JIHOCESKY BEZECKY POHAR 2024

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

Uvodem vzdy jedna uZitecna b&Zecka rada pro zlepseni nadich vykond...

Téma 6: Vyuziite silu pomalého béhu

Je vhodné, aby 80-90 % tréninku probihalo v lehké intenzité. ||
Budujeme pfi ném aerobni zaklad, ktery je podminkou
k posouvani vykonu, zdravi a dlouhodobému progresu. Pomaly
trénink vas paradoxné zrychluje. Dochazi pfi ném
ke strukturalnim zménam v pracujicich svalech (mitochondrie,
kapilary, objem-hustota krve...), které oteviraji prostor nejen
pro budouci vykon, ale i pro naSe zdravi. Nehorite se za kazdym
béhem — pomalé béhy nejsou ztrata ¢asu, ale investice.
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Cast 6.
8.Jan Gregor (*1979)

Bydlim v C. Budgjovicich. Pravideln& b&ham od r. 2002,
zavodim odr. 2006, vJBP od r.2020 (vice viz
v pfispévku v newsletteru z 03.06.2024).

Absolvoval jsem 122 zavodu, vSechny dokoncené, z toho
70x v prvni trojce hlavné v kategorii B. Z ostatnich sport(
mé uz 32 let nejvice bavi volejbal.

MAam bohaté pracovni zkusenosti z Ceska i zahraniéi. Jiz
Sestym rokem pracuji navlastnim projektu z oblasti
regionélniho rozvoje Z programu bavorského

ministerstva: www.regionale-mobilitaet.de/cz/o-projektu/
www. euregio.bayern/wir-ueber-uns/geschaeftsstelle/

Diky Casté praci z domova se béhat da. Pfi soubéhu vice
rdznych zalezitosti ale nékdy na béh ¢asu nezbyva.

Bylo trochu neCekané byt jako prvni béZzec z kategorie B
bx za sebou (2020-2024) v prvni Sestce celkového
hodnoceni poharu. Usp&chem urdité bylo také celkové
3. misto v poharu, 1. misto v GP Kam. Ujezdu (podruhé)
a 11 prvnich mist v kateg. B z 21 zavodd. To run or not to run, that is not the question!



http://www.regionale-mobilitaet.de/cz/o-projektu/
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Celkové byla prvni ¢ast loriského roku paradni, druha spise ,thriller”. Nejprve sice dvé bloudéni kvali
$patnému znacéeni (MI. VoZice, Sez. Usti), zato pak v kvétnu asi nejlepsi zavod vibec — nadherny
trailovy ptlmaraton Pivoritiv b&h (3. misto), pak CB pulmaraton pod 1:22 h. Na vrcholu sezony,
3Kings3Hills (25 km), jsem se nehledé na horko poprvé vyhnul kie€im.

Zazitky byly kladné i zaporné. Od konce dubna jsem nékolik mésicl trpél opakovanou bolesti zubl
(pravé hlavné po béhu), ktomu se kratkodobé pfidal zdanlivy infarkt (ve skute¢nosti Thienziv
syndrom), v Iété zanét zevniho zvukovodu (hrozna bolest v uchu...) a v srpnu mé uz po kazdém
béhu dost bolelo celé chodidlo levé nohy (asi plantarni fascie?). Tak jsem v letnim vedru jesté stadil
uspé&sné odb&hnout lipensky pulmaraton (23 km, MCR veteran( v b&hu do vrchu, 1. misto v kat. 45-
49 let) a nastal tfitydenni vypadek.

Kdyz uz se pomalu chystam presedlat jen na zahradniéeni, kolo nebo $achy &), zvou mé kolegové
z DE na zavod na zacatku l"ijna na jihu Bavorska (www.oberaudorftrailfestival.com). PFislibim l.'JéaSt, doufam
v zazrak. S nohou, ktera boli uz jen druhy den po béhu, stihnu nabé&hat jen 68 km. Moje kopcovita
trat Hocheck Short v Oberaudorf (pfes 12 km, 500 m pfevyseni) je po vytrvalych destich extrémné
podmacena a tim tézka, hlavné nebyt posledni. Nakonec je z toho krasné 6. misto (z 93) a 1. v kat.
40+ se znacnym Casovym odstupem na DE-bé&Zce (https:/my.raceresult.com/273924/results).

V listopadu na zavodé na Sokolském ostrové v C. Bud&jovicich mam na 8 km poprvé v Zvoté
priimérnou rychlost 17,0 km/h, noha ale nepfestava pobolivat a otékat. Shodou okolnosti vyhravam
jesté zavod v Kam. Ujezdu (6,5 km). Po poloviné listopadu kvdli viréze radé&ji rovnou volim obvyklou
zimni pauzu (1,5 mésice) a na prosincovém volejbalu jsem si jesté stihl pochroumat koleno druhé
(pravé) nohy. Byl to krasny, ale tézky rok. Do nového roku jsem vstoupil se smiSenymi pocity a radéji
bez velkych plang.

Dlouhodobé jsem se také podilel na pFipravé a realizaci 3Kings3Hills 2024 (pocet ¢eskych ucastnikd
mezirocné vzrostl o 350 %) a také jsem mj. inicioval zafazeni 3Kings3Hills a lipenského pulmaratonu
do JBP 2025. Nadale jsem koordinoval soutéz v poctu nabé&hanych km, nové i ohlédnuti
za JBP 2024 a inicioval jsem a podilel se na koncepci i organizaci 1. DE-CZ bézeckého soustfedéni
(10.05.2025 v Lipné n. VIt.) v€. zadosti o financovani.

Prioritou pro r. 2025 bylo vyhybat se zranénim, je$té vice rano cviCit, nové zaradit prkno (plank),
1x més. chodit do sauny a, coZ zatim nejde, 1x més. vybé&hnout Klet nékolikrat za sebou podle
pof. Cisla kalendafniho mésice a dale zvysit efektivitu bézeckého tréninku.

Pohar i nova terminovka jsou urcité atraktivni, uvital bych dalSi zvySeni ucastnik( v poharu i zavodu.
Pohar bych v kombinaci s dal§imi zavody a sporty rozhodné doporucil, protoze ,Kdo chvili stél, jiz
stoji opodal.” (Jan Neruda)

Zpracoval: JG, 05/2025
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