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SVET BEHU: BEZECKY SPECIAL SB 3
TEXT MICHAELA KOFROVA, FOTO SHUTTERSTOCK s

FOTO NA OBALCE CHRISTOFFER SJIOSTROM

OBSAH CO VSECHNO BYSTE NEMELI ZAPOMENOUT
PRED ZAVODEM NEBO VELKYM BEHEM

Zkontrolujte si, jestli jste pfed zavodem na néco nezapomnéli!

5 Rozhovor: Radek Groh

6 Tréninkové tipy

Zjistit si datum registracf a registrovat se na zavod dostatecné (nékdy i rok) dopredu. Na velké

na Beskydskou 7 zavody mlize byt omezeny pocet mist nebo brzka uzavérka registraci.
Vecer pred béhem si dét jidlo bohaté na sacharidy (tfeba téstoviny).
8 Fenomén Gladiator Race Cely tyden pred zadvodem dodrzovat Zivotospravu, tzn. hydratovat télo a jist potraviny bohaté

na sacharidy. Urcité si uz nedavat zadné tézké tréninky a nepit alkohol.

Pripravit si vyzkou$ené boty, ponozky, trenky, tricko, podprsenku a pripadné dalsi oblecenf
10 Superfoods (podle predpovédi pocas).

Tekutiny s sebou na vic nez hodinovy béh, idealni je stridat iontak s vodou (to je ale individu-
alni, proto je dobré si to vyzkouset v tréninku).

Jidlo s sebou na vic nez hodinovy béh.
Brat tyden predem hofcik a vitamin B6 proti krecim.

12 Orientadni béh

15 Rozhovor: Toméas Lichy Zajft si pred startem na velkou i malou ©.
Prelepit bradavky (zejména muzi).
16 Rozhovor: Kilian Jornet Natfit se mastnym krémem proti puchy¥&im a opruzeni-

nam: podpazi, mezi pllkami, tfisla, chodidla.
Natfit se opalovacim krémem podle potteby.
Slunecni bryle nejen v lété.

Dobit sporttester a mobil.

19 Tipy navybaveni
20 Trasy neﬂepsmh bézcl Zkontrolovat baterky v ¢elovce (pokud béZite v noci).

Tésit se a radovat, vétsina populace by néco takového ani neusla.
Predstavovat si ve své fantazii, jak pobéZite (podle vyzkumd to zlepSuje vykon).

Pripravit si pripovidky na zmatenf konkurentl (osvédcené jsou tfeba: ,Nemam viibec natréno-
vano, a ted jesté ta chripka!“ nebo ,Dneska jdu volné, mam porad bolesti v kycli“. apod.).

Nenechat se na startu zméast pripovidkami konkurent.

23 Koleckové lyze

24 Tréninkové tipy

27 Ti , Napsat si na ruku planované mezicasy.
Tipy na Vybavem Napsat si na ruku a stehna motivacni hesla (my pouzivdme jednoduché ,Pridejl, coz kupodivu
jako pripominka funguje, a pak taky ,Nejsi na prochazce!*).
28 Recenze vybavem’ Ihned po dobéhu se najistanapit, atoiv pripadg,
Ze neméte chut nebo hlad (urychlite tim regeneraci). Vice tipit
32 R il Dostatek spanku. Tl
Do porucene ZaVOdy 2016 Zajistit si sanitku do cile, popripadé aktualizovat zavét ©. na www.SvetBehu.cz.
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SVET BEHU: CO SE DEJE

Novinky z veletrhu ISPO

RaidLight - novinka na ¢eském
trhu ocenénd na veletrhu ISPO

Francouzska znacka
RaidLight predstavila
na veletrhu ISPO

v Mnichové vestu
Gilet Responsiv. Vesta
ve varianté 8| vazi
pouhych 160 gram(
a pfitom zachovava
prostor pro vsechny nezbytnosti, které
béZec pfi horskych vybézich potfebuje. Pro

anta 151 (vazici 245 g). Vesta je dostupna
v panskych i dédmskych velikostech.

Vice novinek z veletrhu ISPO
najdete na www.SvetBehu.cz/
bezecke-vybaveni/.

Konec pronace a overpronace

- symposium Runner’s World
na ISPO v Mnichové

Na béZeckém symposiu, pofadaném
magazinem Runner’s World, se konala
prednaska na téma ,Konec pronace

a pronatortl“. Podle slov prednasejicich se
jen tézko da fict, Ze pronace je pro bézce
Skodliva nebo zplsobuje béZecka zranéni.
Jedna se totiZ o pfirozeny pohyb nohy.
Navic neni prokazatelné, Ze by podpora
pronace méla pozitivni vliv na pohyb
nebo béZeckou techniku. Trendem

v nasledujicich letech tedy bude vybirat
botu podle dosavadnich zkusenosti bézce,
biomechanického profilu nebo bézecké
techniky a sily.

Vice novinek a aktualit
ze svéta béhu najdete
na www.SvetBehu.cz.

»uy Tipy

S Running Mallem béhejte cely rok

Radi byste zacali poradné béhat, ale
samotné vés to nebavi? Zajdéte do Running
Mallu! Pravidelné tam probihajf klubové
tréninky a kazdou stfedu v podvecer vybiha
BéZeckéa skola Prahy 7. Pro obyvatele sed-
micky je zdarma, pravidelné ji navic oZivuiji
znémé tvare. V roce 2016 jsme si zabéhali

s Daliborem Gondikem nebo Janem
Kreisingerem. Kromé vybéhu do Stromovky
nebo na Letnou miiZete se zndmymi tvaremi
prohodit i par slov. Treba Jifiho Homolace
se 27. dubna mlZzete zeptat, jak se mu tréno-
valo v keriském Itenu prfimo mezi Sampiony.
V Running Mallu se tési na kazdého!

Vice informaci na webu:

www.runningmall.cz.
Cesti béZci na olympiddé v Riu
Leto$ni rok je ve znamenf olympijskych her
v Rio de Janeiru. | mezi ¢eskymi bézci a béz-
kynémi se najde nékolik téch, ktefi usiluji
o splnénf olympijského limitu. Mezi muzi Jifi
Homol&c, Vitek Pavlista nebo Jifi Kreisinger.
Mezi Zenami se o limit pokusi Petra Machac-
kova, Ivana Sekyrovéa nebo zndma lyzarka Eva
Vrabcova Nyvltova. Vétsina se o prekonani

limitu pokusi v rdamci Prazského maratonu
(8.5.). Olympiada probéhne v srpnu 2016.

Podrobnosti a aktuality
o0 jejich vykonech miiZete sledovat
na www.SvetBehu.cz.
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PRIPRAVILA MICHAELA KOFROVA, FOTO ARCHIV RADOSLAVA GROHA

Jaké trendy v béhu v sou¢asné dobé
l r h [ sledujes jakoZto marketingovy manazZer
a 0 S av O ® nejvétsi sité outdoorovych prodejen
v CRi jako aktivni sportovec?
o PFi narocném horském béhu sportovec pre-
Letos se ChCI naplno konava znacné prevysent; to mé za nasledek,
Ze musf Celit vyraznym teplotnim, povétrnost-
nim, ale i terénnfm zménam. Z toho plyne,
0 fit do éesk 4 ch zévodﬁ Ze pokud chce béZec podat vykon na hranici
p y svych sil, je kvalitnf vybaveni nezbytné. Sou-
Casnym trendem je tzv. technické oblecent,
kombinujici v sobé nékolik druht materiald
Ahoj Radku, vim, Ze mds pomérné ndroénou prdci. Jak obtizné je skloubit tak, aby béZci zajistilo potiebny komfort a udr-
prdci, studium na vysoké skole a jesté sport na vrcholové tirovni? Zelo svaly v teple.
Ahoj MiSo. Moje zaméstnani je mozna celkem narocné, ale napliiuje mé a bavi. Stejné jako
ve sportu se tu setkavam s celou radou vyzev, které mé nuti na sobé neustale pracovat.
Skloubit praci, studium i sport nenf jednoduché. Clovék si musf jasné stanovit priority
a naudit se hospodarit s ¢asem. Casto je narocné donutit se po dlouhém pracovnim dni
vybéhnout. Na druhou stranu, bézet po horéach je vZdycky krasny zézitek, a to i v pripadé,
Ze natu krasu kvili tmé a desti nevidis.

Jaké jsou tvoje nejvétsi bézecké tispéchy a jaké cile mds na tuto sezonu

a do budoucna?

Mezi své nejvétsi bézecké Uspéchy porad pocitdm své vykony na draze v rdmci stfedo-
tratarskych distanci, kde se mi povedlo ziskat nékolik titult mistra republiky a prvenstvi
v reprezentacnich startech. V soucasné dobé prochazim urcitou ,transformaci na traté
horskych maratond a jsem presvédceny, 7e nejvétsi Uspéchy v téhle discipliné na mé

teprve Cekaji. vV rémci letosn{ sezony se hodlam naplno opfit do ceskych skyrunningovych )%‘
akel. Jako vrchol letosni béZecké sezony jsem si urcil Krkonossky Skymaraton. Tady mam '_E‘ =
hodné co napravovat :). g E
558
Mds toho za sebou uz pomérné dost, jak podle tebe moc zdleZi pii béhu E "'én "'rs'
na kvalitnim vybaveni? S2&
NejduleZitéjsim béZzeckym vybavenim je samoziejmé obuv. Kvalita boty ovlivni nejen =

vykon, ale pfedevaim i nage zdravi. Proto je pfi volb& b&%ecké boty nutné postupovat obe-
zietné a idedlné kombinovat vice model(i podle druhu terénu a formy b&zeckého zatfzenf,
Pro dlouhé vybéhy jsou vhodné boty s dostatecnou tlumivosti, na rychly trénink jsou
naopak idedlni boty minimalistické, abychom mohli efektivné zapojit a posilit kotnik.

Vim, Ze se ale nevénujes jenom béhdni. Jaké dalsi sporty délds?
Rad lezu, je to pro mé obrovsky relax, perfektné si vycistim hlavu. Pres zimu se nejradsi
prohanim po horach na skialpech.

Do jaké miry té ovlivnil Zivot v KrkonoSich a jak jsi se dostal k béhdni?
Krkonose jsou moje srdcova zalezitost. Miluju, kdyZ vybéhnu doma ze dvefi a za par minut
jsem v (plné jiném svété - v horach. Zivot v Krkono$ich mé tak n&jak predurcil k horskym
béhlim, u nés to vlastné ani jinak nejde, nez bézet do kopce. Kdyz nad tim tak premyslim,
vlastné jsem béhal vzdycky, moje maminka Jaruska je elitnf atletickd trenérka, tak meé
spolu se sourozenci vedla ke sportu odmala.

Na jaké produkty se p¥i béhu spoléhds ty a jaké bys mohl doporucit?

Vybaveni volim podle toho, jak dlouha trasa mé ceka. Mam rad produkty od La Sportivy.
Nejradsi béham v botéach La Sportiva Mutant, jsou skvélé jak na rychlé krosové zavody, tak
na narocné horské béhy.


http://www.hudy.cz

Dokonéeni zdvodu
ve dvojici je dvojndsobny
tispéch a radost.

!
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SVET BEHU: TRENINKOVE TIPY
TEXT MICHAELA KOPROVA, PO{S lARCHIV JAROSLAVA JISLA

rénydo sedmicku

nebo podobné martyrium

Bézet ve dvojici je jiné nez sam

V Ceské republice se kona jen par zavodii, kde je moZné startovat
ve dvojicich. Asi nejznaméjsim z nich je Beskydskd sedmicka, ktera

se kona kazdoro¢né zacdtkem zafi a je velkym svitkem horského
trekkingu a béhu.

Jedna se o velmi dlouhy (82 nebo 95 km) a extrémni zavod (startuje se ve 20:00 a prevyseni
je kolem 5000 metrti), ktery klade vysoké naroky na fyzickou pfipravu zavodniku. Jak se
na néj dobre pripravit a co vSechno si zajistit pred zdvodem? Pripravili jsme par rad.

1. Najit si partnera

Prvni dileZitd, mozZnd nejddleZitejsi véc, jak ispésné dokoncit B7, je podle mé vyber
partnera. Je nezbytné nutné mit ve dvojici clovéka, se kterym si dovedete 20 hodin povidat,
ale i micet, a také mu verit. Kdyz rekne, Ze ho kotnik neboli, tak je to pravda. A pokud to
bude nutné, nechd se pripnout na gumu a do kopce vytahnout (pokud ji tedy pouzivate),“
popisuje svou zkuSenost Jaroslav Jisl, vitéz loriského rocniku kategorie MIX. Nenf tedy
jednoduché najit partnera nebo partnerku na tak narocny zavod, ktery/a na tom bude
navic fyzicky podobné jako vy.

Dalsi tréninkové tipy
najdete na www.SvetBehu.cz/
trenink-a-plany.

Existujf tri kategorie dvojic: 2 Zeny, 2 muZzi nebo
mix (muZ a Zena). V pfipadé, Ze jste zacatecnik,
doporucuju najit si zkuseného partnera. Ten vam

pomUze prekonat nejnarocnéjsi Useky zavodu
a krize, které na takto naroéném zavodé
zakonité prijdou.

