JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

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

Uvodem vzdy jedna uZite¢na 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 ¢isly, 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 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

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 soustiedéni.
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, ze
prekazkam nerozumi, tak jsem zacCala bé&hat 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 delSi dobé. Jelikoz v praci
vétSinu Casu jen sedim, tak jsem zacCala obCas béhat
azase si udrzovat néjakou fyzickou kondici.
Do JihoCeskeho bézeckeého 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(l a ob¢as
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 b&hani 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 béhani 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 bézZecky sen, tam mé ale Ceka jesté dlouha cesta,
chci jednou bézet Comrades Marathon. Takze tam chci sméfovat veSkerou svou dalSi pfipravu,
ovsem jestli to Zivot umozni.
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