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Trénink na kolovratskych okruzich
prinesl| Denise Severové bronz

Denisa Severova z Kolovrat
si prvniho cervence dovezla
z Mistrovstvi svéta v atletice
veteranu ve finském
Tampere bronzovou medaili
za béh na 800 metru.
Zopakovala si tak stejny
uspéch z roku 2016, kdy byla
v australském Perthu rovnéz
treti. Fyzicku tato nadsena
Sestactyricetileta atletka ladi
na kolovratskych okruzich.

Veteran je nékdo, kdo ma nejlepsi léta za
sebou, coz vy rozhodné nejste. Od jakého
véku je sportovec povazovan za veterana?

Ja osobné také nemam cesky pojem vete-
ran moc rada. Clovék ma tendenci si pfedsta-
vit stafika, ktery sotva Soupe nohama. Vsude
ve svéte se pouziva vyraz master, tedy néco
jako mistr, coz mnohem lépe vystihuje vyko-

ny, kterych je na svétovych soutézich dosa-
hovano. Veterdnem, coz je podobné i u jinych
sportd, se atlet stane dosazenim véku 35 let
a pak na evropské a svétové urovni muze
soutézit v pétiletych kategoriich. Tedy kdyz
je sportovci tieba 58 let, spada do kategorie
55-59. Na mistrovstvi CR nebo na mezistat-
nim utkani se vék prepocitava koeficientem.
Cim je sportovec stari, tim ma vyhodn&jsi
koeficient. Protoze kdyz zabéhne tieba cty-
ficetiletd Zena 200 metrl za 26 sekund, jeji
vykon je méné kvalitni, nez kdyz zabéhne
stejnou trat zena padesatileta za 27 sekund.
Nadale tak spolu mohou kvalitné soutézit
sportovci rlizného véku. Moznd se budete di-
vit, ale opravdu mame u nas atlety 90+ a na
mistrovstvi svéta byva i kategorie 100+.

Musi mit adept na veterana atletickou prii-
pravu?

Pravda je, Ze vétsina z nas jsou byvali Uspés-
ni atleti, ale hlavné ve starsich vékovych kate-
goriich je i hodné takovych, ktefi s atletikou
zacali v pozdnim véku. Casto neméli moznost
¢i prilezitost sportovat jako mladsi, pak vycho-

vali déti a fekli si, ze za¢nou délat néco jenom
pro sebe. Mnozi ve sportu objevili po tézkych
zivotnich situacich ztraceny smysl zivota nebo
si nasli nového zivotniho partnera.

Veterdnska atletika se ale nijak nelisi od kla-
sické atletiky. Zavodi se ve vsech atletickych
disciplinach, jako jsou béhy, hody, vrhy, skoky,
viceboje, krosy ¢i béhy do vrchu.

S Mikem Powellem
: Tampere
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Co privedlo mezi atlety - veterany vas?
Béhani je moje Zivotnilaska. BEham praktic-
ky kazdy den, a to opravdu za kazdého pocasi.
U mé je trochu problém fakt, Ze odmala ne-
mam rada zavody, protoze mé hodné stresuji.
Jsem tréninkovy typ, a mUj stres ze zavodu
byl i divodem, pro¢ jsem s atletikou skoncila
predcasné. Pak jsem si roky béhala pro radost
a jednoho dne, kdyz jsem sla kolem stadionu
Slavie, jsem z nostalgie zasla na dréhu a dala
si jednu rovinku. V3iml si mé jeden starsi atlet
a fekl mi, ze kdyz tak dobre béham, at pfijdu
na zavody na draze. Tak jsem se dozvédéla
o komunité atletd masters, a i kdyz zavody na-
dale nemusim, pravé vsichni ti pozitivni a stej-
né naladéni lidé jsou divodem, pro¢ nejen
trénuju, ale obcas i zdvodim. Nejvic mé bavi
tréninky zaméfené na rychlost a silu - hlavné
kratsi, rychlejsi useky, béh v kopcich, posilova-
ni. V tréninku mam rada variabilitu a pestrost.

Jak se na zavody pfipravujete?

Kromé jednoho tréninku tydné, ktery mam
na draze svého oddilu Spartak Praha 4 na
prazské Pankraci, se pfipravuji vyhradné na
stezkach v okoli Kolovrat. Mdm zde namé-
fené Useky. Napfiklad od lavky pFes Ri¢anku
u U-rampy k benickému hibitovu je to pfesné
800 metrd. Krasné na tom je, ze v okoli jsou



opravdu desitky variant tras rliznych délek. Po
mékkém povrchu stezek se da dobéhnout do
Benic, Uhfinévsi, Ri¢an, Pitkovic... KdyZ je na
podzim terén hodné podmaceny, vyuzivdam
novou cyklostezku do Ri¢an a dal do Mnicho-
vic, kde jsou mérené Useky po 500 metrech.
Jediné, co mi v Kolovratech chybi, jsou kopce,
ale na ty si dojedu vlakem do Ri¢anského lesa.

Jak se lisi trénink mladého sportovce od
tréninkové pfipravy atleta - seniora?

