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 zpasobem se snaze vyhnete stagnaci a zvy$ite 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 c&ekala 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 b&zctim. Nabizi skvélou ptileZitost ke zlep$eni kondice,

poznani novych mist a setkani s pratelskou komunitou nadSencut do béhu.
Zpracoval: JG, 04/2025



