mej

Normalné toho nabé¢ham o néco min, ale ono se to vyrovna, kdyZ mame
sem tam né&jaké repre soustiedéni, kde miizeme nabéhat i 80km/tyden.

Ono to z toho asi neni moc vidét, ale pro toho, kdo nevi: v zimnim obdobi
by se mély behat spi§ objemy (del§i béhy nizs$i intenzitou, popt. bézky), sem
tam zafadit n&jaky ten OB (Bézecka zimni liga) nebo bézecky zédvod (Brnén-
sky bézecky pohar). Nezapominat na vSeobecné posilovani (t¢larna), prokla-
dat i doplnkovymi sporty.

Na jafe by se mély stale vic zatfazovat tréninky ve vyssi intenzité, riizné
intervalové tréninky a useky, vybéhy kopcii. No a sem tam néjaky to kolo,
koleckare, turistiku apod.

Jeste takova mala rada (hlavné pro tfinactky): pokud si jesté nevedete, tak
si zaloZte tréninkovy denik. Bylo docela dobry, jak to jednu dobu fungovalo,
Ze nam to Tonda kontroloval (i kdyZ sme to nesnaseli©). Kdyz si na to zvyk-
nete, psat si, co ste kdy nab¢hali, tak vas to pak bude vic bavit a motivovat.

Poznamka: Nejsem zadny sportovni teoretik ¢i dokonce odbornik, takze to,

co sem napsala vyse, je pouze to, co si myslim a co sem sama tak rizné vy-

pozorovala. Tak to prosim berte vazn¢ jen v ramci mezi...a pékné trénujte!
Lucka

s wr

- - - Uzavérka dalsiho Cisla je 10.zafi 2006 - - -
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Par slov na Uvod... aneb ondrechlv Editorial:)

Zima 1 jaro jsou uZ za nami a sezona je v plném proudu, a proto by-
lo témé&f nutnosti opét rozjet pravidelny ¢asopis naseho oddilu Foxti-
mes. Po téméf rocni odmlce se opét vracime s reportaZzemi, zajima-
vostmi a spoustou dalsich véci, které délaji nas sport sportem. Tak at’
vam to beha!

Redakce

Obsah

- Interview s Ondrou Vickem (3denni Bohemia Cup)
- Interview s Adamem VasSurou (Valasska liska)

- Interview s Vérkou Mezulanikovou (Valasska liska)
- Trénuju, trénujes, trénujeme...

- Jarni tréninkové soustiedéni

Strucny plan akci budoucich

- 10.-11.6. Krusnohorsky $otek (Plzen, 6+7 NZ, MCR kratka trat)

- 4.-9.7. 5denni (Kunzak, 8+9 NZ, 2x klasika + foxoring + $tafety)
- 12.-23.8. Mezinarodni tréninkovy tabor (Suchy)

- 26.-27.8. MCR dospélych (Tesak, 10+11 NZ, 2x klasika + noéni)
- 9.-10.9. MCR 7aci (Litomysl, 10+11 NZ)

- pro prehled v akcich sledujte foxtimes.wz.cz a www.ardf.cz -

Tréninky

- v ponde¢li pfedevsim pro mensi zavodniky, vzdy v pondéli v 16:00 na
Polance

- ve stiedu pro starsi, informace na naSich strankach foxtimes.wz.cz

strategii ,,kde je potok, tam je tabor“(ale bylo to t€zké — cely les byl po
nékolikadennim desti jako jeden velké potok). Za necelou hodinu(prehanim)
jsme byli v tabofe, kde na nas ¢ekala auta a svitici slunce, které se objevilo
samoziejmé az pred odjezdem.

Akce to byla dobra, ale pocasi s nami vylozen¢ laskovalo.

Ondrech

Trénuju, trénujesitrentjeimnen

Viki me pozadal, abych napsala néco o svém trénovani. Nejdiiv vas ale
musim upozornit, Ze to, ze jsem Vv repre, je$té neznamend, ze béham né&jak
skvéle, bohuzel v tomhle case to mezi juniorkami vypada dost bidné, takze
holt neni moc na vybér...©

Takze vam ted’ dam 2 ukéazky myho tréninkového tydne, jeden ze zimy a
jeden z jara:

tyden 2.1. — 8.1. (béh: 34 km):
PO: dlouhy volny béh 12 km/74min
UT: basket 45min
ST: bazén, sauna 45min; t€locviéna. rozklus, ABC, sprinty, série, kruha¢, basket
...90min