2. Stanovit si spole¢ny cil

Pokud méte partnera a odhodlani postavit
se na start, je dulezité stanovit si realny cil.
Co chci? Chci zavod dokondit v urcitém Case,
nebo se spolecné dostat mezi nejlepsi? Nebo
bude nasim cilem zavod dokoncit a prezit,

a hlavné si uzit krasu celé trasy?

3. Pripravit sdm sebe

Nejprve realisticky odhadnéte, nakolik pro vas
bude zavod bézeckou a nakolik chodeckou
udalosti. Jaky cas asi zvladnete? Je velky roz-
dil trénovat na zavod, ktery zpola béZite a trva
12 hodin, a na zavod, ktery prevazné jdete

a zabere hodin 30. Rozhodné netrénujte tak,
Ze byste zkouseli jit ¢i bézet podobné dlouhé
traté. I trénovani borci zvlddnou kvalitné jen
jeden az dva ultramaratony za rok. Bézeckych
tréninkd delSich nez dvé hodiny by mélo byt
béhem roku jen pomalu.


www.svetbehu.cz/trenink-a-plany

n CO BUDETE POTREBOVAT:

béZeckou vestu ¢i batoh
vétrovku/ nepromokavou bundu

podle toho, zda jste spise trekaf,
nebo bézec)

vyzkousSené obleceni (funkcni
pradlo, ne bavinéné)

Celovku a nahradni baterky
trekové nebo béZecké hole
dostateéné mnozstvi nadob na
tekutiny

padé jiné jidlo

poznd prostredi vybehd s prevysenim 500 metrd,

kvalitni boty do terénu (lehké tre-
kovky nebo trailové béZecké boty

energetické ty¢inky ¢i gely, popfi-

SVET

Trénujte kopce. Dlouhé a prudké,
protoze takové jsou na B7. Beskydské
kopce jsou navic zndmé svym hodné
kamenitym podkladem a na ceské
pomery vysokym prevysenim, pripravte
tudiz svaly a klouby na poradnou naloz.
Hlavné sebéhy jsou v pokrocilych fazich
zavodu dost nérocné a je potreba se
na to pripravit. Idealni jsou opakované
vybéhy a sebéhy sjezdovek. ,Jak se
na Beskydskou sedmicku pripravit
behem roku? Doporucuju LH 24 (zavod
24 hodin na Lysé hore konany v lednu,
pozn. redakce), Perun a Lysohorsky Ctyr-
listek. Na téchto zdvodech clovék trosku
7,“radi Jaroslav Jisl. Nezapomernite na to,

Ze B startuje vecer a na trati budete urcité jednu, a dost mozna i dvé noci. Vyzkousejte

si tedy néco takového predem.

Cervence, ne pozdéji. Potom je treba nechat télo, aby se vyrovnalo se zatézi, a ladit formu

na zavod. Rada, které se jednoznacné drZim! Forma se ma vyleZet. ..

Lonito znamenalo 14

dni klidu, préce na pll plynu a tésit se na to utrpeni a bolest,“ dodava Jarda.

4. Zkusit si spole¢ny trénink nebo zavod

Je dllezité védét nejen, jak je na tom vas partner, ale také jak vam to ve spole¢ném
zévodé bude klapat. Pokud nemate moznost spolecné trénovat, pak je dobré dohodnout
se na jedné nebo vice spolecnych akcich (trénink nebo zavod), které vas dostatecné otes-

tuji jako tym. Soucasné si provérite jeden
druhého, jestli si nepolezete na nervy,
jestli mate podobné predstavy o tom,
jak k zdvodu pfistoupit, apod. ,Dokoncit
BY je hrdinstvil Viastni zkusenost mi rikd:
absolvovat minimdlné jednu Horskou
vyzvu LONG, pokud mozno v desti a blaté
nebo snéhu, popisuje pripravu na B7
Jaroslav Jisl.

5. Vybrat a vyzkouSet si
spravné vybaveni

Nikdy si neberte oblecent, jidlo nebo jiné
vybaveni, které jste si predtim poradné
nevyzkouseli na méné daleZitych akcich.

Naprosto nezbytné je nastudovani
trasy. Budete potrebovat dobrou zna-
lost terénu a vyskového profilu. Kvalitn{
mapa (pokud ji nedostanete na startu)
je zakladni véc i pro pripad, Ze byste
sesli z trasy. Je také dobré si dobre
projit propozice zadvodu: misto startu

a cile, mozZnosti uschovani oblecent,
povinnou vybavu a obcerstveni na trati
zévodu.

VYHODY A NEVYHODY
ZAVODENI VE DVOJICiCH

+ Vzdjemnd podpora a motivace
- v pfipadé krize jednotlivec
vzda daleko spiS, nez kdyz bézi
s part’dkem.
Sdileni zazitkd.
Pomoc jeden druhému v pfi-
padé zranéni ¢i zdravotnich
komplikaci.
Nevyrovnand fyzickd uroven —
nikdy na tom nejsou dva stejné,
ale kdyz je rozdil prilis velky,
jeden se nudi a druhy pfilis trpi.
U zdvodu typu B7 se ale dopredu
dost dobfe nedd odhadnout, kdo
na tom bude nakonec lip.
V pfipadé problémui zavod kon¢i
pro oba - pokud se jeden zavod-
nik zrani nebo usoudi, Ze uz nemd
na to zavod dokoncit, pak zavod
kon¢i pro oba.
Prendseni krize z jednoho na dru-
hého - pokud md jeden zavodnik
krizi, mtiZe ji lehko prenést
ina druhého, ktery by ji tteba
za normalnich okolnosti nemél.

RAIDLIGHT

Team R-Light 004

Jedinecné bézeckeé boty, které se
Vam pfizplsobi

nirskamodacz

Vyhradni dovozce a distributor pro CR a SR.
Vice na www.norskamoda.cz
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M SVET BEHU: ZAVODY

TEXT ZUZANA WERNEROVA A MICHAELA KOFROVA
a FOTO ARCHIV SPORTVISIO
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“Udou, blatem, ohnem™
Fenomén jménem Gladiator Race

Pomeérné novy druh dobrodruzného pfekazkového zavodu jednotlivett  nadsené mluvili. Dokonce se na to inten-
Gladiator Race spoéiva v béhu extrémnim terénem, pfi némz se zivné pripravovalil Nechapala jsem, proc
prekonavaji riizné pfekazky - umélé i pfirodniho piivodu. Pfeskakuje ¢ dobrovolné muci v posilovnach, jen
se ohen, pfelézaji se bariéry, pfenaseji se pneumatiky, zdvodnici se a0y Sl B e e R

A ? P e Y %, ,magor“v blaté. Plvodné jsem si myslela,
plazi a brodi bahnem nebo skacou do vody. Pti klani novodobych %e tenhle typ z4vodu e Uréen prochlapy, co

gladidtort si sahnou doslova na dno svych sil! jsou militaristicky zaméfeni nebo jim chybf
vojna a chtéji ukdzat pod upnutymi tricky
V ¢em presné zdvod spoéivé? vyrysované svaly. Jenze jsem zjistila, Ze
Zévody tohoto charakteru jsou vic silové nez bézecké, proto se zavodnici pripravujf spis tenhle zavod béhaji i zeny!
posilovanim nez klasickym hladkym béhem. To ale neznamena, Ze béh se da tplné
vynechat. Mezi prekazkami se da totiZ ziskat rychlym béhem hodné cenného casu, Ja jsem spis klasicky béZec, nejradsi béham
zejména pokud nejste zrovna silovy typ. Start na zavodech byva rlzny, nékdy se startuje po silnicich, maximalné po stezkach, nejlépe
po skupinach, jindy intervalové po dvojicich nebo jednotlivcich. Dllezité tedy je bézet hezky oblecena. Nakonec mé ale kluci
porad naplno, protoze nikdy neznate svou aktualni pozici. v hospodeé premluvili, pod prislibem, Ze je to
luxusni zaZitek a Ze to mUzu brét i jako zpes-
NEIZA]IMAVEISI DRUHY Na trati dlouhé 5 - 10 kilometr( ceka tfeni béZeckého tréninku. Ani ve snu by mé
n PREKAZEK zhruba dvacitka réznych prekézek. Nejde  nenapadlo, Ze se postavim na start tohohle
je vynechat, ale pokud neni v silach blaznivého zavodu!
Oheii - ohnivd bariéra byvd hned zévodnika nékterou z nich prekonat,
na startu nebo na ivodnich kilome- mUZe misto nf splnit nahradni Gkol. Moje pFedstava o vyrysovanych chlapech
trech a zavodnici musi proskocit V pripadé Gladiator Race se jedna o 30 mylna nebyla, ale potkala jsem tam i hodné

ohném.

Hluboké bahno - zavodnik se plazi,
jde nebo bézi v hlubokém bahné.

anglicaka (Zeny délaji 20), a pak je teprve  Uplné obycejnych muzskych, tatkl s malymi
mozné pokracovat dal. Zavodnici sinavic  prcky, kterym vehementné ukazovali, jak

Pohyb je velmi ndroény a pro vétsinu mohou navzajem pomahat. majf preskocit ohen, ruckovat, prenést pneu-
lidi téméf nemozny. & ; matiky, podplazit se pod dratem nebo treba
Plazeni pod ostnatymi dréty  je PI‘Ob’udlli:l jsem svou bojovnost  hodit o$t&pem na cil. Déti k nim obdivné
nutné plazit se t&sné u zemé, povrch Seznameni s Gladiator zavodem vzhlizely a nékteré dokonce bézely s nimi.
pod draty je ¢asto velmi kluzky. Gladiator Race pro mé byla velka Plsobilo to na mé az idylicky a kolem zavodu

neznama, ale kamaradi o tom porad panovala ryze pratelska atmosféra.



n INOV-8 GLADIATOR RACE

Zavody tfetiho ro¢niku serialu
Inov-8 Gladiator Race se budou
konat v téchto terminech:
6.—-8.5.2016 Tankodrom Milovice
17.-19. 6.2016 Motokrosovd trat’
Holice
2.-4.9.2016 Pevnost Josefov

Pfed kazdym zavodem probihd
v pdtek vecer exkluzivni noc¢ni
zavod - Night Gladiator Race.

Registrace a vice info:
www.gladiatorrace.cz
Poradatel: SPORTVISIO

SVET

Bahenni 1azné na trati

Pak prisel na radu zavod - mdj prvni
Gladiator Race. Stala jsem na startu plna
ocekavant, ale nic mé nemohlo pripravit
na to, co prislo. Startovalo se intervalové
a jajsem zavodni typ, takze jsem se
podle zvyku zahryzla do zévodnika prede
mnou. Hned v Gvodu nas Cekaly prudké
vybéhy a sebéhy, a ja se totalné vyridila
stihanim téch prede mnou. A to jsem
netusila, Ze to nejhorsi mé jesté ceka!

Proklickovat mezi pneumatikami, prelézt
horu slaménych balikd a a pak bléto,

voda a zase blato! Nemohla jsem v nékterych ¢astech ani chodit, v jednom Gseku jsem
v blaté snad i plavala, abych se dostala dal. Méla jsem ho Uplné vSude. Jen jsem se omyla

v rybniku, hned nas zase poslali do blata!

Nenavidéla a milovala jsem to zaroven. Bylo to peklo, porad to klouzalo, vSichni se kolem
mé placali po zemi a ztraceli boty. Nemohla jsem se odlepit od zemé, natoZ se odrazit
k néjakému klusu. Na druhou stranu to byl neskutecny a neopakovatelny zazitek. Probu-
dila se ve mné bojovnost. Ke konci jsem nesoupetila s nikym jinym nez sama se sebou.

Tésné pred cilem byla skluzavka s bahen-
nim bazénkem. Po litém boji jsem se

7 néjvyskrabala a s poslednim vypétim sil
jsem se blizila k cili. Tam mi s Gsmévem
navlékli na krk medaili a j& padla k zemi
a hluboce se vydychéavala. Pred oc¢ima

se mi na chvili zatmélo, ale pristihla jsem
se, Ze se usmivam. Byl to Gplné jiny pocit,
nez na jaky jsem po zavodé zvykla. To
sebeuspokojent a pocit vitézstvi sama
nad sebou se neda popsat. VZdyt jsem
prezila, ale hlavné jsem si uzila svij prvni
a rozhodné ne posledni Gladiator Race.

Zuzana Wenerova

Autorka:

Koordindtorka dob-
rovolniki a feditelka
nékolika zavodi
Sportvisio. Miluje
outdoorové sporty,
dobrodruzstvi,
adrenalin a pfeko-
navdni svych hranic. Nékolik let
hrdla zdvodné florbal, v sou¢asnosti
zavodi v cyklistice, survivalech

i extrémnich zavodech typu adven-
ture race.

