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 zafi-duben,
pokud travite méné ¢asu na slunci.
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training

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 Viskotov4a, Jana Tu€kova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Vaclava Zodererova, Matylda
Bumbova, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Viladimir Profant,
Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny

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 $la do toho.

Kromé Reuter Runu mé oslovil b&h na 5 km v centru C. Bud&jovic
v ramci RunCzech. BézZela 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
pod nohama studena voda, ktera nam sahala az po kolena. Ale pfesné kvuli témto okamzikim 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

vvvvv

Terminovka na rok 2025 se mi zamlouva, hlavné ty delSi traté, které mé motivuji kK 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 zavodd.
Zpracoval: JG, 07/2025



