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ZuzanaHejnova jejmeéno, ktere znd asi kazdy,
kdo seaspon trochu zajima o sporta ceskou
atletiku. Jsme spoluzacize skoly,obase
vénujeme atletice anasim pranim bylo setkat
se se Zuzanou. Diky Casopisu Rodina DNES se

nam pranivyplnilo.

Text: VENDULA OBUSKEVICOVA, 14 LET Foto: DAVID NEFF, MAFRA

ylo utery 9. ledna, kdy jsme se
s kamaradem Honzou ode mé
ze Skoly vydali na trénink se
Zuzkou. Ten den jsem odchaze-
la driv, abych stihla byt na da-
ném misté véas. Jel tam se mnou maj tata,
ktery je do sportu také velmi zapaleny,
aipro néj to byl urcité velky zaZitek.

Trénink se konal v Praze na Dukle,
kde to znam, protoZe tam byvaji atletické
zavody. Areal se mi moc libi a byla jsem
rada, Ze se setkani kona zrovna tady. Kdyz
jsme na Duklu pfijeli, byla jsem trochu
nervozni, ale po chvili stres opadl. Jak-
mile se objevila Zuzka, prevlékli jsme se
do sportovniho a §li trénovat.

Venku byla zima, a tak jsme museli jit
dovnit# do ,tunelu®, ktery se nachazi nad
ovalem. V ,tunelu“ nam Zuzka fekla, co
budeme délat, a pak to zacalo. Nejprve
jsme serozbéhali a béh jsme prokladali at-
letickou abecedou. Pak jsme se spole¢né
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protahli, nékteré cviky jsem neznala, ale
rozhodné je budu pouzivat i pti protaho-
vani doma a na trénincich.

Po rozklusani a rozcvic¢eni jsme
zacali délat prolézacky a rtizné preska-
kovani pres prekazky, protoze, jak asi
vSichni védi, tak prekazky jsou Zuzcina
zavodni disciplina. Déla predevsim béh
na 400 metra prekazZek, ale také béh
na 400 metrd a je v tom opravdu skvé-
1a. Napriklad na letnich olympijskych
hrach v Londyné 2012 vyhrala pro
Ceskou republiku bronzovou medaili
praveé z piekazek a je v nich i dvojna-
sobnou mistryni svéta. Nejen proto
ji moc obdivuji. Sympatické je taky,
Ze prestoze sportuje vrcholové, stiha
se vénovat i détem, ma dokonce svou
sportovni akademii HESU.

Ale ted zpét k naSemu tréninku. Pre-
kazky jsme postavili pomérné blizko sebe
a zacali jsme pres né ruzné preskakovat.
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Zuzka nam vzdy, neZ jsme $li na fadu,
ukazala, jak je mame zvladnout, bylo
skvélé pozorovat, jak ji to jde. Skoky mély
byt velmi frekventované a celkem hodné
rychlé. Jai Honza jsme ze sebe vydali ma-
ximum. I kdyZz to opravdu nékdy nebylo
jednoduché, tak jsme se oba velmi snazili
amyslim, Ze to bylo vidét.

Prekazky mé z celého tréninku bavily
asi nejvic. Po dokonceni cvic¢eni jsme
délali takové leh¢i posilovani a nakonec
jsme se protahli, protoze protazeni je
velmi dtlezité, ale to asi kazdy vi.

Celé to trvalo zhruba 2 hodiny a moc
jsem si to uzila. Vidéla jsem, jak trénuje
opravdova profesionalka, a dozvédéla
jsem se nékteré podrobnosti z jejiho
tréninkového rezimu, které mi urcité po-
mohou. Dékuji Zuzce i celému magazinu
Rodina DNES za prima den. m

rodina@mfdnes.cz
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Vendula a Honza piSi reportaz z tréniku se Zuzanou Hejnovou

Olympionicka Zuzana
Hejnova (na snimku
uprostied) pfi tréninku
s Honzou a Vendulou

Text: JAN MORAVA, 14 LET

élocvik a atleticka priprava

mé ve Skole bavi asi nejvic,

stejné jako spoluzacku Vendu-

lu. Ve volném c¢ase hraji fotbal

a stolni tenis. Kdy do mého Zi-
vota vstoupil sport, si uzZ ani nepamatuju,
ale dobte vim, Ze uZ si bez néj svij zivot
predstavit nedovedu.

Nejspis je to i zasluhamych rodict, kteri
mé k pohybu a sportu vzdy vedli a hlavné
meé v ném za kazdych okolnosti podpo-
rovali. Vyzkousel jsem fotbal a karate,
ale opravdu jsem se naSel az v atletice.
ProtoZe z vlastni zkuSenosti moc dobie
vim, jaka je to velka dfina, smekam pred
kaZdym, kdo v atletice néco dokazal, jako
praveé pred Zuzkou Hejnovou.

Nemohl jsem uvétit tomu, Ze ten den D
opravdu prijde a Ze se mi mij sen splni.

Zpocatku jsem mél pred Zuzkou velkou
trému, ale ta pomérné rychle opadla.
Prekazky, které jsme trénovali, nejsou
zrovna moje silna disciplina, a i kdyz jsem
dostal pfimo od Zuzany nékolik praktic-
kych i teoretickych rad, jak na né&, tahle
¢ast tréninku byla pro mé fakt docela
namahava, Vendula vypadala, Ze ji to jde
snaz. Pfi posilovani a vyklusu rovinek
jsem byl ve svém zivlu. Zuzka, i kdyZ je to
soucasna hvézda nasi atletiky, je hrozné
prijemna, mila a vstiicna. Porad nam
radila, povzbuzovala, chvalila. Na nase
setkani nezapomenu. m

rodina@mfdnes.cz

VIZITKA
JMENUJISE VENDULA OBUSKEVICOVA, JE MI
14LET ACHODIMV PRAZE DO 8. TRIDY ZAKLADNI
SKOLY JITRNI'S ROZSIRENOU VYUKOU TELOCVIKU.
VE SKOLE ME ALE BAV(I MATEMATIKA. ATLETIKU
TRENUJIZA ASK SLAVIA PRAHA, SPECIALIZUJI SE
NA SKOK DO VYSKY.

JMENUJI JAN MORAVA JE M| TAKE 14 LET. NEJ-
RADSIMAM SPORT, A TO ATLETIKU. MAM ZA SEBOU
NEKTERE VYZNAMNE USPECHY, JAKO BYL TREBA
TEN POSLEDN( - UCAST NA CELOSTATNIM KOLE
OVOV (OVOV JE OLYMPIJSKY VICEBOJ - ODZNAK

VSESTRANNOSTI) S TYMEM NAST SKOLY, A PAK
TRET{MISTO NA OLYMPIJSKEM BEHU.
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