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 12: Aplikace a chytré hodinky — sledujte, nepreceriujte

Chytré hodinky a tréninkové aplikace jsou skvély nastroj. Nejsou "
ale chytrejSi nez vaSe vlastni télo. Je lakavé porovnavat sva data
s ostatnimi, motivovat se novymi rekordy, sledovat body battery.
Technologie ale nevi, co prfesné jste prozili béhem dne — jak
naroc¢nou jste méli praci, Ze jste se prejedli, kolik jste vypili kavy
atd. To vSe ma na trénink vliv a je tfeba to v tréninkové jednotce
zohlednit. Hodinky vam to nefeknou, zatimco vaSe télo a pocity
ano. Trénink ma smysl, pokud respektuje vasi aktualni realitu, ne
algoritmus. Hodinky sbiraji data, vy sbirejte zkuSenosti a naucte se
rozpoznat den, kdy potrebujete lehkou zatez nebo pauzu, i kdyz
L,apka“fika néco jiného.

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

training

Co se vyplati sledovat: tydenni objem béhu, klidova TF, tempo v lehké intenzité —
pro kontrolu, ne k zhodnoceni vykonu.

Co neresit: kazdy kilometr a jeho tempo — hodnotte celkovy pocit, zony a VO2max ziskané
z aplikaci — bez spravného kontextu a testovani jsou ¢asto zavadéjici a nepresné.

Lucie Sekanova

jihoCeska trenérka béhu

39x mistryné CR
Autofri prispévkl (15): (1500-10000 m)

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

10. Ladislav Stejskal ml. (2001)

Jsem z C. Budgjovic, zavodné b&ham od roku 2012, kdyZ mi bylo jedenact.
JihoCesky béZecky pohar béham od roku 2018, k béhani a k JBP mé
pfived| tata, ktery taky zavodné béha.

Studuiji Jihogeskou univerzitu v C. Budgjovicich, obor Finance a G&etnictvi,
a k tomu pracuiji jako pokladni na zkraceny Uvazek. Skloubit zavody a praci
mi problém nedéla, na zavody si planuiji v praci volno.

Rok 2024 byl pro mé zavodné nabity, kdyZ jsem si nékteré vikendy musel
vybirat, na které zavody pojedu a které vynecham, prioritou pro mé byla
2. liga, kterou b&ham za oddil SK Ctyfi Dvory C. Budé&jovice, poté zavody
JBP. V nékterych mésicich jsem na stadionech nebo na zdvodech mimo
drahu stravil vSechny vikendové dny, kdyz pfipoc€tu i zavody, na kterych |
jsem nebé&zel, ale pomahal nebo rozhodoval. Nejvétsi ispéchem sezony |
bylo to, Ze jsem nedobé&hl posledni na Mistrovstvi CR v piespolnim b&hu. |
Bavi mé veSkeré zavody, které béham, hlavné ty, co jsou né€im specifické.
Naptiklad v Bor§ové brodé&ni Vitavy nebo v Cernovicich u Tabora vafi
poradatel gulas, nebo kdy si zabé&hneme silvestrovsky béh na Kluka
obracené, nez poradatelé zamysleli.




Na béZeckou sezonu 2025 jsem se zatim nijak zvlast nepfipravoval, ale asi budu musel zacit
trénovat na maraton, protoZze je v poharové terminové listiné, bez moznosti néjaké kratsi varianty.
Jinak se budu snazit odbéhat co nejvice poharovych zavodu, pokud se mi to nebude kryt se zavody

2. ligy.
JBP bych doporucil véem, muze to slouzit jako porovnani s ostatnimi bézci na rizné vzdalenosti.
Zpracoval: JG, 06/2025



