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 7: Dychani jako ukazatel i nastroj

Dychani odrazi intenzitu, ale i vas stav. Pokud se zadychavate ||
brzy, zvolnéte. Trénujte tak, abyste mohli mluvit — béZci ¢asto
podceriuji dech jako kompas sveého téla. Naucte se snim
pracovat védome.
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5. Michal Stach (*1985)

Jsem z Jindfichova Hradce a béhani jsem se zacal vénovat v poloviné
roku 2019, v pohéru pak od roku 2022. Sport obecné beru jako dilezitou
soucast Zivota, ktera by méla tvofit doplnék té pracovni strance. Stejné je
to s béhanim. Pohar je takovy bonus v podobé porovnani vykonnosti.
Clovéku to pak vnese do Zivota urgity Fad. Dalezitym faktorem, pro& b&hat
pohar, je i to, Ze potkavate spoustu fajn lidi, ktefi jsou podobné naladéni.
Odmali¢ka jsem hral ledni hokej, ktery mé pfestal naplfovat. Vénuiji se
jesté (ted uz okrajové) cyklistice a tenisu.

Jsem advokat. Jelikoz délam sam na sebe, tak se na prvni pohled muze
zdat, ze se to kombinuje dobre, Ze si ten ¢as mohu udélat vzdy. Opak je
ale pravdou. Casu mnoho neni, takZe si musim vie pofadné planovat.

Minulou sezonu povazuji za prumeérnou. Méfitkem uspéchu je pro mé
na prvnim misté vykon, az pak umisténi. Za uspéch povazuji 5. misto |
absolutné v JBP, ale jsem si také védom toho, ze loni neb&halo v poharu |
hned nékolik hodné rychlych lidi. Zklamani z nékterych mych vykonu, ale
s tim se musi pocitat.

Co se povedlo: pdlmaraton v Regici, protoZze znam prostfedi lest, kudy =
vede trat. Pak Sezirun, ktery je asi mudj nejoblibenégjsi zavod. Opét kvuli

trati a organizaci. Paradoxné se ale pravé se SeziRunem poji negativni zazitek z loriského roku.
Hodné mé mrzelo, Ze loni pravé tam pofadatelé Spatné navedli Honzu Gregora a Jergu$e Jancucha,




ktefi béZeli na Cele. BéZeli jsme kousek za nimi, ale bohuzZel nas neslySeli. Mél jsem §tésti, Ze jsem
tam béZel uz ponékolikaté a znal trat. V tom zavodé jsem se citil skvéle a skoncil druhy, ale
po takovém ovlivnéni pofadi jsem z toho nemél vliibec radost.

Snazim se pilné trénovat v ramci moznosti. Cilem by méla byt radost ze sportu. Konkrétni cile si uz
nedavam. Chci se postupnymi kricky zlepSovat, dokud to pujde.
VzZdy jde néco zménit, zlepSit. Terminovka je letos asi OK, i kdyzZ mame hodné dlouhych zavodu.
Alespon je motivace trénovat vice na delSi traté. Nicméné at’ bude terminovka jakakoliv, tak bude
vzdy pro vSechny stejna.
Jednu véc bych ale rad zminil. Netyka se konkrétné jen JBP, ale vSech zavodu. Vim, Zze zavodu je
straSné moc a vejit se do volnych termind a vyhovét vSem nelze. Nicméné podle mé by poradatelé
jednotlivych zavodu v zajmu vSech méli mezi sebou vice komunikovat, aby se stavalo co nejméng,
ze se 15km od sebe v jeden den konaji 2 krasné tradi¢ni zavody s tim, Zze na kazdém je pak
0 polovinu méné bézcq.
Ugast v JBP vrele doporuduiji véem bé&zctim bez ohledu na vykonnost. Je to vzdy takovy maly svatek
s pratelskou atmosférou.
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