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Vychytané akce

Co nesmite minout

Cista feka Sazava (10.-12. 4. 2015, Posazavi) -V 10. rotniku projektu, v reZii spoletnosti Posazavi, o.p.s., se zase bude
uklizet hladina a brehy feky mezi Kacovem a Pikovicemi. Pro dobrovolniky jsou zajisténé lodé, podpora ze brehu, nocleh a strava.
www.leader.posazavi.com
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Odemykani Jizery (11. 4. 2015, Mald skdla) — Odemykani Jizery na Zluté plovamé, akce s programem pro celou rodinu, zévod
kanof a paddleboardi z Malé Skély do Dolének. www.zlutaplovarna.cz

Kolobézkaisky BO ORINOVRCH (18. 4. 2015, Albrechtice u Ceského Té&Sina) — Prvni ze ti etap kolobskak
ského zavodu (ORlentak, NOcni, VRCHarska) je orientacni zavod, dalsi etapy nasleduji v éervnu a ffjnu. www.boorinovrch.blogspot.cz

Sport Expo (30. 4.-2. 5. 2015, Praha) - 9. ro¢nik t¥idenniho veletrhu sportovnich potfeb a vybaveni Sport Expo. Pres 80 vystavova-
tell v prazskych HoleSovicich, vstup zdarma. www.sport-expo.cz

Sazavské padlo 2015 (8.-10. 5. 2015, Pikovice) — Traditni zavody Krhanice — Pikovice ve sjezdu a ve vodacké viestrannosti
pro détské vodacko-turistické oddily, ale i pro vodackou verejnost a dospélé. www.lodenice-vitava.cz

v

Albixon brdsky duatlon (9. 5. 2015, Dob¥iS) Zavod ze serilu Brdman Adventure 2015 (béhy, MTB i viceboje vietné trasy
historického maratonu Praha — Dobfi$), v tomto pripadé na trase 4,2 km béh, 20 km MTB a znovu 4,2 km béh, pfipravuje sportovni klub Vlaska.
www.brdman.cz

Klanovicky Mini Adventure (17. 5. 2015, Kldnovice) — Zazitkovy zavod dvojic v Klanovickém lese (tfihodinovy limit
na spinéni tikol(i na stanovistich, mezi nimiz se premistujete na kole). Sougést serialu tif zavod(i Ujezd. net. www.triprozdravi.cz

EPO Survival 2015 (29.-30. 5. 2015, Beroun) — Ctvrty roénik survivalového zavodu, ktery je zéroveii MCR v prirodnim viceboji
dvojic. Zavod je urcen pro ostfilené borce i pro hobiky. www.eposurvival.cz

Trnava-X-race (29.-31. 5. 2015, kanal Trnavka) - Vodécky vikend piny zavod a zabavy v arealu nejobtizngjsiho kanalu CR
na Trndvce. MUZete se téSit na sprint, funslalom, kayakcross, cross na nafukovacich kénoich i na volné jezdéni. www.vodaci.cz

X-Trial Pernstejn Cup (30. 5. 2015, rybnik Domanin) — Krosovy kvadriation je sougasti seriélu Czech Qutdoor Tour, zavodi
se v plavani (750 m), na kajaku K1 (4 km), na MTB (20 km) a v béhu (5 km). www.czechoutdoortour.cz

Valassky Hrb (30. 5. 2015, Beskydy, Solanec) —Bszecky zavod jednotliveii pro viechny sportovné zalozené nadsence (10, 20,
30 a 50 km, hobby i profi) po ,hi'ebenu” beskydskych vrchti — Hornovsacké magistrale. www.valasskyhrb.cz

Kolobézkai'sky BO ORINOVRCH (13. 6. 2015, piehrada OleSna) — Druhé etapa kolob&zkaiského zavodu (ORlentak,
NO¢ni, VRCHarska) je na asfaltovém povrchu, dalsi etapa nésleduje v fijnu. www.boorinovrch.blogspot.cz

Respect Festival (13.-14. 6. 2015, misto konani je v jedndani) — Prehlidka world-music s nejdel3f historif v tuzemsku
(18. rocnik) nabidne vystoupeni souborti z riznych koutl svéta. www.respectfestival.cz

Doksy Survival Race (19.-20. 6. 2015, Doksy u Machova jezera) — Na tretim roéniku zavodu v pfirodnim viceboji
dvojic cekaji zavodniky ve vloZenych disciplindch mj. kolobézko-béh, in-line brusle ¢i slackline. www.doksyracetour.cz

Piknik v Botanické zahradé (21. 6. 2015, Praha, Troja) — Hvézdicovy pochod a béh do Botanické zahrady, kde je pfipra-
ven program pro déti i dospélé (trasy pro pési, vozickare, kocarky, bézce i cyklisty). www.clovecepohnise.cz

OutDoor 2015 (15.-18. 7. 2015, Friedrichshafen, Némecko) - Outdoorovi odbornici se u7 pfipravuji na predni evropsky
veletrh outdoorového vybavent, pfistupny pouze pro odbornou vefejnost. Tradicné se kona na samém jihu Némecka. www.outdoor-show.com
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EDITORIAL

Neni diilezité zvitézit,
ale zucastnit se!