CT: béh stiedné rychle 8 km/45min

PA: volno

SO: BBP Kienovice — 2 km rozklus; zavod: 6,4 km/30min

NE: BZL Palac¢ék (OB-sprint) — 1,5 km rozklus, zavod: 3,5km/30min

tyden 10.4. — 16.4. (béh: 32,8 km):
PO: rozklus 600m, trénink na draze: 4km/18°13%, sprinty 6x60m, ABC, vyklus 1km
UT: basket 30min
ST: bazén 45min, OB trénink Jehnice 5,5km/63min
CT: dlouhy volny b&h 10km/65min
PA: béh po kopcich 6km/45min
SO: kolo 50min
NE: rozklus 1 km, béh — stfidani intenzity Skm/26min

(pokracovani na dalsi strané)



Jarni soustredenitBruimoeV

Zima uz je za nami a les nas uz n¢kolikrat vylakal na trénink v pfirodé, a
proto bylo na ¢ase oficialn€ zahajit sezonu 2006. Zima byla nezvykle dlouha,
ale jiz nékolik tydni v dubnu svitilo slunce, takze jsme doufali, Ze pocasi
vydrzi i na nasi prvni oddilovou akci. Opak byl pravdou.

V patek rano to jesté vypadalo, Ze bude hezky, ale kdyZz nas Chozé
s Terkou a Vjerkou dovezl do Brumova, do pravé probihajicich hvézdic
padla sem tam né&jaka ta kapka. My, pozd¢ ptichozi, jsme ani chvili nelenili a
ochotné stahli osmdesatkové hvézdice postavené Jurou Lockerem. Vecer
zacalo prset jesté vice a nepfestalo.

Brumovsky tdbor zname z minulého roku, kdy jsme zde stravili podzimni
soustfedéni. Kuchyni obsadil pan VIcek, ktery nam opét chutné vafil. Jidlo
bylo sice dobré, ale to se neda fici o ubytovani. Byli jsme rozdéleni do dvou
velkych mistnosti s kamny a palandami, kde to vypadalo jako na vojné. Vic
lidi ovSem znamend vice bordelu a na mokré obleceni jedny kamna opravdu
nestaci.

Zavody byly, jak jinak, rozmanité. Skupina byla rozdélena na velké a ty
mensi, ktefi si vyzkousSeli kromé tréninku obou pasem i nékteré chutovky
jako napftiklad branzes.

Pro velké byly postaveny dlouhé klasické traté pro oba typy radii. Nejvét-
$1 potiz ale dé¢lalo pocasi. V nedé€li nam zacalo krasné€ snézit, coz jen zpesttilo
ranni foxoring a odpoledni dvoumetr.

Nejrozporuplngjsi dojmy byly ze sobotniho dvoumetru, ktery postavil Jo-
7o Fekia¢ star$i. O ,kvalitach® slovenskych dvoumetri nebylo pochyb, a
opét se potvrdily.

Velky krok ve svych zkuSenostech udé€lali ti mensi, kterych se ujaly naSe
furie a ochotné jim predavaly své téZce nabyté znalosti. I ti nejmensi jako
Vojtik ukdzali, ze maji Sikovnosti za tfi. Jejich Casy zavodt vyrdzely dech i
ostfilenym harcovnikiim. Na posledni den, tedy pondé¢li, byla pfichystana
orient’acka perlicka — vrstevnicovy zavod. Ja jsem bézel s kolegou Zednikem
z Nového Ji¢ina a zpocatku se nam velice dafilo, ale poté se ukézalo, Ze
nejsme tam, kde mame byt, a proto jsme mirné bloudili a rozhodli se vyuzit

m s OndrouVickem

(po obou zavodech 3denniho Bohemia Cupu)

Lucka: Nazdar Vlku, podafily se ti opravdu dobré vysledky. Vyhral jsi
oba zavody v kategorii M20. Jaky z toho mas pocit?

Ondra: Docela dobry, no...

A jaky zavod se ti libil vic? Prvni dvoumetr nebo osmdesatka?

Tak urcité¢ osmdesatka, protoze ten dvoumetr byl strasné v kopcich a osmde-
satka mi pfisla takovd pohodovéjsi, Ze jsem nemusel 1ézt do tolika kopct
zbytecné.

Vy jste brali tu rychlou jedni¢ku, na kterou vSichni tak nadavali?

Tak to nastésti ne...

Tak to se nedivim, Ze se ti ta osmdesatka libila. Planujes vyhrat letosni
narodni Zeb¥icek v kategorii M20?