WINNER

INDUSTRY
AWARD 2015

RAIDLIGHT
Gilet Lazer Dry
Responsiv 8L

Lehka a ergonomicka bézecka
vesta plna hydratace

nirskamodacz

Vyhradni dovozce a distributor pro CR a SR.
Vice na www.norskamoda.cz



www.gladiatorrace.cz
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Co si z toho vybrat? Idedlnti jq

S Y/ ZIOUSEL, CO VA Sedi neéjlépes

uperpotravi

Pro¢ by mély mit své misto v

- r

SVET BEHU: VYZIVA

—

RICHTEROVA, FOTO SHUTTERSTOCK
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jidelnic“:ku bézcu?

,Superpotraviny*, termin, ktery se ve slovniku béZct vyskytuje stile
Castéji. Mnohé ze superpotravin mohou dopomoct k lep$im vykontm,
jak se ale zorientovat v jejich nepfeberné nabidce? Poradime, které
superpotraviny jsou vhodné za riznych okolnosti a kdy je zafadit

do jidelnicku.

Co jsou superpotraviny?

Superpotraviny obsahujf vyjimecné vysoké mnozstvi Zivin a vitaminG a pdsobi blahodarné
na lidské zdravi. Nékdy jsou oznacovény za vyzivove nejbohatsi potraviny na svété. WHO
dokonce doporucuje konzumaci téchto potravin jako prevenci nebo pro [écbu nékterych
nemoci ¢i alergii. Definice superpotravin je vsak velmi Sirokd a neustale se rozrlista o dalsf
druhy potravin, proto neni mozné sestavit jejich presny vycet. Inspirujte se, které superpo-
traviny by prospély vam, a zamirte do nejblizsiho obchodu se zdravou vyzivou!

Jak mohou byt prospésné bézctim a proc je zaradit

do jidelnicku?

je tedy zaradime do jidelnicku, mame mnohem mensi pravdépodobnost, 7e nés za nepfiz-
nivého pocasi premUiZe virdza nebo chripka a vyradi nas z tréninku.

Mnohé superpotraviny sportovci vyhledavaji pro jejich schopnost zvysit mnozstvi energie
a vitality. Jsou to napriklad ovesna kase, quinoa, bor(ivky, losos, avokado, goji, mandle,
cocka, kapusta a dalsi. Pro svou vysokou nutricni hodnotu, popripadé vysoky obsah tukd
Ci Skrobu jsou mezi vytrvalostnimi bézci velmi oblibené zejména tfesné, kapusta, banany,
chia seminka, liskové orechy, bataty nebo jamy,
losos, syrovatka, morskeé rasy a také ovesna
kase. Nejen Zenam, které chtéji hubnout, pak
ke zrychleni metabolismu pomUzou fazole,

Rozsifenou verzi ¢lanku
a dalsi rady k vyzivé najdete
na SvetBehu.cz

palivé papricky, cocka, potraviny bohaté
na chlorofyl, tedy vsechny zelené potraviny
(chlorella, spirulina, mlady je¢men, mlada
psenice).

Vétsina ze superpotravin je v soucasnosti
bézné k dostdni v obchodech.

Zejména v zimnich mésicich se sportovcdm
mohou hodit potraviny, které zlepsuji obrany-
schopnost, jako jsou banany, ¢esnek, zazvor,
skorice, goji, citrusové plody, orechy, lusténiny
a listova zelenina, zeli, rakytniky a chrest. Pro
rychlejsi spalovani zvolte zeleny caj, kvalitnf
hovézi, cervené vino, sezamova seminka nebo
olej, chia seminka nebo jablecny ocet. Pokud
potrebujete rychleji regenerovat, zafadte

do jidelnicku avokado, vajicka, chlorellu,
spirulinu, chia seminka, kofen macy, kurkumu
a zézvor.



www.svetbehu.cz

5 superpotravin, které mozna neznate

Maca perudnska

Zdchrana, aneb kdyZ je toho moc
Maca je koren peruanské rostliny podobny
repé Ci turinu. Své misto mezi superpotra-
vinami ma pravem, obsahuije steroly, které
podobné jako steroidy zlepsuji rlist svalové
hmoty. Plisobi také proti dusevni vycerpa-
nosti, stresu a Uzkosti a podporuje spalovanf
tukd. Zarazeni macy do jidelnicku by tedy
sportovci méli zvazovat zejména v asech
vysoké fyzické i psychické zatéze Ci stresu.

Koupite: v prasku

Goji

Ochrdni pFed chfipkou

Goji, nebo také kustovnice ¢inska, je tra-
di¢nim doplrkem stravy v ¢inské mediciné
av Cind obecné. Kustovnice je trnity kef,
jehoz cervené bobule pripominajf Sipek.
Goji posiluje imunitni systém a bobule
nebo ¢aj z nich ndm pomohou hlavné

v zimnich mésicich jako ochrana pred
obavanymi virovymi infekcemi.

Koupite: susené bobule
Dennfdavka:6-18g

Denni davka: 2 - 6 [Zicek

Cena: 250 g/100 K¢

Cena: 100 g/150 K¢

Chlorella

Hojic¢ ran

Chlorella je jednobunécna rasa obsahuijict
nejvice chlorofylu ze vsech znamych
potravin. Z toho mohou téZit béZci, jelikoz
podporuje hojent, rist svalové hmoty,
obnovu a regeneraci tkanf a posiluje imu-
nitni systém. Obsahuje az 65 % bilkovin, coz
zni ¢inf nejefektivnéjsi zdroj pro ziskavani
proteind (efektivnéjsi nez v soucasnosti
nejvyuzivangjsi kvalitni zdroj — syrovatka).

Koupite: tabletky

Dennidavka: 6 - 15tablet (1,5-7,5g)

Cena: 700 tabletek/300 K¢

Avokado

OZivi a regeneruje

Avokado obsahuje vysoké mnoZstvi
zdravych tukd a také drasliku, ktery je pro
bézce dllezity, protoze poméhéa spravné
funkei srdce a svalovych kontrakei. Avokado
je dobrym zdrojem energie pro vytrvalostnf
béZce, ktefi spaluji spoustu tukd pri bézich,
a také napomaha rychlejsi regeneraci.

Koupite: plod
Cena: 1 kus/30K¢

Susina z baobabu
Pro kosti a svaly
Susina z baobabu se vyrabf susenim duziny

SVvET

Goji se v Ciné povaZuje za rostlinu
dlouhovékost.

z plodu baobabu, ktery roste v africkych
savanach. Duzina obsahuje velké mnozstvi
vitaminu C a vlakniny. Ma také vétsi
mnozstvi vapniku nez mléko a dalsi znamé
superpotraviny, a proto prispiva k zvyseni
pevnosti kosti a spravné funkci svald.

Koupite: prasek
Denni davka: 1 - 3 [Zicky
Cena: 150 g/250 K¢

J:\iite)s: Wl Jitka Richterovd

Jitka sportuje a béha pravidelné

od 12 let, kdy ji pfislo, Ze se psem je
$koda po lesich jen chodit. Radéji
béha pomaleji a delsi traté v pfirodé,
idedlné na hordch, a to p¥i vegeta-
ridnské straveé. Jitka zatim béhala

v Anglii, Itdlii, Rakousku, Francii,
Holandsku, Egypté nebo v Nepdlu.

JEDINECNY SERIAL TERENNiICH BEHU

TRM% 30. 4. TRAIL OSTRAVA
RUNNIN

(12 km) | 29. 5. TRAIL PRAHA (11 km) | 11. 6. DOLNI MORAVA (30 km)
2.7. PRAHA MOTOL (8 km) | 16. 7. LIPNO NAD VLTAVOU (21 km) | 6. 8. SPINDLERUV MLYN (48 km)

18.9. LIBEREC JESTED (21 km) | 8. 10. CELADNA(21 km) | 23. 10. CESKY LES (16 km)

www.ktrc.cz


www.ktrc.cz
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SVET BEHU: ORIENTACNI BEH
TEXT JAN PROCH]:\ZKA, FOTO ARCHIV AUTORA A SHUTTERSTOCK

ol ,, S8
iCesta'tam a'zas
0Od trailu k orienta¢nimu béhu

I béh terénem md mnoho podob. Pro stdle oblibenéjsi zdvody
trailového béhu a sky race je vibornou priipravou orienta¢ni béh. ¢im
je pfinosny pro trailové béZce a kde ho vyzkouset?

Slovni spojent trailovy béh pochazi z anglického trail running. Do ¢estiny se tento vyraz
Spatné preklada, jde o béh po lesnich cestach a pésinach. Je to moderni nazev pro
mnozstvi mistnich zavodu, které jsme dFiv tradi¢né nazyvali krosy. At uz nazev kros nebo

Orient’dci €asto trénuji v hordch, proto je jejich vykon lépe pFenositelny na trailové béhy.

trail, oba maji jedno spolecné - zdvodniky
vytahnou z mésta do nadherné prirody.
Pokud se béha v horach, prichazi na fadu
termin ,sky race neboli nebesky béh, jak
tyto horské maratony s kamarady nazyvame.
Jeto disciplina, ktera se postupné rozvinula
z prostého béhu do vrchu.

Orientacni béh svym zplsobem prochazi
opacnym vyvojem; v poslednich letech
ziskava na popularité disciplina sprint, ktera
zavodniky privadi z lesa do mést. Néco
nepredstavitelného na zacatku 90. let, kdy byl
orientacni béh ryze lesni disciplinou. Lesni
zavody vsak stale tvori vétsinu.

Orientacni béh je béh terénem
Pokud vyhledévéte spise silnicni zavody a pfi
vybéhu po polni cesté se bojite o kotniky pri
kazdém doslapu, tak se zavodu v orientac-
nim béhu radsi obloukem vyhnéte. Naopak,
pokud pri tréninku vyhledavate lesni cesty
a pésinky, vérte, Ze pro vas orientacni béh
mize byt zajimavé zpestreni. Na rozdil

od trailovych béhl bézi orientacni bézec
vétsinu zavodu pfimo v terénu, tedy mimo
lesni cesty a pésiny. Pri béhani v terénu se



zapojuji jiné svaly, podlozka je méné stabilni
a mékei.

Zatimco u trailovych béht je vrcholem
pozitku obéhnout néktery z horskych vrchold
nebo hreben(, orientadni bézci vyhledavaji
technicky naro¢né terény. Unikatem Ceské
republiky jsou terény piskovcovych skal

v Ceském raji, Adrspachu a na Kokoffnsku.
Zévody v téchto oblastech jsou dokonalym
zézitkem, za kterym do Ceska piijizdéjii zahra-
ni¢ni zdvodnici. Orientacni zdvod v ndrocném
terénu piskovcovych skal vsak neni nic pro
zacateCniky. Lepsije zacit v nékterém z miri
narocnych terénl v okoli vaseho mésta.

| takovy zavod mize byt pro béZce zacatec-
nika velkym zaZitkem, i kdyZ se musf pripravit
na to, Ze ve vysledkové listiné bude zpocatku
spis ve spodni Casti, neZ si zazije mapové
navyky.

Jak se zucastnit zavodu

v orienta¢nim béhu

Pri zavodé v orienta¢nim béhu zavodnik bézi
v neznamém terénu a musi obéhnout trat

€O MUZE TRAILOVY BEZEC
CEKAT OD ORIENTACNIHO BEHU?

+ Vypilyjete si techniku béhu
v ndro¢ném terénu a horské
pésinky uz budou pouhym
odvarem.

+ Sebéhy se ¢asem stanou mistem,
kde budete proti soupeitim
ziskavat.

+ Zjistite, ze pfi béhdni hraje velkou
roli soustfedénost. Soustfedéni
na ¢teni mapy muZete lehce
proménit za zvysené soustfedéni
na bézecky styl pfi trailovych
zavodech.

+ Véfte, Zei1,5 hodiny zdvodu v OB
utece jako voda a vy lehce nabé-
hate objem.

— Pokud se pfi prvnim zdvodé
s mapou rozbéhnete tempem
béZeckého zdvodu, miiZete pak
stravit 10 minut hleddnim prvni
kontroly.

— VOB vds muZe porazit kamarad,
kterému by se to pfi trailovém
zavodé nikdy nepodafilo. Hlavné
na zacatku hraje totiZ vyznamnou
roli zvlddnuti mapové techniky.

— Pokud jste precizni pocitaci
kilometrt, véite, Ze v OB jich
za podobny ¢as napocitate méné
nez prfi trailovém zavodé.

SVET,

Mapa na orientaéni béh je odlisnd od klasické, proto je tieba se ji nauéit éist.

vyznacenou na mapé. Jedinou povolenou pomdckou je buzola a mapa. Priichod kontro-
lami ve spravném poradi se zaznamenéava elektronicky pomoci Cipu, ktery je mozné pUjcit

si u pofadatelll pfi registraci.

Sezona orientacniho béhu zacind v dubnu

a kvétnu, kdy se kona velké mnoZstvi oblastnich
Zebfik( po celé Ceské republice. Na oblastnich
zévodech je vzdy vypisovéana kategorie pro
pfichozi s oznacenim ,P“ Do této kategorie je
mozné prihlasit se az na misté, i kdyz je lepsf
udélat to predem. Pofadatelé totiz chystaji pro
kazdou kategorii omezené mnoZstvi map, takze
by navas nemusela zbyt.

