Chceme vidét na vlastni o€i kenské
sportovce, tési se na maraton bézkyné

Chceme vidét na vlastni o¢i keniské sportovce, tési se na
Univerzitni maraton bézkyné

Ghost Cats, tak si Fika ¢tvefice divek, ktera se pfihlasila na Univerzitni maraton — béh o pohar rektora UK . Veronika
Kle¢kovéa a Tereza Loskotova z Pfirodovédeckeé fakulty UK , Cerstva absolventka Fakulty socialnich véd UK Olga

Clark a studentka Mendelovy zemé&dé&lské a lesnické univerzity v Brné Lucie Staudova se spole&né zapsaly na b&Zeckou
Stafetu, aby na vlastni kGzi zazily vyjime€nou atmosféru prazského maratonu.
g

]
ol A ai¥ P

e .".l". = t'-".j: !

Kdy jste se zacaly vénovat béhani na delSich tratich?
Veronika: Ja jsem zacala béhat, kdyZ jsem byla na jafe roku 2010 na Erasmu v Mnichové a neméla jsem viubec zadné
penize na jakékoliv volnoCasové aktivity. A b&hat se dalo i bez penéz. Jinak jsem ale vzdycky hodné& sportovala.
Tereza: Béhat jsem zacala s kamaradkou, kdyZ jsem byla ve druhaku. Chodily jsme pravidelné dvakrat tydné.

Olga: Ja jsem zac¢ala béhat v sedmnacti, kdyz jsem byla na rok v Americe. Tam jsem se sportu vénovala velmi intenzivné.
Denné jsem absolvovala i ¢tyFhodinové tréninky. Znovu béhat jsem potom zacala pfed par lety na Erasmu ve Francii. A
od lofska pravidelné béham také se svou sestrou Jitkou. Ona je muj velky bézecky vzor a tou nejvétsi motivaci. Sama
je pfihladena na maratonskou Stafetu firem, obé bézime druhy Usek.
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http://www.runczech.com/cs/akce/volkswagen-maraton-praha-2013/zavody/http/-www.praguemarathon.com-2013-volkswagen-maraton-praha-univerzitni-maraton-beh-o-pohar-rektora-uk-o-zavode/index.shtml
http://www.natur.cuni.cz/fakulta
http://www.fsv.cuni.cz/

Jak ¢asto chodite béhat ted’, kratce pred zavodem?

Veronika: V posledni dobé jsem béhat skoro nechodila. Délam hodné dal$ich sportd, vénuji se lezectvi, jezdim na kole,
tancuji, takze trochu nestiham.

Tereza: Po cely bfezen jsem byla nemocna. Od dubna ale chodim béhat pravidelné tfikrat tydné. Kamaradka, ktera
béhala maraton, mi poradila tréninkovy plan. Jeden den béham na vzdalenost, vyklus. Pak mam den volna, po ném
béham intervaly, to je trénink pro rychlost, po kterém nasleduje dalsi jednodenni volno. Nasledujici den trénuji v terénu,
do kopce, z kopce, po roviné a potom zase dva dny odpocivam.

Olga: Chodim béhat asi dvakrat az tfikrat tydné — vétsinou zvladnu pét kilometr(i, nékdy se snazim i trosku vic, ale ne
vzdy se pfinutim (smich).

Béhate se sluchatky a s hudbou?

Olga: Nejradéji béham spole€né s nékym a bez hudby. Kdyz ale bézim sama, tak hudbu posloucham

Veronika: To mam podobné.

Budete si na Univerzitni maraton brat sluchatka, nebo se nechate hecovat fanousky?

Veronika: Zatim nevim, jeden zavod uz jsem se sluchatky bézela. Na jednu stranu se ¢lovék pfi hudbé lépe koncentruje,
na druhou stranu, kdyZ pobézim bez hudby, budu tfeba vic sledovat svij rytmus a necham se strhnout davem. Nemuzu
se porad rozhodnout, co je lepsi.

Promysilely jste néjakou zavodni strategii?

Veronika: To jsme nefeSily vibec.

PrihlasSené stafety mohou vyuzit pomoci trenéra. Oslovily jste ho?

Tereza: Ne, fikaly jsme si, Zze by bylo velmi komplikované najit Cas, kdy bychom se mohli vSichni spole¢né sejit.

Olga: Vytvorit si tréninkovy plan neni az tak t&Zké, na internetu k tomu najdete spoustu podkladd. To zvladneme i bez
trenéra.

Veronika: Horsi pak je ten plan dodrzovat (smich).

Planujete si na maratonsky vikend néjaky specialni jidelnicek?
Olga: Pry je dobré dat si vecer pfed zavodem téstoviny kvili karbohydratiim. Ale kdyZ je zrovna doma mit nebudu, tak
to asi nebudu hrotit.

Veronika: Myslim, Ze na deset kilometr( ¢lovék nemusi nic hrotit.
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Olga: Na druhou stranu, kdyz jsem bézZela jeden pétikilometrovy zavod, dala jsem si pfed startem energetickou tyc¢inku
a pak se mi bézelo opravdu dobfe.

Veronika: Dulezité je, aby ¢lovék nebyl hladovy nebo precpany.

Olga: To je pravda, je dulezité to dobfe nacasovat.

Kdo vymyslel jméno sStafety?

Olga a Tereza: Jak Ze se jmenujeme (smich)?

Veronika: To vymyslela Lucka. Podle filmu Ghost Dog. Pfipadalo ji to vtipné.

Olga: Ano, to je pravda. Nikdo proti tomu neprotestoval, protoze nikoho nenapadlo nic lepsiho.

Veronika: Jsme prosté takovy harmonicky tym, vabec se nedohadujeme...

Proc jste se prihlasily na Univerzitni maraton — béh o pohar rektora UK?

Veronika: Zucastnit se.

Tereza: Pfekonat sama sebe.

Veronika: Vidét na vlastni oCi legendarni keriské bézce.

Olga: Pry je to Uzasny zazitek bézet Prahou, davem, vidét Kenany. A jak fika Terka, béhani je hlavné o tom, pfekonavat
sama sebe.