Co mi zbyva ©

Tak hodné $tésti!

mapa z osmdesatky, dvournetr a vysledky na http: //3davs rob 11berec info/




Interview s AdamemiVasukrou

Rozhovor s Adamem Vasurou na Valagské lisce po dobéhu MCR 3,5 MHz
- kratka trat’ (28.5.06):

Lucka: Ahoj Adame, tenhle vikend se ti oba zavody docela dost podarily
(2m:1.misto, 80m:4.misto). Jak hodnotis trat’, terén a celkovou organi-
zaci zavodi:

Adam: Jako celkem organiza¢né dobry, no byly Niké chyby, ale ne vylozen¢
velké. Jinak zavody: ten prvni se mi docela podafil, ale spi§ si myslim, Ze to
byla nahoda, protoze to viibec nemétilo. Druhy zavod se mi moc nepodafil,
jelikoz jsem tam nechal tak 2 az 3 minuty, coz mé stalo ta 3 mista v umisténi.
Prekvapilo me ale na ném, ze lisky byly vidét pfimo z cest.

Jak se ti libil v€erejsi dvoumetr, kdy nerozhodoval o umisténi jen ¢as, ale
predevs§im pocet lisek a kdy i nejlepsi borci méli ¢asto co délat s limitem?
Jako mné osobné se libil, jelikoz jsem mél §tésti na lisky. Pfed pétkou mné
skoncila telacka, ale vidél jsem od ni odbihat né¢jakého veterdna. Pak jsem
trochu zavahal, jestli mam brat 4 nebo 1. A to moje 1,5 min zavahani se mi
nakonec vyplatilo, protoze mi krasné vysla relace na jednicku, nebyt toho,
tak ji pfebéhnu. Dvojka — to bylo trochu kufrovani, ¢tyika uz potom jasna.

Je vidét, Ze mas docela realnou Sanci se nominovat na MS v Bulharsku.
Kdo si mysli§, Ze budou z juniort pri nominac¢kach tvymi nejvétSimi
konkurenty?

No tak Marek jasny, Pavel Cernik taky, ti oba byli loni na Evropé v Srbsku.
Novym soupetem se letos objevil VIki. No mozna stoji za zminku taky Ond-
ra Hruska a Jirka Matyas, ale ti posledni dobou kazi zavody.

Diky za rozhovor a hodné Stésti.

Interview s VeéeroufMezulanikeyvoeu

Rozhovor s Vérkou tésné po dobéhu sobotniho dvoumetru na Bohemia
ROBu, pti kterém si dobé¢hla pro ,,stiibrnou medaili* (teda kdyby se medaile
dostavaly ©):

Lucka: Nazdar Vérko, v dneSnim dvoumetru jsi skon¢ila druhd, presto-
Ze jsi se v zimé rozhodla béhat uz jen rekrea¢né. Jaky z toho mas pocit?
Vérka: Je to velka ironie.

Myslim, Ze jsi jako jedind juniorka zacinala spravné na 4, ktera podle
mnohych lidi byla jesté ve startovnim kole¢ku. Co sis myslela, kdyz jsi ji
nasla tak blizko?

Byla jsem zmatend, myslela jsem, Ze jsem nékde jinde v mapé. Viibec mi to
tam neméfilo, bylo to upln¢ nahodou. Ale Terka tam zacinala taky.

Na prvni juniorku Lucku Dundrovou (87¢) to mas asi 26 minut, ostatni
juniorky to maji vSechny pres 2 hodiny. V jinych kategoriich si zavodni-
ci v lese taky docela pobyli. Mysli§, Ze za to miiZou zavodnici nebo stavi-
telé, Ze byly takovéto vysledné casy?

Myslim, ze za to mzou stavitelé, protoze tam neméli davat tu R3, ktera byla
az tam v pr¥*E,

Posledni otazka: zacneS§ zase béhat?
NE. Trvam si na tom, Ze budu béhat jen rekreacné¢.

Dik za rozhovor.

Zajimavé vyroky zachycené béhem Valasskeé lisky (citaty slavnych:):

Pecik (po ned€lnim dobéhu): ,, Praveé jsem zabéhl nejlepsi zavod své karieé-
ry...a skoncil jsem posledni.

Pecik (o par minut pozdé&ji): ,, Zalozil jsem VSPRBPZ (Volné sdruzeni pro
robaky béhajicich pro zabavu).

Vérka: ,,Ja se chcu taky prihlasit!

Nase nejlepsi ,,bednové“ vysledky na Bohemia Cupu v Podjestédi/Liberci
D10 Franova (3x 2.misto) Di
[} o Fi
DI3  Mareckova (2.misto) g\0 ' Hee,,

D16 Mezulanikova (2.misto) 0 3 days 09*
Prochazkova (1.misto, 2.misto, 3.misto) L | 3

D20 Fuc¢ikova (3x 3.misto) B LHareln &

M16  Vitek (1.misto, 2.misto) g &
Vaura (2., 3 =

M20 Vicek (2x 1.misto)

M20E  Hrazdil (1.misto) J-? B

M40 Marecek (2x 1.misto)
Fekiac (3.misto)