Co orientacni béh déla populdrnim, jsou vice-
dennf zavody v dobé letnich prazdnin. Na tyto
etapové zavody pro jednotlivce, ale i celé rodiny,
se vétsinou jezdi na prodlouzeny vikend. Pri zavo-
dech stanuje vétsina Gcastnikl v kempu a panuje
tam vZdy dobrd nélada, proto je to idealni misto
pro navazani novych pratelstvi. A pokud orientac-
nimu béhu propadnete jako ja pred dvaceti lety,
muZete béhem zafi a fijna opét vyrazit na pod-
zimni kolo zavod(. At uz na oblastni Zebricky,
nebo zacnete jezdit i na velké celostatni zavody
jako clen nékterého z oddild.

Orient’dk versus trail

Orientacni bézci dokaZou v zavodech konkurovat
trailovym specialistim, ale obracené je prechod
tézsi. Ja jsem opacny pripad, protozZe jsem
vyrostl v prostredi orientacniho béhu. Posledni
dobou vsak rad zavitdm i na trailové zavody,

P¥i zdvodech v orientaénim béhu
se spi$ nez na vrsky hor podivdte
do hloubi lesa, béhdni terénem mimo

s ey

stezky je daleko obtiZnéjsi.
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Dalsi rady k tréninku, rozbory map
i tipy pro zacinajici orientaéni béZce najdete
na webu SvetBehu.cz v sekci Orientaéni béh.

jejichz nabidka je v Cesku ¢im dal pestiejsi. ProtoZe se orientanimu
béhu vénuji na vrcholové Grovni, moc asu pro Ucast na ,hladkych
zévodech® mi nezbyva. Touto cestou se vSak vydalo uz mnoho orien-
tacnich béZcd specialistd. Napriklad Honza Mrézek z tymu Salomon
se v poslednich letech Casto Ucastni trailovych béhd a v horském
maratonu si dobéhli pro titul vicemistra svéta v druZstvech. A jak vidf
své vyhody po prechodu z orientacniho béhu? ,Orientak mé naudil
béhat terénem, coz je lehce prenositelné na horské maratony. Tady
oproti ostatnim bézctim podobné vykonnosti ziskavam hlavné v tech-
nickych pasazich a tézkych sebézich.“

Pridam jednu zajimavou historku ze slavného sSvycarského horského
béhu Sierre - Zinal, ktery v roce 2013 dokézal po mnoha letech

vyhrét opét Svycar Marc Lauerstein. Marc je orientacni béZec, ktery se
po skonceni profesionalni kariéry v roce 2012 zacal vénovat horskym
béhtm. Jaky recept ho doved| k vitézstvi? Na kopci pfed sebéhem

do Zintalu ztracel na vedouciho Kolumbijce okolo dvou minut, ale pak
to pustil z kopce po pésiné a kolumbijsky zavodnik se rychlosti jeho
sebéhu nedokazal vyrovnat. Na tfetim misté ten rok dokoncil zavod
slavny Kilian Jornet, konkurence tedy byla opravdu svétova.

X-TALON™

GET AGRIP

Sprinty v orientaénim-
béhu se ¢asto

presouvaji do mést, kde
musi zdvodnici ddvat
pri éteni mapy pozor ~
inaumélé prekdzky .
jakojsou ploty a zid yfﬂ' p

Jan Prochdzka
Jan Prochdzka se v souc¢asné dobé fadi k nejlepSim
¢eskym orientaénim bézctim. Vroce 2012 se stal

mistrem svéta ve $tafetdch a loni jiZ poSesté vyhrdl
legenddrni zdvod Velkd kunratickd.

WwWWwWWw.inov-8.cz
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- obchody s vysokou Grovni servisu SP Sport Zlin

Run4Fun Hradec Kralové

Sport Rysy Poprad
Bernosport Trencin
Bezeckepotreby.sk Banska Bystrica

Sanasport Brno
Sanasport Olomouc
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OSOBNOST: TOMAS LICHY

PRIPRAVILA MICHAELA KOFROVA, FOTO ARCHIV TOMASE LICHEHO
& w o L4
Tomas Lichy:
([
Perun Skymarathon bude mijj
vrchol sezony na domaci pidé

Nadéjny a talentovany roddk z Tfince Tomas Lichy se dfiv vénoval
hlavné béhani na draze. Minuly rok ale pfestoupil na delsi traté

a doslova vSechny uchvatil svym vykonem na Perun Skymarathonu.
Perun Skymarathon, ktery je zaroveri mistrovstvim CR ve skyrunningu, vyhral Tomas
dokonce v tratovém rekordu. Tento ,objev roku skyrunningu, jak ho nékterf pravem nazy-
vaji, bude letos obhajovat titul mistra CR, na trati ho ale tentokrat ¢eka vétsi konkurence.

Mds za sebou velmi tispé$nou sezonu, jak hodnotis lorisky rok?

Lonska sezona se u mé nesla ve znameni prechodu na dels traté, takze s tim pfislo hodné
Uspéchd, ale také ne Uplné povedenych zévodU. Za Uspésné povazuiji svoje vystou-

penf na zavodu Perun a také na neoficialnim mistrovstvi svéta ve skyrunningu do 23 let

v Gran Sassu, kde jsem vybojoval dvé druhé& mista v zavodé Sky a Vertical Kilometer (VK).
Uspéchem pro mé bylo také umisténi v prvni dvacitce v obou disciplinach na finlovych
zévodech SWSv Limone. Predevsim kvili nedostatecné regeneraci se mi naopak viibec
nepovedly starty na Zermatt maratonu a Dolomites VK. Douféam, Ze tyhle zkusenosti ziro-
¢im v letosni sezoné a vyhnu se vylozené pokazenym zavoddm.

Chystds se letos opét ticastnit Perun
Skymarathonu s umyslem obhdjit
vitézstvi?

Urcité ano. Na republikové Grovni to pro mé
bude hlavnivrchol sezony a pokusim se sv(j
lorisky vykon vylepsit. Zatim mi ale na takhle
dlouhé trati porad chybéji zkusenosti. Letos
by se na startu méla sejit vétsi konkurence,
takze ocekavam hodné zajimavy zavod.

tréninku?

V zimé jsem hodné trénoval i zavodil na skialpech, abych si trochu odpocinul od béhu.
Ted uZ zase v tréninku pljde o nabihani vyskovych metrli v horach a zapracuju jesté tro-
chu taky na rychlosti. Hodné toho v pfipraveé najezdim i na horském kole. Na Peruna mam
oproti ostatnim vyhodu, Ze bydlim primo u jeho trati, takZe na ni porad trénuju a znam
dokonale skoro kazdy jeji metr. Nicméné si nemyslim, Ze to bude rozhodujici.

Vitéz Peruna opét pojede na Buff Epic Trail, loni jsi na 21km trase zabéhl
skveély vysledek, jak to vidis letos? Pojedes na Buff Epic Trail i v pfipadé, Ze bys
vitézstvi neobhdjil?

Na Buff Epic Trail pojedu, jen pokud si ho vybéhnu na Perunovi. Mém vikendy okolo Buff Epic
Trailu nabité zavody, takZe mi to do terminovky moc nezapada. Tyden pred nim pobézim
Dolomites Skyrace a tyden po ném mistrovstvi svéta mladych ve skyrunningu na Gran Sassu.

Buff Epic Trail bude letos hostit mistrovstvi svéta ve skyrunningu, takze
atmosféra bude urcité vynikajici. Jak se ti libila atmosféra na loriském zdvodé?

-2 =15

Tomds Lichy se letos chystd obhajovat titul
Mistra CR ve skyrunningu.

Urcité tam bude skvéla konkurence i atmo-
sféra. UZ loni tam byly mraky fanouskd a ted,
kdy? je Buff Epic Trail soucasné i mistrovstvim
svéta, jich urcité bude jesté o dost vic. Pokud
bych se tam dostal, vybral bych si disciplinu
VK.

[ i | BurFEPIC TRALL

Zavod potfddany

kaZdorocné

vnadherném '

prostiedi

Spanélskych ‘

Pyreneji ve ves-

nicce Barruera.

Letos bude tento

zavod hostit Mistrovstvi svéta

ve skyrunningu. Pobézi se traté

o délkach 105km, 42km, 21 km

a vertikalni kilometr (zdvod do 5 km
s prevysenim vice nez 1000
vyskovych metrd, pozn. redakce).
Vitéz letodniho zavodu MCR Perun
Skymarathon ziska na MS nominaci
s hrazenou ticasti.



http://www.buff.cz
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Hbity mladik mensi postavy ptivodem z Kataldnska se za poslednich a 10 letech b&hdni uz tak moc specifické
nékolik let stal horskou superstar, a to nejen mezi béZci. Jeho vykony pfipravy nepotfebuju. Mohu tedy vic tréno-

inspiruji také lezce, skialpinisty a dal3i sportovce, ktefi se snazi vat v horach, lézt a specifické pfipravé se
piekondvat vlastni hranice. Kilian Jornet se stava Zivouci legendou, vénovat az par dni pfed zavody.

kterd toho ale mad je$té hodné pfed sebou. MoZnost udélat s nim

. 3 oy . v Jak jsi na tom se stravovdnim a pitim
rozhovor jsme si tudiZ nemohli nechat ujit.

béhem tréninkii a zdvodu? Vjednom

Neddvno vySel tviij tipIné novy film Langtang o pomoci v Nepdlu po loriském rozhovoru jsi uvedl, Ze pfi pfedloriském
ni¢ivém zemétreseni. MiiZe$ ndm ho trochu pFibliZit? rekordnim vystupu na Mt. McKinley

Neni to film o sportu, béhani, lyZovani nebo alpinismu, i kdyZ o tom vlastné taky trochu (11 hodin a 48 minut, pozn. red.)

je. Do Nepdlu totiZ jezdime tyto sporty provozovat. KdyZ jsme do Nepalu pfijeli v kvétnu  na Aljasce jsi mél s sebou jenom litr
2015 s cilem jit na Everest, pfistali jsme v zemi zdevastované ohromnym zemétfesenim.  vody, energeticky gel a ty¢inku, kterou
V Udoli Langtang jsme se podileli na zachrannych pracich a pomahali nevladnim orga-  jsi dokonce ani nesnédl...

nizacim s poskytovanim pristresku a jidla postizenym. Film Langtang vypravi o nasi Pokud nejsou tréninky del$i nez 8 - 10
cesté do téchto mist, o sile nepalskych lidi, ktefi dokaZou byt i pres to viechno Stastni. hodin, nejim viibec. A pokud nejsou delsi
nez 5 - 6 hodin, tak si neberu ani piti.

V horach nebo pfi dlouhych zavodech je
poteba s sebou mit tfeba energeticky gel,
kdyby clovéku dosla energie. VSechno je
ale zatéz navic, ja se snazim nosit Gplné
minimum véci.

f Jaké mds bézecké pldny pro letosni rok?

MVtom zatim jasno nemam. Planovani letosni bézecké sezony se

totiz bude odvijet od chystaného vystupu na Everest. .
. = : ~ .

s .

Skialpinismus a horské béhdni se ti dafi vyborné

kombinovat, v obou dosahujes prvotfidnich

. vysledkii. Neni pro tebe pfilis velkd zdtéz cely

_ rok zdvodit na $pi¢kové trovni?

sk|alp|n|smus vyZaduje vétsi soustiedént a speci-

-5 fiétéj§|’ pfipravu nez béhani, zdvody jsou kratsi ;

% o a daleko technlcteJS| Oba sporty se dopliiuji,

nawc po 15 letech zévodéni na sklalpech

-

- - 4 . R
3 - b .
Kilian Jornet, Nuria Picas, Emma
' Roca, Tdfol Castanyera nebo -
treba Agusti Roca - to je svétovd
' Spicka v horském béhu. Co 5
% | podie tebe stoji za takovym
' tispéchem kataldnskych
.\ horskychbézcii? &

Rozhovory s dal$imi
béZeckymi osobnostmi naleznete
na www.SvetBehu.cz.


www.svetbehu.cz

nou lyZarskou a skialpinistickou Skolou,
kterou vede Jordi Canals. Ten se vénuje
mladym atletm, jakym jsem byl naptiklad
ja. Ma za sebou nékolik generaci znamych
jmen, jako jsou Pep Ollé nebo Kiko Soler,

z dal$i generace pravé Agusti Roca nebo

Emma Roca. Pro mladé zavodniky jsou tihle

lidé obrovskou motivaci.

Vzhledem k soucasné situaci
v Kataldnsku (snahy o odtrZzeni

USPECHY A REKORDY

| Vrdmci projektu Summits of My
|| Life vytvofil Kilian Jornet nové

| rekordy ve vystupu na Mont Blanc,
Matterhorn, KilimandZzaro, McKinley
a Aconcaguuy, z nichZ nékteré byly
pozdéji prekondny. K dokonceni
projektu mu chybi uz jen Elbrus a Mt.
Everest, na ktery vyrazi letos.

