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

Uvodem vzdy jedna uZiteéna béZecké rada pro zlep$eni nasich vykond...

Téma 5: Odpodinek neni slabost, ale chytra strategie [”Lg www luciesekanova.cz

trenink@luciesekanova.cz

training

Tvrdy trénink bez odpocinku vas nikam neposune. Odpocinkové
dny nejsou ztracené — pravé naopak. Télo v nich sili, adaptuje se
na absolvovanou zatéz, 1éc¢i se. Rozhodné zde plati, Ze méné je
vice. Naucte se vnimat, kdy potrebujete ubrat, a ziskejte vice tim,
Ze nedélate nic intenzivniho. Srovnavejte udaje z chytrych
hodinek s vasimi vlastnimi pocity.

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka behu
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 5

4. Lenka Cerna (*1982)

Sportovni pripravu ve smyslu ,sportuji uz od détstvi“ nemam.
Mym vzorem je Emil Zatopek, hlavné svym ohromnym
odhodlanim a silnou vili. Nikdy jsem nebyla na organizovany
sport, ale pohyb miluji jakykoli a b&hani je skvélou pfilezitosti,
jak si vycistit hlavu, vybit né&jakou energii a nezfidka pfi béhu
dostdvam skvélé napady. Jen je Skoda, ze nenosim tuzku
a papir, abych si je poznamenala.

Mam pocit, Zze od té doby, co jsem zménila praci, mam na béh
méné Casu. Ted jsem ucitelka a snazim se hlavné pracovat
s plnym nasazenim, coz znamena, Ze si obas domu pfinesu
i n&jaké starosti. Na druhou stranu mi béh pomaha se jich zbavit
a vyresit je.

Nadchl mé& maraton ve Styrském Hradci (Graz), kde jsem si
maliCko vylepSila osobni maximum. Ackoli mi trénink podle
predstav Uplné nevysel, zavod se mi povedl. Moc se mi libily
b&hy v Kamenném Ujezdu, vySel mi i pdlmaraton v Kardasové
Redici, pulmaraton na Vystavisti a béh v Dolnim Dvofristi.
Obecné je pllmaraton asi moji nejoblibenéjsi distanci. Nevysel
mi béh na Klet a béh kolem Ameriky, je vidét, Ze kopce prosté : y
jesté moc neumim :). ‘/ -
ProtoZe mam rada Sumavu a Novohradské hory, musim vyzdvihnout 3Kings3Hills a jiz zminé&né
Dolni Dvofisté. Pro¢? ProtoZe na horach je vzdycky krasné a u téchto béhu je taky perfektni
organizace a doplikovy program.

Krasné a nezapomenutelné zazitky mam s manzelem z 3Kings3Hills, kdy jsme si trasu pfes Plechy
a dal8i kopeCky moc uzili. DalSi krasny zazitek byl s devitiletym synkem, ktery se mnou bézel
v Kamenném Ujezdu. Kdyz se kilometr pred cilem ptal, kdy pfijde ten kopec, o kterém jsme mu
vypravéli, a ja mu fikala, Ze uz ho vybéhl, dost mé to pobavilo.

Letos bych chtéla i nadale béhat pro radost a uvidim, jak to pljde. Nikdy do poharu nejdu s cilem,
Ze se ,musim“ umistit. DalSi cil je ziskani trenérské licence a stat se oficialnim trenérem atletiky déti
(Martin Gazda bude mit urcité radost), i kdyz jsem si védoma toho, Ze je to spojené s velkou
zodpovédnosti. Mym velkym pfanim je, aby déti mély radost z pohybu a pfijaly zdravy Zivotni styl
za pfirozeny. Svoje velké sny si zatim necham pro sebe.

Terminovka se mi libi, i kdyz ne kazdy zavod je pro mé ,to pravé ofechoveé®. Libi se mi ta pestrost,
kazdy si néco vybere. UrCité mi nevyjde stoprocentni uCast na vSech zavodech, ale na vybér je toho
hodné.

Kdo chce poznat skvélé lidi, pfekonavat prekazky a vystoupit ze své komfortni zony, s JBP neudéla
chybu.
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