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 8: Dynamicky stredink — pfipravte télo na béh

Pred béhem se neprotahujte staticky, ale aktivujte svaly ||
dynamickym pohybem. Pfiprava na zatéz zacina uz prfed béhem
— kvalitni warm-up zlepS$i efektivitu i snizZi riziko zranéni. Zamérte
se na cviky simulujici béZecky pohyb.

C( www.luciesekanova.cz
) trenink@luciesekanova.cz

training

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu

39x mistryné CR

(1500-10000 m)
Autori prispévku (15):

Alesja Viskotova, Jana Tuékova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Véaclava Zodererova,
Matylda Bumbova, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes,
Vladimir Profant, Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny

Cast 8

7. Alena Vogelova (*1973)

Narodila jsem se v Ceskych Budé&jovicich,
bydlim v Tabofe. Béham odjakziva
a do JihoCeského bézeckého poharu jsem
se prihlasila, protoze rada zavodim.
Na stfedni Skole jsem chodila
do atletického krouzku a poté jsem béhala
za Vodni stavby Tébor pod vedenim
trenéra Ing. Jana Pana. Mym béZeckym
vzorem je Tereza Hrochovd a Emil
Zatopek. DalSi sporty, kterym se vénuiji,
jsou hlavné cyklistika, plavani a posilovani.
Celkové mé sport hodné bavi, takze obcCas
zkusim véechno mozné ©).

Jsem prodavacka a zkombinovat tuto praci
s béhem je pomérné sloZité. Mam plno
tréninkovych pland pro sedavou praci,
které nejde dobfe plnit po pracovnim dni | *
v obchodé. V pracovni dny proto zafazuji ** :

predevSim regeneracni béhy, vytrvalost, nékdy fartlek. Kvalitni trénink b&€ham ve dnech volna.
V zimé nabiham kilometry cestou do prace a z prace.




V roce 2024 jsem v unoru onemocnéla a to mi ovlivnilo skoro celou sezonu. Na zavodech jsem se
trpila. Nejvice se mi poved| zavod v Prachaticich. Nejhufe se mi bézel pllmaraton v Kardasové
Regici.

Nejvice se mi libi Reuter Run v BorSoveé nad Vitavou, zavod zakonceny brodénim pfes Vlitavu, skvélé
zazemi a organizace. Z nepoharovych zavod( pak CT Lipensky pllmaraton: je to téZky zavod
a krasna trasa.

Zazitek mam z Treboriského maratonu, kdy se k béZzcim zhruba na 5. km pfidal splaseny kin a kus
s nami bézel po silnici.
Cilem nové sezony je zlepsit si maratonsky ¢as, plnit tréninkovy plan a dalSi vyzva je horsky zavod.

Terminovka JihoCeského bézeckého poharu se mi libi, trochu mi vadi anketa o silvestrovském béhu.
Chodim do prace a potfebuji o zavodu védét vcas.
Jiho¢esky bézecky pohar bych urcité doporucila, libi se mi moznost zavodit na rGznych tratich
a vzdalenostech.

Zpracoval: JG, 06/2025