Kilian je trojndsobnym mistrem svéta
ve skyrunningu (v roce 2014 ziskal
hattnck) a drzitelem mnoha trato-
vych rekordd horskych bézeckych
zavodu. Z jeho nejvyznamnéjsich
zavodnich ispéchii jmenujme
trojndsobné vitézstvi v legendarnim
zavodu Ultra Trail du Mont Blanc
(2008, 2009, 2011), dvomasobne
zlato a dosaZen tratového rekordu

v zdvodé Hard Rock 100 (2014, 2015),
vitézstvi v Matterhorn Ultraks (2013),
americkém Western States (2011)
nebo zavodé Transvulcania (2013,
2014 - 2. misto).

Kilian Jornet je hlavnim ambasa-
dorem znacky Salomon
a podili se na vyvoji
kolekce S-LAB.

Mysllm Zetojetradicia prlstupem k horam od Spanélska — pozn. red.), povaZujes se za Kataldnce, nebo za Spanéla? il ﬁ II
v oblasti Anglada, Pons a okoli. A také vybor-

SaLomon

& Jeho nejoblibenéjsi aktivitou je
pohyb v hordch-Alpinrunning.

Ja se povazuju za ¢lovéka z hor. V politice jsem spis$ anarchista.

Co ty a silni¢ni béhdni? Nepremyslel jsi nékdy o tom zkusit si zabéhnout
néktery z velkych svétovych maratonii?

Béhani na asfaltu je podle mé nebezpecné, je dost lehké se pfi ném zranit. Daleko radsi
lyiuju lezu nebo béhém v terénu. Po silnicich jezdim na kole ;-)

a F ,,Povazu1u se za clovéka z hor,

v politice j ]sem spis anarchista.”

Beham je hodné individudlni sport a ty sdm se netajis tim, Ze mds rdd samotu

v hordch. Ale pokud bys mél moznost, s kym by sis chtél jit zabéhat?

Sel bych si zabé&hat s pfitelkyni (pFitelkyné& je také vyborna skyrunnerka Svédka Emelie
Forsbergova, ktera se v dobé priprav rozhovoru zranila na lyZich a nebude moct nékolik
mésicl béhat, pozn. redakce), nebo s nékterym ze svych kamaradu.

Kilian Jornet na zdvodé Ultra Pirineu. Foto Oriol Batista.


http://www.salomon.cz

OSOBNOST: KILIAN JORNET

PRIPRAVIL KAREL VUJITEK, FOTO ARCHIV KILIANA JORNETA

S pritelkyni Emelii Forsbergovou. w '

R

Urcité dostavas spousty nabidek, ale prece
— nepremyslel jsi nékdy o tom vydat se
na néjaky zdvod do Ceska? Horské béhdni |
u nds zazivd obrovsky boom a porddaji se
tu zajimavé akce jako Beskydskd sedmic¢ka
nebo Perun Skymaraton. ! s | .
Ano! Mam v Ceské republlce par pratel a vim, 7o
je u vas hodné dobrych skialpinistt. Rad bych
brzy piijel prozkoumat ¢eské hory!

"r: i

Premyslel jsi nékdy o tom, co budes délat,
az jednou skonéis s aktivnim sportem?

AZ skoncim s aktivnim sportem, stane se ze mé
nejspis zase neznamy ¢lovék. Ale vzdycky budu
néjak spojeny s horami a outdoorovymi zazitky.

,,Skialpinismus je pro mé sport, diky kterému jsem se stal
profesiondlnim sportovcem.

vvvvvv

Kilian Jornet neuspésny pokus, pozn. red.) a Mt. Everest.
Chystds se letos v tomhle projektu pokracovat? KILIAN JORNET
Letos v srpnu mam v planu navrat na Everest, kde bych se chtél

' pokusit pfekonat ¢asovy rekord ve vystupu. Kilian Jornet je nejlepsi horsky

béZec svéta, je drzitelem tratovych

5 , . rekordl na nékolika zavodech.
Dva z tvych rekordnich vystupt na Aconcaguu TN Tara et g e

a KilimandzZdro velice brzy prekonal Karl Egloff z Ekvddoru @l \irovni vénuje také lezeni a skial-

Vnimds to tak, Ze tvé rekordy jsou vyzvou pro ostatni?. pinismu. O jeho projektech bylo

Jsem vlastné rad, Ze jsou mé vykony vyzvou pro ostatni! Je pro me natoceno nékolik filmi - A Fine
velmi inspirujici a zaroveri i pou¢né sledovat, co Karl a’ostatni dé| delajl. Line, Dejame Vivir a Langtang.

Napsal také dvé knihy — Béhej
Vidét lidi, ktefi se pohybuji v horach rychle a ,,nalehko \je (7asné! nebo zem¥i a Neviditelng hranice,

. Kiliane, diky za rozhovor a pfejeme hodné dalsich uspéchi! které vySly iv CeStin€.
"
i

i

Predplatne casoplsu e.nuza 79 K¢

o o 2 T

4 vytlsky rocné + speC|aIy Svet behu a Lezecky svet

B www. SvetOutdooru cz/predplatne


www.svetoutdooru.cz/predplatne
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NOVINKY A ZAJIMAVOSTI v béZecké vybavé

Triko pro béZecké vykony
Lehké panské bézecké tricko
s unikatnitechnologif
DryLite odvadi od téla
vlhkost, a udrzuje tak na

téle optimalni mikroklima.
Diky technologii Mizuno
Bodymapping triko kopiruje
tvary téla a prizplsobuje se jeho
pohyblim, coz zabranuje pnuti
materialu. Ploché Svy a stfih
Dynamotion Fit zaruci pohodli
avolnost pohybu.

Infocena: 749 K¢
WWW.mizuno.cz

Damské a panské funkéni triko
Funkéni triko v démské i panské
varianté dobre odvadi pot
arychle schne. Hodi'se pro
Sirokou skalu sportovnich
aktivit - od outdoorovych
sportl az po posilovnu.
Triko ocenf svatecni

i aktivni sportovci, ktefi sivném
bez neprijemného stuzeni mohou
vychutnat radost z pohybu.

Infocena: 449/499 K¢
www.Loap.cz

Bota s gelovym odpruZenim

Lehka bézecka obuv je idedlni pro zacatecniky s neutralnim
doslapem. Systém Duomax stabilizuje a kompenzuje pronaci
pri béhu. Gelovy tlumici systém v zadni ¢asti boty perfektné
absorbuje nérazy a ve spojeni's mezipodesvi SpEVA zajistuje
perfektni komfort pri béhaniina delsi vzdalenost. Podrazka
ze specialni gumy AHAR zajistuje pevny doslap i na mokrém
povrhu.

Infocena:1999 K¢
www.hervis.cz

Mizuno DryLite tee

Loap Marli a Malzo

Asics Gel Innovate 7

Raidlight Team R-Light 004

Maximalné univerzalni béZecké boty

Svahou 285 g, 10mm dropem a odpruzenim patfi tato novinka
na ceském trhu k velmi univerzélnim a robustnim modeltm.
Plné vybavené CustomShoe zarucuje maximalni prizplisobenf
individualnim potfebam. Podle typu chodidla si vyberte
polstrovani patniho kalisku, vnitfni vlozku i podesev. Probéhate
podesve? Poslete boty zpét a Raidlight vam je vratis novou.

Infocena: 3799 K¢
www.norskamoda.cz

Cap Pro Buff

Oboustranna ksiltovka, kterd vétra

Vzdusna, oboustranna cepice s neoprenovym ksiltem,
vhodna pro intenzivni outdoorové aktivity. Je vyrobena

z polyesterového materialu Fastwick Extra Plus, ktery diky
jemné sitované strukture zabezpecuje vysokou prodysnost
a optimalni regulaci vihkosti a zaroven poskytuje az 98%
ochranu proti $kodlivému UV zarent.

Infocena: 719 K¢
www.buff.cz

Klimatex Robe1laLucy 1l

Lehka softshellka s reflexnimi prvky

Bunda z odlehceného softshellového
materialu se hodi do chladnéjsiho
pocasi na béh, bézky a aktivnéjsi sporty.
Material je vétruodolny, pruzny
avysoce prodysny, s dobrym
odvodem potu. Centralni zip je
podlozeny légou, kterd zabrariuje
profouknuti. Bunda ma tfi

vnéjsi kapsy na zip s reflexnim
rameckem. Spodni okraj bundy
arukdvy s otvory na palce jsou
lemovany pruzenkou.

Infocena: 1090 K¢
www.klimatex.eu

s


www.mizuno.cz
www.norskamoda.cz
www.loap.cz
www.buff.cz
www.hervis.cz
www.klimatex.eu

SVET BEHU: SALOMON BEZECKE TRASY

PRIPRAVILA PETRA KRALOVCOVA MAPY: MAPYCZ
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306m

Praha: Orienta¢ni béh kolem B i
I3 ~ S Milicovsky les
Jizniho Meésta s Janem Mrazkem

Jizni Mésto se da za dvé hodinky obéhnout krasnou prirodou. Tento okruh je tedy
idedlni pro objemovou pripravu, kdy si ale zaroveri chceme béh uzit. Zacindme
u Hostivarské prehrady, ale na trasu se d4 napojit kdekoliv. Uzkou pé&Sinou se

vydame do Petrovic, béZzime trailem kolem Botice az do Kreslic a dal po jiznim Praha: Orientaéni béh kolem JiZniho Mé&sta

270m
zacatek
Trojmez|

4 25,18km

okraji Mili¢ovského lesa. ZaZijeme ,praZskou divocinu“ v Seberové. V Kunratickém Délka: 21,36 km

lese si vybéhneme na Hradek a pres Roztyly a Spofilov se dostaneme na legendarni  Prewysenti: 292m
Trojmezi. Pres divoce porostlé louky se zase napojime na Boti¢, ktery nas skrz histo- ~ Povrch: Prevazné terénni
rickou Hostivar dovede zpatky k prehradé. Autor: Jan Mrazek

Salomon bézecké trasy

Zabehe]te sipo trasach ne]lepsmh c¢eskych bézci

BéSk@:ﬁb]em Ondrejniku a Skalky

chata ¥ Ondrejmk

rozcestnik

Y ') Ondrejnik sedlo
s Markem Navratilem
Trasa vede pfes masiv Ondrejnik v pfedhfi Moravskoslezskych Beskyd kolem 475m
jeho nejvyssiho vicholu Skalka (964 m). Vybihdme z Celadné na traverzovou cestu 2
smérem na druhy nejvyssi vrchol Ondrejnik (889 m), pod nimz mineme turistickou 0Okm 16,83km 4
chatu. Od ni pokracujeme smérem na rozcesti Ondrejnik — sedlo a klesdme lesem
nad Kozlovicemi. Cestou po vrstevnici probéhneme nad Kuncicemi pod Ondrejni- Délka: 16,83 km
kem a na jiznim svahu Skalky se stocime zpatky k Opalené. Nakonec nas ceka jen Prevy3eni: 800m
zévéredny sebdh do Celadné. Trasa vede lesem po zpevnénych cestach a je idealnf Povrch: Pfevazné asfaltovy

pro tempovy trénink. Obcasna klesani a stoupani se pijemné stridajl. Autor: Marek Navrétil



Brdy: Pavla Zahalkova na trase o TED
k Padrt’skjm rybniki’lm

Trasa vede prevazné po asfaltovych a zpevnénych cestach s mirnymi stoupanimi
i klesanimi. Start je v malé obci Tesliny, kde se da dobre zaparkovat i obcerstvit
po béhu. Zacatek cesty vede lesem k Padrtskym rybnikim. Dal se béZi k hrazi Dolej-

Siho Padrtského rybnika, kde se vam naskytne krasny vyhled na rozsahlé brdské Brdy: Trasa k Padrtskym rybnikim

) okm

16,63km 4

louky a okolni zalesnéné kopce. Trasa vede pres ficku Klabavu a pokracuje loukami Délka: 16,63 km

a alejemi zpét k hrazi Horejsiho Padrtského rybnika, ktery je pro svdj plvab jednim PrevySent: 363m

z nejnavitévovanéjsich mist Brd. Dal vede kolem byvalého klastera, kde, pokud Povrch: Prevézné asfaltovy
sejdete z cesty, najdete dalsi rybnicky. AU RavlaiZaalkova

\[ﬂ I e Dalsi bézecké trasy najdete na webu www.SvetBehu.cz,
- e kde muiZete trasy ohodnotit nebo pfidat své vlastni.
S

Marianské lazné: Vyhlidkové trasa
Romana Skalského

Béh krasnou prirodou kolem Maridnskych Lazni uspokoji i narocnéjsi bézce. Po
Gvodni rovince pres mésto zacina trasa stoupat do kopctl kolem lazni. Obkrouzime
Suchy vrch a dostdvame se na vyhlidku Karola. Kdo mé chut, mdZe si prohlédnout P okem

krasnou piirodni rezervaci Zizkiv vrch. Za lanovym parkem odbo&ime doleva Marianské lazné: Vyhlidkova trasa

775m
Kamzické jezirko N rozhledna
Kamzik

Lunapark

575m 575m
S 2N

13,20km 4

a dame se cestickou az na stejnojmenny vrchol. Vybéhneme z bukového lesa a uz Délka: 13,20 km
nas Ceka nejvyssi bod nasi trasy - rozhledna Kamzik. Odtud pohodové klesame PrevySeni: 363m
kolem Kamzického jezirka. Probéhneme naucnou stezku Lazefiské lesy a jsme téméF  Povrch: Prevainé terénni

v cili, kde se mdzeme podle libosti obcerstvit z lazeriskych pramen(. GO Roman Skalsky



www.svetbehu.cz/bezecke-trasy

SVET BEHU: SALOMON BEZECKE TRASY

PRIPRAVILA PETRA KRALOVCOVA, MAPY: MAPY.CZ

Pizei: Gdolim Berounky
s Tomasem Bystfickym

Okruh zacina v méstské casti Doubrava pred kostelem sv. Jifi, smér mlzete zvolit
podle toho, jestli si kopec s rozhlednou Chlum chcete dat na zacatek nebo na
konec béhu. Zhruba polovina trasy vede nadhernym trailem, zafiznutym ve svahu
nad rekou. Cesticka se vini po vrstevnici, takze neni nijak profilové narocna, ale jde
o naprosto luxusni zalezZitost s vyhledy na feku. Pobézite pres kratké kopecky a ostré  pélka: 20.96 km

zatacky nad vodou. Na kazdém brehu je vZdy jedno misto, kde je nutné byt trochu i
opatrny a je lepsi prejit do chlize. Trasa prochazi lokalitami Z&béla a Malochova Povrch:
skalka v pfirodni rezervaci Horni Berounka. Autor:

a hradu
300m

300m A

P okm 2096km

Dalsi béZecké trasy najdete na webu www.SvetBehu.cz, kde miiZete trasy ohodnotit nebo pfidat své vlastni.

