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 4: Spanek — zapomenuty tréninkovy prostiredek ng www luciesekanova.cz

trenink@luciesekanova.cz

training

ZlepSeni velice uzce souvisi sregeneraci. A kralovskou
regeneraci je spanek. Pokud Sidite noc, ztracite benefity dne.
Kvalitni spanek je zakladni stavebni kamen jakéhokoli vykonu.
Kazdy kvalitni trénink zac¢ina noc (nékdy i dvé) pfedem, upravte
si vecerni navyky a uvidite vysledky na trati. Tipy:

1. Télo miluje rytmus — chodte spat i vstavejte phblizné
ve stejnou dobu, i o vikendu.

2. Uberte svétlo, zklidnéte mysl — vecer ztlumte svétla, sniZte hlasitost a odlozte mobil,
nereste dulezité véci a doprejte si klidovy ,dojezd”.

3. Ochlazeni — télo se na spanek pfirozené ochlazuje, neztéZujte mu to teplou sprchou
tésné pred spanim nebo pretopenou loznici (idealni teplota je kolem 18°C).

4. Télo travi, ty nespis — posledni jidlo idealné 2-3 hod. prfed spanim, odpoledne uz
bez kofeinu.
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Cast 4,
2. Jifi Nevoral (*1983)

Pochazim z hranic Vysoéiny a jiznich Cech, trvalé
bydli§té mam ve Zdaru u Nové Véelnice. Béhani mé
bavilo odmali¢ka a také jsem hodné jezdival na kole.
Béh a kolo jsem zacal brat vazné na konci roku 2012.
V té dobé jsem se zacal pfipravovat na cyklistické
zavody v okoli a o rok pozdéji jsem zacal jezdit
po zavodech o kus dal. Postupem ¢asu jsem se
zucastnil i masovych zavodu v serialu Kolo pro zivot
na dlouhych trasach. V sezonach 2015 az 2021 jsem
béhal nékdy méné, jindy vice. Az od konce roku 2021
béham pravidelné. Vté dobé jsem se zucastnil
bézeckych zavodu na Bézci Vysodiny.
Do JihoCeského bézeckého poharu jsem vbéhl roku
2023, a to hned na ples &). Bylo mi feéeno, Ze jsou
tu zajimavéjSi a hezké zavody, které se kazdy rok
méni, coz je pravda. Jinak se vénuji i jinym bézeckym
serialim: Beézec VysoCiny, Béhej Zamky, Inovy
krosovy pohar, také pfed dvéma lety Béhej Lesy.
Soucéasné povolani je baleni pojizdnych stfech
do kamionli, aby se mohl nalozit naklad odshora
nejenom ze stran nebo zezadu. Balim komponenty
do rakvi jak sériové, tak kusové podle zakazky. Tato nNejvatsi lofisky Uspéch a historicky Uspéch pro bézce
prace mi vyhovuje, z divodu pohybu a obasného zVysociny

manipulovani voziky. M&m pohyb a mizu se razné protahovat, odpoledne mi pak nic nebrani jit si
zabéhat nebo dat poctivy trénink.

S bézeckym rokem 2024 jsem naprosto spokojen. Takové vysledky v jeho pribéhu jsem necekal.
V prosinci 2023 jsem totiz prodélal operaci tfiselné kyly, dva mésice bez béhani. Jenom jsem chodil
kratké vzdalenosti a ¢asto odpocival. Nadchlo mé, jak se moje nohy po zavodech oproti dfivéjSku
rychle zregenerovaly, coz jsem v pfedeslych letech neznal. Jedinym zklamanim byla moje neucast
na nékterych zavodech, na které bych byval rad dorazil.

Nejvice se mi libi zavody Sité pfimo mné na miru, napf. zavod v BorSové nad Vitavou. Mam rad
100 % trailové zavody, coz je Inovy krosovy pohar v péti zavodech pravidelné na bedné, zacalo to
bronzem stfibrem zlatem stfibrem bronzem. V tomto serialu mi 1. misto v kategorii uteklo o jediny
bod.

Zajimavy zazitek mam z béhu na Klet. Presnéji po zavodé, kdy jsem bézel zpét se soupefi
k vlakovému nadrazi a ruzné se probiraly zazitky nebo zkuSenosti sportovniho Zivota a pak
obcerstveni v zazemi. Ve Velesiné jsem se pro zménu pomalu s téZkyma nohama posouval z paté
pFicky kouskem po kousku dopfedu az na 1. misto, které jsem udrzel az do cile o pouhy pulmetr.

Mam v planu béhat dal a bude zaleZet na okolnostech Zivota. Momentalni cil je vyhrat serial Béhej
Zamky. Kdyz to dobfe pujde, tak bych chtél jet na zavody Zelezna Ruda a Klinovec v serialu
Béhej lesy, kde jsem jesté nebézZel. V IJBP ur€ité bézZet, kde jsem jesté nebézel, a urcité zabéhnout
vice zavodu nez v predchozim roéniku.
LetoSni terminovku JBP povazuji za dosti atraktivni. Jediny zavod, co pro mé zajimavy neni, je
Trebon. Bézel jsem to jiz dvakrat, masovy zavod a hlavné na muj vkus Spatné parkovani. Zpét
k terminovce: libi se mi na ni delSi zavody, kde bude moznost soupefit s t€zSi béZeckou konkurenci.
Zpracoval: JG, 05/2025




