s jinymi béZci a hlavné udrzovat si Stihlou postavu.

Po Skole jsem pracovala jako trenérka ve fithess. Poté jsem zacala podnikat s nemovitostmi. Této
¢innosti se vénuji doted, ale jiz pracuiji jen tak na 30 %, takze mam dost ¢asu jak na béZecky Ci silovy
trénink.

Vzhledem k tomu, Ze jsem se v lofiském roce hodné vénovala svému pejskovi, se kterym jsem
jezdila na vystavy a Casto neméla ¢as na trénink, tak jsem s vysledky spokojena. Navic se vSe
vyplatilo. Mam Sampiona nékolika statu i InterSampiona. Nova zkuSenost a nova radost.

Vzhledem k tomu, Ze rada béham na silnici ¢i na draze, kde se mohu soustfedit na vykon a nebat
se, ze uklouznu po kofenech, kamenech atd. a zpUsobim si zranéni, kdy nebudu schopna soutézit
v benépresu, tak preferuji samoziejmé hodinovku, Sokolsky bé&h, Prachatice, Kamenny Ujezd,
Slunecni pohar, Holubov... Z mistnich zavodu pofadanych Evou Plani¢kovou se mné libi Novoro¢ni
béh, Harrachovka a B&h kolem Jordanu.

Letos se chystam vice potrénovat. Vzhledem k tomu, Ze v terminovce 2025 v JBP jsou pfevazné
terénni béhy, tak asi omezim uc€ast na zavodech JBP a pokusim se pfipravit na par béhu na 10 km
na roviné a hlavné na asfaltu, kde se budu soustfedit hlavné na rychlost (Rozmital-Bfeznice, Semice,
Béchovice atd.).

Terminovka pro mé letos moc atraktivni neni pravé vzhledem k prevazné vétsiné zavodu v terénu.

Ugast v JBP bych doporugila z mnoha divodii — poznat celou oblast jiznich Cech pii ugasti
na zavodech, pfijemnou atmosféru v komunité stejné naladénych sportovct a i celkové dobrou
organizaci celého poharu.
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JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNi DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORIi)

Uvodem vzdy jedna uziteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 12: Aplikace a chytré hodinky — sledujte, nepreceriujte

Chytré hodinky a tréninkové aplikace jsou skvély nastroj. Nejsou "
ale chytrejsSi nez vase viastni télo. Je lakavé porovnavat sva data
s ostatnimi, motivovat se novymi rekordy, sledovat body battery.
Technologie ale nevi, co presné jste proZili béhem dne — jak
narocnou jste méli praci, Ze jste se prejedli, kolik jste vypili kavy
atd. To vSe ma na trénink vliv a je tfeba to v tréninkové jednotce
zohlednit. Hodinky vam to nefeknou, zatimco vase télo a pocity
ano. Trénink ma smysl, pokud respektuje vasi aktualni realitu, ne
algoritmus. Hodinky sbiraji data, vy sbirejte zkusenosti a naucte se
rozpoznat den, kdy potrebujete lehkou zatez nebo pauzu, i kdyz
L,apka“fika néco jiného.

(g www.luciesekanova.cz
) trenink@luciesekanova.cz

training

Co se vyplati sledovat: tydenni objem béhu, klidova TF, tempo v lehké intenzité —
pro kontrolu, ne k zhodnoceni vykonu.

Co neresit: kazdy kilometr a jeho tempo — hodnotte celkovy pocit, zony a VO2max ziskané
z aplikaci — bez spravného kontextu a testovani jsou ¢asto zavadeéjici a nepresné.

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu
39x mistryné CR

Autofri prispévki (15): (1500-10000 m)

Alesja Viskotova, Jana Tu€kova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Vaclava Zodererova, Matylda
Bumbova, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Greggr, Michal Stach, Petr Klimes, Viadimir Profant,
Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 12
10. Ladislav Stejskal ml. (*2001)
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Jsem z C. Budgjovic, zavodné b&ham od roku 2012, kdyZ mi bylo jedenact.
JihoCesky bézecky pohar béham od roku 2018, k béhani a k JBP mé
prived| tata, ktery taky zavodné béha.

Studuiji JihoCeskou univerzitu v C. Budéjovicich, obor Finance a ucetnictvi,
a k tomu pracuji jako pokladni na zkraceny Uvazek. Skloubit zavody a praci
mi problém nedéla, na zavody si planuiji v praci volno.