.
r
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TRENINKOVE TIPY: KOLECKOVE LYZE

TEXT NATALIE éfROVA, FOTO ARCHIV KQLECKOVELYZE.CZ
T3
|

Vyukovy kemp
v Novém Mésté
na Moravé.

Proc vyzkouset
koleckové lyze?

Kole¢kové lyZe uz davno neslouZi k letnimu tréninku jen $pi¢kovym
bézkaitim. ¢im dal ¢astéji se na , kolce" postavi i milovnici bilé stopy,
ktefi si v poslednich slab$ich zimach dostateéné neuzili snéhu, nebo
aktivni sportovci, pro néz jsou kole¢kové lyze skvélou fyzickou
pfipravou pro jakykoli sport.

Jizda na koleckovych lyZich je vSestranna disciplina, rozviji stabilitu, vytrvalost, rychlost

i silu. Bézkartim navic poméaha zdokonalit obé techniky jizdy (klasiku i brusleni) nebo
trénovat silu pro jizdu soupaZz. Také pro bézce se nabizi jako vhodné alternativa tréninku,
protoZe se pfi ni méné namahaji klouby, které nemusi Celit tvrdym nérazlim pri dopadu.
Oproti béhu se pfi jizdé na koleckovych lyzich kromé svalli na nohou navic komplexné

zapojuji také svaly pazi, bricha a zad, takze se posili celé télo.

Misto vosku kolecka

Koleckové lyze jsou oproti bézkam kratsi a vétSinou o néco téz8i. Podobné jako u bézek je

i u koleckowvych lyZi potreba jiny typ lyze na klasicky styl a na bruslent, ale vyrabi se i varianta

kombi ,schopna obou zplsobl jizdy. Lyze na klasiku a skate se lisi délkou, lyZze urcené

na bruslenijsou kratsi. Hlavnim rozdilem mezi nimi je antireverzni mechanismus u lyZi urce-
nych naklasiku. Ten zabrariuje protacent kolecka

Podrobnéjsi ¢lanek aumozriuje pevny odraz. Material kolecek a jejich
o kolec¢kovych lyZich najdete  velikost jsou stejné dlileZité jako to, jak namazete
na webu SvetBehu.cz bézky. Urcuji totiz, jak rychle lyze pojedou.

Kromé hilek (opatfenych hroty na asfalt), které u lyZi asi nikoho neprekvapi, by pfi jizdé
na koleckovych lyzich neméla chybét cyklisticka helma. Zacatecnici nezapomenou radsi
ani chranice kolen, loktl a zapésti, aby se vyhnuli silnicnimu liseji i dal$im zranénim.
Castym mytem je, Ze se na koleckovych lyZich neda brzdit, coZ nenf tak docela pravda. Pfi
zvladnuti spravné techniky se na koleckovych lyzich da podobné jako na lyzich pfibrzdo-
vat pluhem nebo zpomalovat pomoci oblouckd. Nové se vyrabéji i modely koleckovych
lyZi's brzdami, a to bud mechanickymi (ovladaji se nohou), nebo se sofistikovanym zafize-
nim s ovladacem na rukojeti hole.

LyZe versus in-liny
Pomeérné velky boom zazily v minulosti koleckové brusle, na nichz se prohanéji po nej-
rtznéjsich cyklo- ain-line stezkach po celé republice tisice nadsencd. Oproti koleckovym
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KOLECKOVE LYZE?

Pokud i vds1akd
vyzkousSet néco

nového a uzit si

jizdu na lyzich

iv1été, nechte si poradit od odbor-
nikt. Rady k vybaveni a technice,
desitky kilometrii vhodnych trati,
kurzy pro zacatecniky, ptjcovnu
vybaveni i e-shop najdete na webu
www.koleckovelyze.cz

lyZim maji ale in-liny mensi stabilitu, coZ je
déno kratsi délkou stojné plochy a také rych-
lejSimi kolecky. Mezi nové trendy patfi jezdént
na bruslich s holemi, tedy tzv. Nordic blading,
technikou jizdy se vsak nic tolik nepriblizuje
bézkam jako koleckové lyze.

Par rad do zacdatku

VSechny zacatky jsou tézké, ne u kazdého

sportu navic hrozi modriny a odfeniny. Pokud

vam pfi prvnich pokusech poradi nékdo

zkuseny, mizete se vyhnout chybam, které se

postupem casu $patné odbouravaji. Pokud se

chystate na svou prvni jizdu, mGzZou se vam

hodit nésleduijici tipy:

W Vybirejte vhodny terén - silnice nebo cyklo-
stezka s jemnym asfaltem v naprosté roviné
a bez provozu

W Spravné prenasejte vahu z lyze na lyzi - jen
pfi Gplném prenesenivahy najednu lyzi se
miiZete spravné odrazit a jet

W Vahu preneste na predni ¢ast chodidla, ne
na patu

B Zkuste jizdu bez holi - lip tak najdete
rovnovahu



www.svetbehu.cz
www.koleckovelyze.cz
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Kazdy, kdo se uz vaznéji zabyval tim, jak vylepsit své bézecké

A BEne e L s i o _ 20. Trénovat béh z kopce vam mlize mozna
vysledky, nejspis brzy zjistil, Ze existuje cela rada ¢asto vzajemneé

prijit trochu trapné, ale pokud v zavodé

odlisnych aZ protichiidnych rad, nazort a tréninkovych plani. budou sebéhy, méli byste je taky trénovat.

Jde jednak o techniku béhu (zejména
Jeto tak: nelze jednoznacné fict, jaky tréninkovy postup je ten nejlepsi. Kazdy potrebuje u béht vterénu), ale také o to, aby vase
néco jiného. | drobna, jednoducha a leckdy nendroéna zména v tréninku ale mdze vyrazné télo privyklo naraziim pri sebéhu.

zlepsit vasi vykonnost. Proto jsme z desitek tréninkovych pland, postupt, knih, ¢lankd

a navodu vydestilovali 44 inspirativnich tréninkovych tipQ. Urcité udélate dobre, kdyz si je BéZzecky styl
proctete a promyslite, co z nich by mohlo pomoct pravé vam, a kde délate chybu. 21. Je velmi tézké zmeénit zazity bézecky styl.
Mérite ho jen velmi pomalu, v dil¢ich kro-
Planovani cich. Pozor, at nevytloukate klin klinem.
1. Stanovte si konkrétni a presny bézecky cil. Napiste si ho. 22. Natocte se pri béhu na video.
2. Délejte si tréninkovy plan a zapisuijte si, jak ho plnite. 23. Spocitejte si frekvenci krokl za minutu.
3. BéZecky rok si rozvrhnéte do nékolika fazi: objemova priprava, intenzivni priprava, Top béZci majf prres 90. Vyssi frekvence
zavodni sezona a odpocinek. snizi vykyvy téla nahoru a doll a usetrf

spoustu energie.

RADY A TIPY %
24. Zavodte: v zdvodech zirocite zkuSenosti

z predchozich zavodd.
25. Mate-li vic zdvodl, nemdzZete bézet kazdy

a4 s’
PRO VAS TRENINK [
26. Hledejte hezké bézecké trasy

a obmériujte je, at vas béhani bavi.

4. Na zacatku bézeckého roku trénujte hlavné objem (co nejvic nabéhanych kilometrd), Inspirujte se tfeba na www.SvetBehu.cz/
pozdéji intenzitu (rychlost a schopnost udrzet tempo). bezecke-trasy.
5. Trénujte v cyklech: napf. tfi tydny intenzivné, jeden volné. 27. Pro psychickou vzpruhu zkousejte i jiné
6. Naplanuijte si na zacatku roku 80 % vSech zavod(, které chcete bézet. druhy béhu: orientacni béh, zdvody dvo-
7. Maratony si naplanuijte nejlépe jen dva; jeden na jare a druhy na podzim. jic, deset druh( blata na Gladiator Race Ci
8. Viytrvalostni béZec se na své maximum dostane zhruba po deseti letech. Planujte Army runu apod.
dlouhodobé.
9. Rozdil mezi ¢tyfmi a péti tréninky tydné je mnohem vétsi, nez rozdil mezi Sesti a sedmi Regenerace
tréninky. 28. Regenerace je pro zvyseni vykonnosti

stejné dilezita jako trénink. Trénink vase

Metody tréninku: 10 kilometru az maraton ®lo doslova nic. a3 béhem regenerace

10. Netrénujete jenom svaly. Musite télo naucit vice spalovat tuky, podavat stejny vykon télo vylepsuje svaly a ostatni funkce.
pri mensi spotiebé energie, pohybovat se efektivné, zvysit pocet mitochondrif, 29. Regenerace zacina vyklusem po tézkém
aerobni kapacitu, mnozstvi krevni plazmy, hustotu kapilar ve svalech, mnozstvi krve tréninku.
pumpované srdcem atd. 30. Po tréninku se hned napijte a doplrite
11. Vybudovat svaly a silu trva tydny az mésice; vybudovat vytrvalost roky. energii. Velmi rychle po béhu, v dlouhych
12. Béhem tydne zaradte: 2x volny béh, 1x delsi rychly béh, 1x dlouhy méné rychly béh, 1x trénincich uz i béhem nich v zavéru,
intervaly (kratsi, ale dost rychle béhané Useky). doplnte i bilkoviny, potrebné na opravu
13. Priklad pro béZce trénujiciho na maraton za 3:10 (tj. tempo 4:15h/km): 2x 10 km a vystavbu sval.
tempem 5:30, 1x 10 km tempem 4:15, 1x 16 km tempem 4:55, 5x 1 km tempem 3:50 31. Zeny a star$i béZci potfebujf pro regene-
s meziklusem 500 m. Plus rozklus a vyklus. raci vic ¢asu.
14. Silové a rychlostni tréninky béhejte odpocatf; jinak je to kontraproduktivni. 32. Vase télo vam rika, kdy mate prestat, ale
15. Volné béhy jsou stejné dilezité jako ostatni prvky tréninku, nevynechavejte je, musite se naucit ho poslouchat.
nezrychlujte je. ,
16. Tydenni objem kilometrd nezvysujte rychleji nez o 10 % tydné. Na asfaltu to jde har. Zdravi
17. Doplrikové sporty (kolo, plavani) jsou fajn, ale cheete-li byt dobif bézci, musite béhat. 33. Jste nachcipanti a nevite, jestli jit béZet?
18. Posilujte stred téla, brisni a zadové svaly - spravné drzeni téla bude mit velky vliv Rozhodné nechodte. Dva vynechané tré-
na vas vykon. ninky jsou lepsi nez dvoutydenni chripka.
19. Svékem rychleji ubyva svald; ¢im jste starsi, tim vic silového tréninku (kopce, posilo- 34. Pokud vynechate par tréninkd kvali

vani) potrebujete. nemoci, nesnazte se to dohnat zvySenymi
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déavkami, ale pokracujte v planu dal
normalné, jakoby se nic nestalo.

35. Vénujte pozornost bolavym kloubtm,
Slachdm a svaltim: pricinu hledejte hned
a objevte slabé svaly nebo Spatny bézecky
styl dfiv, nez dojde ke zranéni.

36. Den po zavodé nebo tézkém tréninku
pozor na bacily, méte oslabenou imunitu.

Dalsi tipy

37. Investujte Cas i penize do vybéru bot.

38. Kvalitné miZete za rok ubéhnout jen dva
maratonské nebo delsi zavody.

39. Pro dels zavod na asfaltu trénujte dosta-
tecné na asfaltu.

40. Béhejte obcas s rychlejsim partakem.

41. Spravna strava a piti zlepsi vyrazné vas
vykon.

42. Pri tézkém tréninku byste méli jist kolem
100 g bilkovin denné. Jste-li vegetariani,
je dost tézké toho dosahnout, ale jde to.
Zkuste si to obcas spocitat. Bez bilkovin
se vam svaly nebudou ,predélavat a tré-
nink je trosku zbytecny.

