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 13: Zména vnimani — minuty misto kilometru

Misto na kilometry zkuste béhat na minuty. Ziskate tak jistou miru u
volnosti a zmenS$i se tlak vyvijeny striktnim pocitanim kilometra.
Budete také snaze vnimat své pocity, protoZe vas nebudou ,tlacit”
kilometry, zejména v intervalovych trénincich mimo drahu nékde
na lesni silnici, nebo stezce. Format: napf. 10 min. rozklus, 4x
8 min. v tempu 1/2M/P2 min., 10 min. vyklus
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Lucie Sekanova
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39x mistryné CR
Autofri prispévkl (15): (1500-10000 m)

Alesja Viskotova, Jana Tu€kova, Lenka Cerna, Alena Vogelova, Vaclava Zodererova, Matylda
Bumbovd, David Vas, Jifi Nevoral, Jan Gregor, Michal Stach, Petr Klimes, Vladimir Profant,
Ladislav Stejskal ml., Josef Zoderer, Vitézslav Cerny

1. Josef Zoderer (*1952) — vitéz kategorie muzi E (70+)

Pochazim z Jizniho Tyrolska (Italie). Studoval jsem
medicinu v Innsbrucku a pracoval dva roky v Italii. Potom
jsem se vénoval anesteziologii v bavorském Mnichové a
pracoval jako anesteziolog az do dichodu. Po mnoho let
jsem se oddaval straslivé nefesti: koufeni. Rozhodl jsem
se zmeénit svij Zivot a vénovat se zdravému sportu: béhu.
Nepotieboval jsem na to trenéra, protoze jako IékaF jsem
fyziologii znal. Postupné jsem se prokousaval
k pdlmaratonu a mél jsem velkou radost ze svého Casu:
1:30. Bylo mi uz vice nez 40 let. Probudila se ve mné
touha po maratonu. Tak jsem hledal plany. Podle téchto
pland jsem absolvoval tydenni zatéz 90 az 110 km. Muj
nejlepsi ¢as na maratonu byl 3:15 h. Mél jsem velkou
radost.

Nékolik let jsem se také uc€astnil pétiboje ,Ocelovy muz®. Ve své kategorii jsem byl velmi uspésny.
S rokem 2024 jsem byl bézecky velmi spokojeny.

Z poharovych zavodd se mi nejvice libila hodinovka, Sokolsky bé&h, Prachatice, Kamenny Ujezd,
Holubov... Z mistnich zavodl poradanych Evou Planickovou se mné libi Novoro¢ni béh,
Harrachovka a Béh kolem Jordanu.

Zvlastni zazitky nemam.

Na novou bézeckou sezonu 2025 jsem se nijak zvlast nechystal, necham se prekvapit.
V JBP bych pfivital vice silni¢nich béht a méné v terénu.

JBP bych doporugil véem, kdo si chce uzit jizni Cechy b&zecky.

Zpracoval: JG, 07/2025