Rok 2024 byl pro mé zavodné nabity, kdyz jsem si nékteré vikendy musel
vybirat, na které zavody pojedu a které vynecham, prioritou pro mé byla g
2. liga, kterou b&ham za oddil SK Ctyti Dvory C. Budé&jovice, poté zavody §
JBP. V nékterych mésicich jsem na stadionech nebo na zavodech mimo
drahu stravil vSechny vikendové dny, kdyz pfipoCtu i zavody, na kterych |
jsem nebézel, ale pomahal nebo rozhodoval. Nejvétsi uspéchem sezony
bylo to, Ze jsem nedobé&hl posledni na Mistrovstvi CR v pfespolnim béhu.
Bavi mé veskeré zavody, které béham, hlavné ty, co jsou nécim specifické.
Napriklad v Bor$ové brodéni Vitavy nebo v Cernovicich u Tabora vafi
poradatel gulas, nebo kdy si zabé&éhneme silvestrovsky béh na Kluka
obracené, nez poradatelé zamysleli. R
Na bézeckou sezonu 2025 jsem se zatim nijak zvlast nepfipravoval, ale asi budu musel zadit

trénovat na maraton, protoze je v poharové terminové listing€, bez moznosti néjaké kratsi varianty.
Jinak se budu snazit odbéhat co nejvice poharovych zavodu, pokud se mi to nebude kryt se zavody

2. ligy.
JBP bych doporucil vSem, muze to slouzit jako porovnani s ostatnimi bézci na riizné vzdalenosti.
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JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNi DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORIi)

Uvodem vzdy jedna uziteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 13: Zména vnimani — minuty misto kilometru

Misto na kilometry zkuste béhat na minuty. Ziskate tak jistou miru ”
volnosti a zmen§i se tlak vyvijeny striktnim pocitanim kilometrd.
Budete také snaze vnimat své pocity, protoZe vas nebudou ,tlacit”
kilometry, zejména v intervalovych trénincich mimo drahu nékde
na lesni silnici, nebo stezce. Format: napf. 10 min. rozklus, 4x
8 min. v tempu 1/2M/P2 min., 10 min. vyklus

(( www.luciesekanova.cz
D trenink@luciesekanova.cz
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Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu

39x mistryné CR
Autofri prispévkl (15): (1500-10000 m)

Alesja Viskotova, Jana Tu€kova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Vaclava Zodererova, Matylda
Bumbovd, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Vladimir Profant,
Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 13!
1. Josef Zoderer (*1952) — vitéz kategorie muzi E (70+)

Pochazim z Jizniho Tyrolska (ltalie). Studoval jsem medicinu
v Innsbrucku a pracoval dva roky v Italii. Potom jsem se vénoval
anesteziologii v bavorském Mnichové a pracoval jako
anesteziolog az do dichodu. Po mnoho let jsem se oddaval
straslivé nefesti: koufeni. Rozhodl jsem se zménit svuj Zivot
a vénovat se zdravému sportu: béhu. Nepotfeboval jsem na to
trenéra, protoZe jako Iékar jsem fyziologii znal. Postupné jsem
se prokousaval k pllmaratonu a mél jsem velkou radost
ze svého Casu: 1:30. Bylo mi uz vice nez 40 let. Probudila se ve
mné touha po maratonu. Tak jsem hledal plany. Podle téchto
pland jsem absolvoval tydenni zatéz 90 az 110 km. Mdj nejlepsi
¢as na maratonu byl 3:15 h. Mél jsem velkou radost.

Nékolik let jsem se také uc€astnil pétiboje ,Ocelovy muz®. Ve své kategorii jsem byl velmi uspésny.
S rokem 2024 jsem byl béZecky velmi spokojeny.

Z pohéarovych zavodd se mi nejvice libila hodinovka, Sokolsky bé&h, Prachatice, Kamenny Ujezd,
Holubov... Z mistnich zavodl pofadanych Evou PlaniCkovou se mné libi Novoro¢ni béh,
Harrachovka a Béh kolem Jordanu.

Zvlastni zazitky nemam.

Na novou bézeckou sezonu 2025 jsem se nijak zvlast nechystal, necham se prekvapit.

V JBP bych pfivital vice silni¢nich béht a méné v terénu.

JBP bych doporugil véem, kdo si chce uZit jizni Cechy béZecky.
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JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNi DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORIi)

Uvodem vzdy jedna uziteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 14: Imunita jako zaklad dlouhodobého tréninku

Silna imunita = kontinuita tréninku. Doplriujte vitaminy a Ziviny, "
které lidem v naSem pasmu bézZné chybi. Podporite tak
regeneraci, sniZite riziko chronickych zanétd, udriZite se
dlouhodobé v tréninku:

Vitamin D: 1000-2000 /U denné minimalné v obdobi zari-duben,
pokud travite méné ¢asu na slunci.

(@ www.luciesekanova.cz
D trenink@luciesekanova.cz
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Rybi olej (omega-3): protizanétlivy efekt, 1g denné

Ovoce, zelenina: zdroj viakniny, polyfenolt, mikronutrientd —
aspori 5 hrsti denné (nebo min. Vit C)

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu
39x mistryné CR
Autori prispévkl (15): (1500-10000 m)

Alesja Viskotova, Jana Tu€kova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Vaclava Zodererova, Matylda
Bumbova, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Viadimir Profant,
Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 14,

1. Matylda Bumbova (*2007) — vitézka kategorie Juniorky

Jsem 17leta studentka gymnéazia z C. Bud&jovic. B&hani se
vénuji odmali¢ka, protoze mé k nému pfivedli rodiCe, ktefi jsou
pro mé velkou inspiraci. Kromé béhu uz pfes dva roky posiluji 4—
6x tydné, coz mi pomaha nejen s celkovou kondici, ale predevsim
s psychickou rovnovahou. V bézeckém svété obdivuiji lidi, ktefi
dokazou skloubit svou vasen s disciplinou, nemam konkrétni
bézecky vzor, ale motivuji mé ti, ktefi pfekonavaji sami sebe.
Popravdé, béhani je moje nejoblibenégjsi forma prokrastinace.
Jasné, nékdy ten ,rychly béh“ trva o dost déle, nez by mél, ale
aspon si to obhajim tim, Ze sportem si Cisti$ hlavu, no ne? Uceni
je naopak ta ¢ast, kde se musim doslova donutit. Upfimné dékuju
bohu za kazdy kilometr, ktery mé& dostane zpoza u€ebnic.