43. Kilogram tuku navic vas zpomalio 1 -2 %
- to je u maratonu nékolik minut!

44. Béhani po asfaltu je anomalie. Béhejte
v prirode.

Tak drzime palce, at se zlepsite! Ale kdyz
se to nepovede,
nesvalujte vinu na nas ©
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MOTIVACE DELA POLOVINU VYKONU.
Pro vasi inspiraci pfidavame nékolik vice i méné vaznych
bézeckych slogan, kterych se muizete drzet:

,,Jednou prijde den, kdy uz nebudu moci béZet -
ale dnesek to neni.”

Ten vnitini hlas, ktery ti fikd: , To nezvlddnes,” je LHAR.

,JVSechno prebéhds.“ (jiz slavny vyrok spickového
ultramaratonce Radka Brunnera)

,Jen ti, kdo riskuji, Ze zabéhnou piilis daleko, opravdu zjisti,
kolik toho mohou ubéhnout.”

,,Neni diileZité, jak pomalu béZis, za predpokladu, Ze nezastavis.”

,Bé%, jako by sexy kluk bézel pied tebou a tichylek za tebou.”

,,Kazdy idiot umi béZet, ale musi to byt
obzvldstni idiot, aby béZel ptilmaraton.”

,Pro¢ béhas?” Ptdt se milize jen ten, kdo nikdy nebéhal.

,,Télo dokdZe to, Gemu uvéri tvoje mysl.“

,,Béhdni je velkd bolest a nejkrasnéjsi pocit na sveété.
Pokud to chapes, jsi BEZEC.”

,,Bolest je pfechodnd, ale dobry pocit vydrzi dlouho.

,Maraton: Po 30 kilometrech si budete myslet, Ze jste mrtvi.
Po 35 kilometrech si budete prdt, abyste byli mrtvi.

Po 40 kilometrech budete védét, Ze jste mrtvi. Ale v cili zjistite,
Ze jste se stali prilis tvrdymi na to, aby vds néco zabilo.”

Dalsi tréninkové rady a pldny najdete na www.SvetBehu.cz/trenink-a-plany

STORE
ONLINE
MOBILE

Heryis

CLICK & COLLECT

NEOMEZENE
MOZNOSTI NAKUPOVANI

o

ORDER IN STORE

0000

NAKUP ONLINE
AV PRODEJNE
NECH SERIDIT

2JISTI STAV
OBJEDNAVKY
VE SVEM MOBILU

OBJEDNEJ SI ONLINE  DOVERUJ BEZPECNE
A JEDNODUSE PLATBE KARTOU
SIVYMEN V OBCHODE

OBJEDNEJ SI ZDE
V PRODEJNE
A NECH SI SViJ
NAKUP POSLAT
AZ pomi

NAKUP ONLINE
V PRODEJNE
A ZAPLAT
ROVNOU NA
POKLADNE

NAKUP ONLINE
A VYZVEDNI
V PRODEJNE

REZERVUJ ONLINE
A VYZVEDNI
V PRODEJNE

NAVSTIVTE NAS E-SHOP NA WWW.HERVIS.CZ



www.hervis.cz
www.svetbehu.cz/trenink-a-plany
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NOVINKY A ZAJIMAVOSTI v bézecké vybavé

Salomon Ellipse 2 GTX W

Trekovky do kaZdého poéasi

Lehka a pohodlnd dédmska bota Ellipse 2 GTX W kombinuje
specialni tvar, vyhovujici morfologii zenské nohy, s designovymi
prvky pro Zeny. Podréazka Contagrip s rlizné hlubokym vzorkem
zajistuje dostatecnou prilnavost na mokrém i suchém povrchu
a membrana GORE-TEX zase prodysnost
a nepromokavost pro celodenni
turistiku ve stredné tézkém terénu.
Hory si tak maximalné uZijete.

Infocena: 3290K¢
www.salomon.cz

Kalhoty pro aktivni pohyb
aodhodlané Zeny

Kari Traa Luise % Tights dokazi zabrat

a presveédcit vsechny Zeny, pro néz zistava
jakykoli aktivni pohyb nezbytnosti. Extra
pruzny, prodysny a rychleschnouci
material pocita s rychlym tempem.
Dokonale fesenéa technicka panelova
konstrukce s predtvarovanymi koleny

a silikonovym vnitrnim paskem -
nesmekem, ktery zabraruje hrnuti
materialu, zajisti perfektni pohodli.

Infocena: 1960 K¢
www.norskamoda.cz

Loap Wivien a Wido

iv:'l . D3mskd a panska lehka sportovni bunda

Univerzalni bunda pro sportovni aktivity

odola vétru a UV zareni, odpuzuje vodu

TRy a prizmoknuti rychle schne. Sbalit ji

. -~ ] r muZete do malého bali¢ku a mit ji
|}

——

pro pripad nouze vsude s sebou.
Bunda z prodysného materialu
ma elasticky spodni okraj,

| ' nastavitelnou kapuci a tfi
kapsy. Pri pozdnim navratu
zvyletu ¢i cyklojizdy ocenite
reflexni prvky.

Infocena: 949 K¢

-

Kari Traa Louise % Tights

j‘] www.Loap.cz

Reda Rewoolution Furud

Prody3né i hiejivé merino
Unikatni koncept prvni vrstvy
pro aktivni sportovce. Triko je
vyrobeno z termoregulacni,
prirozené pruzné pleteniny
ze 100% merino vlaken -
Pure Merino Mesh Redactive.
Jedinecna struktura

sw’t’oviny dy’cha’ i hFejevtéch

Triko's gramaZ| 180 g/m? ma
Uzky strih na télo a ploché
pruzné svy.

Infocena: 2540 K¢
www.Rewoolution.cz

Hannah Parker LT

Lehky stretchovy rolacek pro aktivni sporty

Jevyroben z materialu Polarstretch Lite,
ktery je diky stavbé tkamny dokonale
prodysny, umozriuje odvod
télesnych vypart a snadno

se udrzuje. Rolak s kratkym
zipem je vhodny zejména
jako zateplovaci vrstva a diky
strihu Alpme fit a anatomicky
tvarovanym rukavim vybome
padne. Ma kontrastni Svy
anarukavu lepenou kapsu
nazip.

Infocena: 1790 K¢
www.Hannah.cz

Raldllght Gilet Lazer Dry Responsiv 8L

BéZecky batoh plny hydratace

Batoh i vesta s integrovanym
hydrataénim systémem o objemu 81
tekutin skutecné nabada k dlouhym
tratim. Minimalisticka hmotnost

160g a hyperprodysna sitovina
3D zajistuji maximalni pohodli
a odvétrani zad. Vesta ma 5
kapes - 2 predni kompatibiln,
s Raidlight soft flask lahvemi,

a hlavni kapsa na hydratacni
systém. Dostupny v damské

i panské varianté.

Infocena: 3699 K¢
www.norskamoda.cz
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www.salomon.cz
www.rewoolution.cz
www.norskamoda.cz
www.loap.cz
www.norskamoda.cz
www.hannah.cz

RECENZE VYBAVENT:

Rychla fakta
Hmotnost: 300 g (vel. 39 EU)
Podesev: FriXion XF ultra grippy

Dodéava: HUDY sport

La Sportiva Mutant

Vyborny partdk na dlouhé
vybéhy v horském terénu e
Vice info na www.hudy.cz

Co na boté zaujme jesté pred nazutim, je svrek. Kromé pekného  Tester: Michaela Kofrovd, horska
designu je jeho povrch hladky a plsobf odolné. Hladky dojem bézkyné a séfredaktorka
dokresli jesté inovativni Snérovani. Bota ma klasické snérovanf www.SvetBehu.cz

se zakoncenim na strané, kde je kapsicka na schovani tkanicky.
Stejné jako jsme zvyKkli u ostatnich modeld La Sportiva, i tyto boty
maji podrazku z technické smési FriXion. Bota diky této prilnavé
gumé velmi dobfe drZi na mokrém skalnatém povrchu, ale pfi
testovani obstala i na namrzlém povrchu a snéhu. Drop 10 mm
déla z Mutanta skvélého partaka na delsi terénni vybéhy v horach
iv mirné technickém terénu.

Salomon Wings Pro 2

Hmotnost: 325 g (vel. UK 8,5)
Snérovant: systém Quicklace

Detailni recenze: www.SvetBehu.cz

inovativni Snérovani
velmi hladky a odolny svrsek
komfortn{ pocit pfi nazuti

Jarni novinka vhodna do terénu

Drop: 10 mm

Dodava: Amer Sports
Infocena: 3790 K¢

Vice info na www.salomon.cz

Salomon ma neocenitelnou zkusenost
s trailovymi botami, coZ se odrazilo
i na modelu Salomon Wings Pro 2. Jednéd se
o botu s velmi dobre schnoucim svrskem,
ktery na prvni pohled zaujal atraktivnim
designem. Systém Sensifit perfektné drzi
nohu v oblasti nartu a noha je tak v boté
T v SuetBehu.cr stabilni i v technickych sebézich. Podrézka
ze dvou druh@ materialu podrzi na kluzkém
povrchu. Pevna gumova obsazka Spicky
perfektnf zpevnéni boty v oblastinartu  chrani prsty pfed pfipadnymi narazy. S dro-
pem 10 mm je bota ideélni na delsi terénni
vybéhy pro hobby bézce, ktefi to s béhanim
v terénu mysli vazné a chtéji zavodit na del-
Sich tratich.

Tester: Katefina Smolova, bézkyné
i trekarka na dlouhé vzdale-
nosti, Séfredaktorka
www.HedvabnaStezka.cz

velmi dobré prilnavost
i na kluzkém povrchu

gumova Spicka boty chranici prsty

Lowa Innox Evo LO

Bota, kterd vydrzi!

Bézecka novinka Lowa Innox Evo je zajimavym
produktem predevsim pro objemové tréninky
atempové béhy v mimém terénu. Lehky svrsek
tvori dobre prodysné sitovina a synteticka useri.
Klasické Snérovani umozriuje dobré stazeni
nohy ve spodni i horni ¢asti nartu. Hlavni
prednosti boty je dlouha Zivotnost. Podesev

s pryZovym béhounem Lowa Enduro Evo je
vytvorena vstrikovanou technologii Monowrap
se specialnim odpruzenim z odleh¢eného
polyuretanu Dyna-PU. Vstiikovana technologie
bez jakychkoli lepenych vrstev zajistuje
bezkonkurencni Zivotnost. Necekejte botu pro
skyrunning, ale skvélého pomocnika pro delsi
vybéhy v lehcim terénu.

Hmotnost: 350 g (UK 8)

Podesev: Lowa Enduro Evo
Dodava: Prosport

Infocena: 3500 K¢

Vice info na www.prosportshop.cz

Tester: Martin Miklos, horsky béZec
z Beskyd a Séfredaktor
www.ExtremniZavody.cz

Detailni recenze: www.SvetBehu.cz

pohodli pfi delsich bézich
dlouha Zivotnost
absence lepenych spojli


http://www.svetbehu.cz
http://www.svetbehu.cz
http://www.svetbehu.cz
http://www.svetbehu.cz/bezecke-boty/25377-salomon-wings-pro-2/
http://www.salomon.cz
http://www.svetbehu.cz/bezecke-vybaveni/25647-lowa-innox-evo-lo/
http://www.prosportshop.cz
http://www.svetbehu.cz/bezecke-vybaveni/25645-la-sportiva-mutant-vyborny-partak-na-dlouhe-vybehy-ci-zavody-v-horskem-terenu/
www.hudy.cz

Testy bézeckého vybaveni najdete na www.SvetBehu.cz/bezecke-vybaveni

Zoot Solana 2

Hmotnost: 269 g (42,5 EUR)
Dodava: Camping Gaz
Infocena: 3299 K¢

o Jarni béZecka novinka od triatlonové znacky Zoot navazuje na
Vice info na zootsports.com

ocenovany model béZeckych bot Zoot Solana. Obuv na prvni
pohled zaujme modernim a svézim designem. To nejlepsi ale
prijde ve chvili, kdy si boty Solana 2 obujete a vybéhnete. Jsou
neuvéritelné pohodIné, vyborné obepinaji nohu a skvéle sedi.
Idedlné se hodi pro objemové silni¢ni tréninky. Vylepsena
konstrukce boty Solana 2 poskytuje vynikajici ochranu nartu
a Achillovy Slachy. Novy material BareFit Internal Liner ve
svrsku zajistuje dobré vétrani pri delsich trénincich. Sklon
pata-Spicka 8 mm a vylepsena podrazka pak poskytnou
skvély kontakt nohy s terénem.

