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 prizplsobte
mu svuj 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 umozfiuje 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 bodd), béhalo se
dobre bez zranéni a nemoci, az ke konci roku se zadalo
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.

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

Po celoro¢ni zavodni sezoné bych rada aspor 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 Jiho&eském béZeckém poharu bych uréité doporudila. 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 kamaradd, pratel a bézeckych partaku. Za tu

dobu mam i opravdu velké mnozstvi béZeckych zazitkd a podivala jsem se diky béhu i do mnoha

novych mist.
Zpracoval: JG, 04/2025