Rok 2024 byl urcité uspéchem! Nejvétsi radost mam z toho, Ze
jsem si vybudovala sebedisciplinu — i kdyz byly podminky obCas "%
ne uplné fajn, nevzdala jsem se a Sla do toho.

Kromé Reuter Runu mé oslovil b&h na 5 km v centru C. Bud&jovic
v ramci RunCzech. Bézela jsem ho s pfitelem, ktery normalné
nebéha, ale trasu zvladl za skvély ¢as 28:48 i pfes neskutecné
vedro a aZz moc volné boty — krasnéjsi projev lasky si nepfedstavim.

Jednoznacné nejvétsi dobrodruzstvi pro mé bylo na Reuter Runu, kde jsme s kamaradkou brodily
feku. Bylo to jako bézet pfes né&jakou divokou prekazkovou drahu — najednou misto asfaltu
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pod nohama studena voda, ktera nam sahala az po kolena. Ale pfesné kvuli témto okamzikum je
béhani tak skvélé! Spojuje to lidi a vytvafi nezapomenutelné vzpominky.

Muj velky cil na pfisti rok je ub&hnout prvni palmaraton! Uz jsem zacala trénovat, takze ted pilné
makam, abych to zvladla co nejlépe. Kromé toho chci prosté a jednoduse béhat, zlepSovat si Casy
a uzivat si ten pocit svobody, co mi béhani dava. Do budoucna bych si chtéla zkusit i néjaké dalsi
Terminovka na rok 2025 se mi zamlouva, hlavné ty delsi traté, které mé& motivuji k mému uz
zminénému cili.

JBP bych doporudila upIné kazdému, kdo ma rad béhani. Pohybujes$ se mezi lidmi, co t& motivuji
a inspiruji, a jesté k tomu mas diky poharu pfehled o svych zavodech. A je to taky fajn vyzva — tfeba
se s kamarady muzes hecovat, kdo zvladne vice zavodu.
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JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

SERIAL PRISPEVKU S PREDSTAVENIM PRVNi DESITKY ZEN A MUZU
(VC. VITEZU KATEGORIi)

Uvodem vzdy jedna uziteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 15: Nabouraveijte stereotyp

Rutina je nejkratsi cesta do stagnace. UCirite svdj trénink "

variabilnéjsim. Zaradte:

e béhy v terénu misto na asfaltu;

e fartleky se zrychlenimi podle bodu v okoli (lampy, znacky,
vrchol kopecku);

e kratké sprinty;

e trénink na stadionu.

Nesledujte hodinky — ofocCte je smérem k zemi, nebo prelepte

displej.

Zmena prostredi, popojedte vlakem nebo autem mimo obvyklé trasy.

Doplrikove sporty — spojte béh s turistikou, zaradte jizdu na kole, plavani, vyzkousejte silovy

trénink, tymove sporty.

Vezméte béhat své partnery, pripojte se ke skupiné.

Zaradte ,cheat day“ — den, kdy muzZete z tréninkového hlediska vyzkouSet cokoli (ale

rozumné).

(g www.luciesekanova.cz
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Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu

39x mistryné CR
Autofri prispévkl (15): (1500-10000 m)

Alesja Viskotova, Jana Tu€kova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Vaclava Zodererova, Matylda
Bumbova, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Viadimir Profant,
Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 15,
1. Vitézslav €erny (*2007) — vitéz kategorie Juniofi

Poprvé jsem zadal b&hat asi v 6 letech za Sokol v C. Budé&jovicich,
ze kterého jsem asi v 11 letech odeSel a po néjaké dobé jsem se
pfidal k JKM a za&al béhat v JBP.

Studuiji na stfedni Skole a tréninky v pracovnim tydnu moc nestiham,
skloubit s ostatnimi konicky.

Umisténi se mi podafilo diky méné obsazenym kategoriim,
kazdopadné vysledky by mohly byt lepSi. Podcenil jsem pfipravu na ;
par b&hu. L, VA
Moc se mi libil zavod na Klet, byl to jeden z mych prvnich vétSich vybéhd. Dale bych zminil
Krosovou 12 ve VeleSiné jako svuj prvni krosovy zavod nad 10 km — byl to skvély zaZitek a zajimava
trasa.

Zatim mi tréninky nevychazi, ale chtél bych letos zkusit prvni pllmaraton a stahnout ¢as na 5 km
pod 20 min.

Ugast v JBP bych doporugil véem b&zciim, je to skvéla komunita.

Zpracoval: JG, 04-07/2025
28