Tester: Karel Vlijtek, béZec na
stredni traté a redaktor
www.SvetBehu.cz

Detailni recenze: www.SvetBehu.cz

prodysny material svrsku
pohodInost boty
neotrely design

Mizuno Wawe Sayonara 3
Tempovd obuv, kterou necitite na noze

Novy model zaujme svou leh-
kosti. Dokonaly aerodynamicky
tvar obuvi navic vyborné sedi na
noze a umoznuje drzet pfi béhu
vysoké tempo. Technologie
mezipodesve U4iC ma vynikajicl
tlumici schopnosti, coZ ocenite
pfi delsich bézich. V zatackach
Civybézich drzi bota vytecné
stabilitu, at uz mate supinacni
Ci pronacni néslap. Model je
urcen pro bézce orientované na

rychly béh.

Kuimarex

TECHhOLDGY

Funkcéni obleceni

5, Jih]

SVET,

SB 29

Vas partner pro objemové tréninky

Hmotnost: 260 g (8 UK)

Drop: 10 mm

Dodavé: Level Sport Koncept
Infocena: 3499 K¢

Vice info na www.mizuno.eu/cs

Tester: Jifi Masek, maratonec
a redaktor www.SvetBehu.cz

nizka hmotnost
stabilita
tlumici schopnosti

Detailni recenze na www.SvetBehu.cz

vykon. VyuZit se dé jak na zavody, tak i na tréninky, pfi¢em? tato inovovana
konstrukce boty se hodi spis k tréninkovému vyuZiti, pro kazdodenni

ave, Le



www.klimatex.eu
www.svetbehu.cz/bezecke-vybaveni
http://zootsports.com
http://www.svetbehu.cz/bezecke-vybaveni/25646-zoot-solana-2/
http://www.mizuno.cz
http://www.svetbehu.cz/bezecke-vybaveni/25649-mizuno-wave-saynara-3-tempova-obuv-kterou-necitite-na-noze/
http://www.svetbehu.cz
http://www.svetbehu.cz

SB 3 0 TESTY BEZECKEHO VYBAVENI NAJDETE
4
i NA WWW.SVETBEHU.CZ/BEZECKE-VYBAVENI

- Polar A360

Hmotnost: 34 g

7 S Rozliseni displeje: 80 x 160 px
Chytify I/la]_’am?%(/, Doba provozu: 12 dnd
kte]jy vam Zmeril tep Konektivita: Bluetooth, USB
Infocena: 5325 K¢
Polar A360 neni jen chytry ndramek, ale i prakticky sporttester. Umi Dodéava: Potten & Pannen
pocitat kroky, dobu necinnosti, méfi aktivitu, délku a kvalitu spanku. Vice info na www.vasekuchyne.cz
Funkce Training pak zaznamena vase aktivity. Diky integrovanému Tester: Karel Krélovec

méfrici tepové frekvence mate moznost béhem tréninku sledovat, ve Detailni recenze: www.SvetBehu.cz
které zoné se pohybujete. Aplikace nabizi tipy na aktivity, které jsou : 7

vhodné ke splnéni denniho planu, a kaZdy den pfida shrnuti, jak jste si o ,

vedli. Kvalitni zpracovani doplriuje jednoduché a prehledné prostredi. mater'a a Ffrovefje,m,

Baterie mé solidni wdrZ, pii zapnutych notifikacich a jedné aktivité Jedru.)duche ovladant
s méfenim tepu mi ndramek vydrZel cely tyden. notifikace z telefonu

Sensor PT Coolmax Fresh GPS

Triko, které ocenite zejména v letnim obdobi

Rychla fakta Novy model panského trika Coolmax

Material: Coolmax fresh Fresh Performance Tee diky dobré
skt Zoalee tva,rové}sta’lv(.)sti a elastjcité vyborné
v zvyrazni vasi sportovni postavu. Mate-

Infocena: 645 Ke rial Coolmax Fresh je velmi pfijemny
Vice info na www.sensor.cz na téle a pfi béhu vyborné odvadi pot.
Tester: Jiff Madek, redaktor SvetBehu.cz ~ Diky tomu ma triko dobré termoregu-

i lacni vlastnosti a je vhodné pfi pouziti
Detailni recenze: www.SvetBehu.cz iv hodné teplém pocasi. K vétsimu
pohodli pfi nosenf prispivaji i ploché
vynikajici termoregula¢ni vlastnosti Svy. Pfednosti nového modelu trika je
jeho civilnéjsi volnéjsi strih, ktery oce-
nite nejen pfi sportovnich aktivitach,
volngjs stiih ale i pfi b&Zném nosent.

rychly odvod potu od téla

L.eki Micro Trail Pro Rychia fakta

Material: karbon, titan

. . o ~ 7/
Hole pro stabilitu pri behu v terenu Délka holt: 105 - 130 cm
N . Hmotnost: 410 g
~ Tridilné skladaci trailrunningové hole, (130 cm, vaha obou holi)
+ které vas podrzi v narocném terénu, si Rukojet: Trigger Shark

cliditerma yskubostaly, Hidiz Cdpadalife_ e s
neprijemnosti se zasouvanim, s jakym se ;

setkédme u teleskopickych holf, Uvoliiovaci  Infocena: 3940 Ke

Push Button mechanismus umozriuje Vice info na www.shop.leki.cz
pomoci jednoho tlacitka rychlé asnadné  Tester: Michal Dobias, maijitel obchodu
slozenf a rozlozeni. Madlo Trigger Shark s bézeckym vybavenim
vyuZzijete v pripadé potteby bleskurychlého Trailpoint

pripevnéni a uvolnéni poutka a zaroven

zajistuje az necekanou flexibilitu. Hole jsou

celokarbonové s titanovymi objimkami stabilita htilek v terénu

a prekvapi zejména svou nizkou vahou, Hloodnimatelné madio Tri hark
kterd vam zprijemnijejich uzivani prede- r;{c ,OO, nimatelné madlo Trigger Shar
v&im pfi dlouhych trailovych zavodech. nizka vaha



www.svetbehu.cz/bezecke-vybaveni
http://www.svetbehu.cz
http://www.svetbehu.cz
http://www.svetbehu.cz/bezecke-vybaveni/25666-polar-a360-blk/
http://www.svetbehu.cz/bezecke-vybaveni/25669-sensor-pt-coolmax-fresh-gps-triko-ktere-ocenite-zejmena-v-letnim-obdobi/
http://www.sensor.cz
http://www.svetbehu.cz/bezecke-vybaveni/25671-leki-micro-trail-pro-zajisti-vasi-stabilitu-pri-behu-v-terenu/
www.vasekuchyne.cz
http://shop.leki.cz

mizuno.cz

PRAVE K DOSTANI NA _Y'PCEHY ev

SBMCTIAL, KPCRLE FOHODENE |


http://www.vipceny.eu
http://www.mizuno.cz

Dalsi terminy zdvodi najdete
na www.SvetBehu.cz/terminovka.

Sve

svmé

doporucuje zavody

16. 4. Halahoj Trebi¢sky palmaraton
(Vysocina) pulmaraton.halahoj.org

16. 4. Jestéd Skyrace (Liberecky kraj)
www.jestedskyrace.cz

16. 4. Night Trail Run Kroméfiz (Zlinsky
kraj) www.nocnibeh.cz

17. 4. Pyselsky kopecek (Stiedocesky kraj)
www.run-4ever.cz/pyselskykopecek

19. 4. 02 Prazska Stafeta 4x5 km (Praha)
www.runczech.com

23. 4. Posuk (Stredocesky kraj)
www.posuk.net

23. 4. High Point Susicky horsky béh
(Plzerisky kraj) www.horskybeh.cz

23. 4. Pilmaraton Plzeriského kraje
(Plzenisky kraj) pulmaraton.plzensky-kraj.cz
23. 4. NoMen Run (Vysocina)
WWW.nomenrun.cz

23.4. Jablonecky béh "Do Pohody" (Libe-
recky kraj) www.behjablonec.cz

30. 4. KTRC Trail Ostrava (Moravskoslezsky
kraj) www.ktrc.cz

MISTROVSTVi SVETA
VE SKYRUNNINGU

22. - 24.7. Buff Epic Trail (Spanél-
sko) www.buffepictrail.com
Nejlepsi Cesky a slovensky bézec
v MCR, Perun Skymarathonu (8. 5.
2016) ziskaji nominaci s hrazenou
Ucasti na Mistrovstvi svéta ve
skyrunningu, Buff Epic Trail.

| KVETEN |

6. - 8. 5. Jesenicka stovka (Olomoucky
kraj) www.jesenickastovka.cz

7. 5. Hyundai Perun Skymarathon (Morav-
skoslezsky kraj) www.perunmaraton.cz

6. - 8. 5. Inov-8 Gladiator Race Milovice
(Stredocesky kraj) www.gladiatorrace.cz
8. 5. Volkswagen Maraton Praha (Praha)
www.runczech.com

15. 5. La Sportiva Moldavsky pulmaraton
(Ustecky kraj)
moldavsky-pulmaraton.webnode.cz

20. - 21. 5. Rock-Point Horska vyzva
Krus$né hory (Karlovarsky kraj)
www.horskavyzva.cz

21. 5. Mattoni 1/2Maraton Karlova Vary
(Karlovarsky) www.runczech.cz

21. 5. Cutt Bilé Karpaty (Jihomoravsky
kraj) www.cutt.cz

21. 5. Night Trail Run Zlin (Zlinsky kraj)
www.nocnibeh.cz

21. 5. Sutr54 (Praha) sutr54.wordpress.com
21. 5. Brdska 25 (Stfedocesky kraj)
brdska25.cz

25. 5. Hradecky kolobéh (Kralovéhradecky
kraj) www.sportvisio.cz

28. 5. Béhej lesy Lednice (Jihomoravsky
kraj) www.behejlesy.cz

29. 5. KTRC Trail Praha (Praha) www.ktrc.cz
29. 5. Olfincar Trutnovsky pllmaraton
(Kralovéhradecky kraj) www.sportvisio.cz

CERVEN

4. 6. Letkovska Ctyficitka Pilsen Trail
(Plzensky kraj) www.pilsentrail.cz

SVET BEHU: DOPORUCENE ZAVODY
PRIPRAVILA KATERINA HUBKO

, FOTO SHUTTERSTOCK

4. 6. Mattoni 1/2Maraton Ceské Budé&jo-
vice (Jihocesky) www.runczech.cz

10. - 11. 6. Rock-Point Horska vyzva
Beskydy (Moravskoslezsky kraj)
www.horskavyzva.cz

11. 6. EPO Trail Maniacs 2016 Harrachov,
MCR v horském maratonu (Liberecky kraj)
trailmaniacs.cz/harrachov

11. 6. KTRC Dolni Morava (Pardubicky kraj)
www.ktrc.cz

17. - 19. 6. Inov-8 Gladiator Race Holice
(Pardubicky kraj) www.gladiatorrace.cz
18. 6. Night Trail Run Repechy (Olomo-
ucky kraj) www.nocnibeh.cz

18. 6. Béhej lesy Karlstejn (Stredocesky
kraj) www.behejlesy.cz

25. 6. Vefovicky lesobéh (Moravskoslezsky
kraj) lesobeh2016.cz

25. 6. Mattoni 1/2Maraton Olomouc (Olo-

moucky kraj) www.runczech.cz
25. 6. Snézka - Praha (Kralovehradecky
kraj/Praha) www.snezka-praha.cz

Dalsi zavody do konce roku,
které si nenechte uijit
16. 7. Armyrun Vyskov (Jihomoravsky kraj)
WWWw.armyrun.cz
23. 7. Béhej lesy Brdy (Plzensky/Jihocesky
kraj) www.behejlesy.cz
6. 8. Zlata stezka (JihocCesky kraj)
www.behzlatastezka.cz
13. 8. Armyrun Jestéd (Liberecky kraj)
WWWw.armyrun.cz
13. 8. Béhej lesy Bila (Moravskoslezsky
kraj) www.behejlesy.cz
20. 8. Salomon Slezsky maraton (Morav-
skoslezsky kraj) www.slezskymaraton.cz
2.-4.9. adidas Beskydska sedmicka
(Moravskoslezsky kraj)
www.beskydskasedmicka.cz
2.-4.9.Inov-8 Gladiator Race pevnost
Josefov (Kralovéhradecky kraj)
www.gladiatorrace.cz
3.9. CEZ Jizerska 50 Run (Liberecky kraj)
www.behejlesy.cz
10. 9. Birell Grand Prix Praha (Praha)
www.runczech.cz
17. 9. Mattoni 1/2Maraton Usti nad
Labem (Ustecky kraj) www.runczech.cz
18.9. Eleven pilmaraton Cesky raj (Ste-
docesky kraj) www.sportvisio.cz
1. 10. SUTR Sumava (Jihocesky kraj)
sutr54.wordpress.com/sutr-sumava
9. 10. Olfincar Hradecky pllmaraton
a CSOB Maraton Hradec Kralové (Kralové-
hradecky kraj) www.sportvisio.cz
22.10. EPO Trail Maniacs 2016 Slapy
(Stredocesky kraj) www.trailmaniacs.cz
Kazdy mésic se kona zévod na 5 a 10 km
v ramci Loap PraZské béZecké ligy.
www.vaseliga.cz


http://www.svetbehu.cz/terminovka
http://www.buffepictrail.com
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