Na Prazadéce se schazi komunita bézcu véech
urovni

11.12.2025
Na stadionu a v pfilehlém parku na Prazacce to kazdou stiedu veler oziva. Uz nékolik let tu funguje
BéZecka skola Prahy 3.

Kazdy tyden se tu schazi skupina nadsenct — spole¢né trénuji zacatecnici i zkuseni bézci, ktefi se chtéji
zlepSovat, ale zaroven si pohyb uZivat bez zbytecného prepindni. Tréninky zacinaji vzdy v 18.30 a vede je
tym zkusenych koucl ze skupiny SmartRunning, mezi nimi i Jan Knyttl.

Cilem tréninkd neni prekonavani rekordd, ale rozvoj techniky, spravného drzeni téla, zdravého pohybu

a v neposledni fadé radost z béhani jako takového. ,,BEh nemusi bolet, aby mél smysl. Pravidelnym

a védomym tréninkem se da vykonnost posouvat chytre, bez pretizeni a zaroven s pocitem, ze délam néco
dobrého pro sebe. A pfesné to se snazime lidem ukazat,” fikd Jan Knyttl, ktery za projektem na Trojce stoji
od samého zacatku.

Tréninky trvaji pfiblizné 90 minut a jsou sestavené tak, aby si kazdy pfiSel na své. Vyuziva se rdiznorody
terén v okoli vrchu Vitkov, béha se po roving, do kopce, nékdy i po schodech. Soucasti jsou taky cvi¢eni na
bézeckou techniku, praci s dechem a rovnovahu. Skupina je oteviend vsem vékovym kategoriim

i vykonnostnim Urovnim — novacci jsou vitani kdykoli, bez prihlasky nebo zavazku.

Zajemce potési, Ze tréninky probihaji bez naroku na finanéni kompenzaci. Jedinym pfispévkem byva
symbolickd ¢astka za sdileny pronajem Satny, kde si Ize béhem lekce bezpecné odlozit véci. Diky
pravidelnosti a pratelské atmosfére se tu zkratka vytvofila komunita lidi, ktefi se navzajem motivuiji,
podporuji a radi se vraceji i v chladnéjsim pocasi. ,Jestli vas to zaujalo, pridejte se k ndm. Treba zjistite, ze

béhani mdlze byt i radost — a Ze prvni krok byva ten nejtézsi jen do chvile, nez se rozbéhnete,” zve
vsechny zajemce Honza.

Aktualni informace, fotky z tréninkd a dalsi detaily najdete na Facebooku Bézecka $kola Prahy 3.
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