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:

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

training

e béhy v terénu misto na asfaltu;

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

e kratké sprinty;

e trénink na stadionu.

Nesledujte hodinky — otocCte je smérem k zemi, nebo prelepte
displej.

Zména prostredi, popojedte viakem nebo autem mimo obvyklé trasy.

Doplnkové sporty — spojte béh s turistikou, zaradte jizdu na kole, plavani, vyzkousejte silovy
trénink, tymové sporty.

Vezméte béhat své partnery, pripojte se ke skupiné.

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

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

Alesja Viskotovéa, Jana Tuékova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Vaclava Zodererovéa, Matylda
Bumbova, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Viadimir Profant,
Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny

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

Poprvé jsem =zadal béhat asi v6letech za Sokol *
v C. Bud&jovicich, ze kterého jsem asi v 11 letech odeSel
a po néjake dobé jsem se pridal k JKM a zacal béhat v JBP.  S&a%3
Studuji na stfedni Skole a tréninky v pracovnim tydnu moc {\
nestiham, mam kazdy den odpoledni vyu€ovani, ob&as je také
slozitéjSi béh skloubit s ostatnimi konicky.

Umisténi se mi podafilo diky méné obsazenym kategoriim,
kazdopadné vysledky by mohly byt lepSi. Podcenil jsem
pfipravu na par béhu.

Moc se mi libil zavod na Klet, byl to jeden z mych prvnich
vétSich vybéhl. 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 pulmaraton a stahnout ¢as na 5 km
pod 20 min.

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