Cim je ¢lovék starsi, tim roste dulezitost
kazdodenniho stre¢inku. Je dobré védét, ze
od urcitého véku by mél kazdy najit asporn
deset minut denné na dukladné protazeni,
protoze pti vétsi fyzické zatézi vznika riziko
natazeni ¢i natrzeni svalu. Posilovani je taky
ve veteranském véku klicové. Svaly drzi télo
pohromadé, a kdo ma vypracované svalstvo,
neni tak nachylny ke zranénim. Navic to i dob-
fe vypada. Doda vam to sebevédomi; a kdo je
spokojeny sam se sebou, mUze predavat ra-
dost a pozitivni energii i svému okoli.

Ja osobné cvi¢im sama doma, a to vyhrad-
né s vahou vlastniho téla. Nepotrebuji k tomu
zadné pomlucky ani naradi. V Kolovratech je
hned nékolik workoutovych htist, kam rada
chodim. Pofad mam ale pocit, ze na rozdil od
jinych zemi je vyuzivaji pfevazné mladi, coz je
velka Skoda.

Pokud sportovec uvazuje o ucasti na mist-
rovstvi republiky, Evropy ¢i svéta v katego-
rii veteranu, co pro to musi udélat?

Staci kdyz se stane ¢lenem Sdruzeni ve-
terand pfi Ceském atletickém svazu. Tém,
ktefi s béhem zacinaji anebo chtéji zacit, ale
i zkusenym bézcim bych urcité doporucila
Bézeckou skolu Bidli v Uhfinévsi. Kazdé utery

od 18 do 19 hodin trénujeme pod vedenim
zkusenych trenérd, a to zcela zdarma. Sraz je
u posezeni u rybnika Vodice v Uhfinévsi. Po-
kud byste chtéli dat své déti na atletiku, mrk-
néte na web atletika22.cz, kde plsobim jako
jeden z trenérd.

Jaka byla atmosféra na mistrovstvi svéta
ve Finsku?

Zéavody se konaly od 29. ¢ervna do 10. cer-
vence za Ucasti 4600 atletd z 87 zemi svéta.
Ceskou republiku zastupovalo 66 sportovca,
22 Zen a 44 muzq, a bylo zde prekonano sedm
Ceskych rekordl. Ve skoku dalekém soutézil
v kategorii M55 dvojnasobny mistr svéta a dr-
zitel svétového rekordu Mike Powell, jehoz
vykon 895 cm z roku 1991 zatim nikdo nepfe-
konal.

Ja osobné vzdy z téchto evropskych di
svétovych zavodl nacerpdm energii na cely
rok. Je to doslova prehlidka nadhernych
a neuvéfitelné pozitivnich lidi z celého svéta.
Vznikaji tam krasnd pratelstvi, clovéku to
doda chut a motivaci vydrzet i ty nejtvrdsi
tréninky. Krasné je i to, ze se paradoxné tésite
na dobu, az zestarnete. Tim se posunete do
dalsi kategorie, a jelikoz jste v ni nejmladsi,
mate vétsi Sanci na dobré umisténi. Mam
spoustu kamaradu ve starsich kategoriich, od
nichz vim, ze ¢im je ¢lovék starsi, tim je kazdy
dalsi rok vic znat.

Oslovuji vas i dalsi atletické vyzvy?

MuUj dalsi sen je slySet c¢eskou hymnu na
mistrovstvi svéta ¢i alespont Evropy. Krasné
na tom je, ze nikam nespécham. Je mi jedno,
jestli to bude v padesati nebo v devadesati.
Jsem piece jesté tak mlada (smich).

Blanka Oujezdskd

World Masters Athletics
Championships 2022

e, Finland 29.6.-10.7 2022

J MASTERS/ATHLETICS Tamper

Kdo je Denisa Severova

Denisa Severova (46 let), specialistka
v béhu na 400 a 800 m, je ¢lenkou atle-
tického oddilu Spartak Praha 4, za ktery
stale béha Il. ligu. Je mnohonasobnou
mistryni CR v béhu na 400, 800 a 1 500 m.
Poprvé uspéla v kategorii zakyn a doros-
tenek za oddil Olymp Praha (byvala Ruda
hvézda), naposledy v roce 2022 v katego-
rii veterani. Dlouhodobé se tcastni zavo-
di extraligy a I. i Il. ligy.

V soucasnosti je drzitelkou ceského re-
kordu v kategorii W45 (zeny 45+) na tratich
300, 400 a 800 m.

Je aktivni rozhod¢i Ceského atletického
svazu a trenérkou mladeze v letos zaloze-
ném atletickém oddilu Atletika Uhfinéves.

Zije s manzelem a dvéma dospivajici-
mi détmi v Kolovratech. Kromé soukromé
vyuky anglického jazyka viech urovni pro-
vozuje v Kolovratech ubytovani v apartma-
nech a od letosniho roku i apartman
v italském Caorle. -ouj-

Uzitecné odkazy @

www.world-masters-athletics.com
The Home of World Masters athletics
- svétové rekordy v rliznych

atletickych disciplinach
www.atletika.cz/clenska-sekce/veterani/
www.atletika22.cz
www.facebook.com/bezeckaskola22



