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 11: Sila jako prevence zranéni

Sila neni zbytecnost, ale nutnost. | pro vytrvalce. Silovy trénink "
neni néco navic. Je to zakladni vybava kazdeho bézce, ktery chce
béhat dlouhodobé, efektivné a bez zranéni. Pravidelné posilujte
stfed téla, hyzdé a stehna — pravé tyto partie nejvice pomahayji:

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

training

e |épe absorbovat narazy a stabilizovat klouby,
e pfenaset energii mezi horni a dolni ¢asti téla,
e sniZovat riziko pretizeni a bolesti.

Nejde o objem svalll, ale o funkéni silu. Trénink prizplsobte svym ~
moZznostem a zacnéte klidné jen 2x tydné po 15 minutach. Zatéz zvySujte postupné — télo
potrebuje Cas, aby si zvyklo.

Doporucujeme tyto zakladni cviky:

e drepy (idealné vydrz dole a poté rychle nahoru),

e vypady (vpred, vzad, do stran),

e most (na zemi, vydrZz nahore + zpevnéna hyzdé),

e prkno-,plank® (staticky, nebo se zménou poloh),

e dynamické zanoZovani (poloha na Ctyfech- ,osli kopy“ vzad),

e leh na brise + zapaZovani, nebo zvedani trupu (pro vzpfimovace zad).

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu
39x mistryné CR
Autori prispévku (15): (1500-10000 m)
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10. Vaclava Zodererova (*1961)

Jsem z Prahy. Jako dité¢ jsem ale vyrlstala
u babi¢ky v Tabore. Travila jsem u ni vikendy
i prazdniny. B&éhem sportovni pauzy pfi zranéni
asi pred 8lety jsem si prohlizela nabidku
nemovitosti v Tabofe a objevila maly byt pfimo
u namésti na Starém mésté, ktery jsem hned
zakoupila jako letni byt i jako vzpominku
na détstvi. Nakonec zde travim vice €asu nez
v Praze. Objevila jsem zde nékolik zavodu, které
poradala Eva PlaniCkova. Na nich jsem se pak
dozvédéla o JBP azaCala se =zucastfiovat
jednotlivych zavodud. Jinak sportuji cely Zivot.
Mam  vystudovanou FTVS v kombinaci
s germanistikou na Filosofické fakulté. Po Skole
jsem se zucasthovala mnoha zavodl. Nejprve
soutéze Ocelovy muz — Zena — silové vytrvalostni :
pétiboj — benc&pres, shyby, sed — leh, béh — 5 km a kolo €asovka 40 km. Pocitaly se nejlepsi vysledky
na vyhodnoceni MR. Tuto soutéz jsem 12x absolutné vyhrala. Dale jsem se nékolik let zu€astriovala
zavodu Strenflex — fitnessovy desetiboj. Zde jsem 2x vyhrdla MS a 2x ME. Pozdéji jsem se zacala
zucasthovat MR v bencpresu, kde jsem dosahla 11 tituld mistryné republiky. Béhani mé bavi kvli
moznosti zu¢astriovat se mnoha zavod(l, poméfovat vykonnost a i po zavodé spole¢né stravit ¢as
s jinymi béZci a hlavné udrzovat si Stihlou postavu.

Po Skole jsem pracovala jako trenérka ve fithess. Poté jsem zacala podnikat s nemovitostmi. Této
¢innosti se vénuji doted, ale jiz pracuiji jen tak na 30 %, takze mam dost ¢asu jak na béZecky Ci silovy
trénink.

Vzhledem k tomu, Ze jsem se v lofiském roce hodné vénovala svému pejskovi, se kterym jsem
jezdila na vystavy a Casto neméla €as na trénink, tak jsem s vysledky spokojena. Navic se vSe
vyplatilo. Mam Sampiona nékolika statt i InterSampiona. Nova zkuSenost a nova radost.

Vzhledem k tomu, Ze rada béham na silnici €i na draze, kde se mohu soustfedit na vykon a nebat
se, ze uklouznu po kofenech, kamenech atd. a zpUsobim si zranéni, kdy nebudu schopna soutézit
v benépresu, tak preferuji samoziejmé hodinovku, Sokolsky bé&h, Prachatice, Kamenny Ujezd,
Slunecni pohar, Holubov... Z mistnich zavodu pofadanych Evou Plani¢kovou se mné libi Novorocni
béh, Harrachovka a Béh kolem Jordanu.

Letos se chystam vice potrénovat. Vzhledem k tomu, Ze v terminovce 2025 v JBP jsou pfevazné
terénni béhy, tak asi omezim uc¢ast na zavodech JBP a pokusim se pfipravit na par béht na 10 km
na roviné a hlavné na asfaltu, kde se budu soustfedit hlavné na rychlost (RoZzmital-Bfeznice, Semice,
Béchovice atd.).

Terminovka pro mé letos moc atraktivni neni pravé vzhledem k prevazné vétsiné zavodu v terénu.

Ugast v JBP bych doporugila z mnoha divodii — poznat celou oblast jiznich Cech pfi ugasti
na zavodech, pfijemnou atmosféru v komunité stejné naladénych sportovct a i celkové dobrou
organizaci celého poharu.
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