Chapu to spravné, pane barone?

Funim do horského sedla s tézkym batohem na zadech a vedu polemiku
s baronem Pierre de Coubertinem. Svét chvata a doba preferujici Gcast
pred vitézstvim je davno pry¢. Mraéim se v duchu na éterického ducha
Slechetného Francouze, protoZe nepamatuju, Ze by si nékdo na olym-
piadé pochvaloval, Ze skon€il Ctvrty. NatoZ posledni.

Treba pravé ted. Nejsme sice na olympiadg, ale stejné, pro¢

pravé ja mam byt posledni? Slapeme s batohy paty den nérodnim
parkem Torres del Paine. Moje fyzicka uz davno Sla do dlichodu,
stoupani do sedla mi dava zabrat a kamaradi se vpredu ztraceji

v serpentinach kamenité cesty. Neni dlleZité zvitézit, ale zGastnit
se! Pfijde mi, Ze motto zakladatele modernich olympijskych her uz
zastaralo. MoZna platilo pro sportovni rytife na prelomu 19. a 20.
stoleti, ale dnes? Kazdy chce vyhrat, trénuje aZ na hranici moznosti
a tu a tam si pomtize chemii, aby ty hranice mohl prekrocit.

Ve Svété outdooru piSeme o aktivitach od béhu a lezeni pres treking

a turistiku aZ k taborent, vybaveni a radam pro prefiti. PiSeme jak dojit,
vylézt &i dobshnout co nejdal a co nejvys. Resime, co vzit s sebou, jak
trénovat, co jist a co nejist. V tomhle ¢isle je ¢lanek, jak nejrychleji
zdolat sténu EI Capitan, specialni velka priloha o tom, jak co nejlip
béhat, a plany na neskutecné expedice. Nic proti tomu, ale pokud vim,
jesté nikdo nenapsal ¢lanek, jak spravné a uslechtile prohravat.

Nedalo mi a po névratu jsem se o pana barona trochu zajimal.
Aejhle! On se viibec nejmenoval Pierre de Coubertin, ale Pierre de
Frédy. Prvni podfuk! A slavnd véta znéla docela jinak: ,DlleZitou véci
v Zivoté neni vitézstvi, ale zapas, zakladem neni to, Ze se zvitézilo,
ale Ze se bojovalo dobre!” Svét chvata natolik, Ze si citat upravil

a zkrétil po svém. Dal$i podfuk! Ctu pivodni znéni znovu, pak jesté
jednou a smys| mi nepfijde zas tak nesmysIny. Slovo ,bojovat” se

mi zda o dost lepSi neZ ,zGCastnit se”. Dovedu si predstavit, Ze

jestli nékdo chtél vyhrat a pral se jako lev, tak mozna tolik nevadi,
jestli to nevyslo.

Dobra, barone, pripoustim, Ze jste mél nejspis Zdibec pravdy. Kdyz se
kazdy bude rvat, jako j4 s tim sedlem v Patagonii, tak urcité ,bojoval
dobfe”. Uzndvam, Ze ani jméno de Coubertin zas neni takovy podfuk,
jmenovala se tak vaSe matka. Do sedla, pojmenovaného John
Gardner, jsem jako poslednf dolezl bez dechu, ale dolezl. Barondv
Istivy duch tam nejspiS doSel taky, protoZe pohled na dchvatny
ledovec Grey, vroubeny prstencem hor, jsem vlastné nakonec bral
jako vitézstvi. Chdpu to spravng, pane barone?

Jiti Cervinka,
Séfredaktor Sveta outdooru
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Nékteré véci neni nutné recyklovat,
je mozné je primo prirodé vratit
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OBCHOD ZAKAZNIK KOMPOSTACE
M ;Zf g
PRODUKCE

« Biodegradabilita vyrobku kompostovdanim
ndm umoznuje vyslouZilou véc zlikvidovat
bez ekologickych nésledkd

o Biodegradabilni vyrobky neni nutné
ndrocné recyklovat a tim vytvaret dalsi
predméty budoucich recyklaci

« V nabidce vybaveni -WARMEPACE-
najdete fadu biologicky rozloZitelného
oblec¢eni a nadobi ECOSOULIFE

www.warmpeace.cz

Soulife

Safer for me, Safer for the planet
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humus

WARMPEACE FABRICS



http://www.warmpeace.cz/

E-shop s nejvetsi nabidkou vybaveni pro

turistiku a kempovani v Ceské republice!
65 znacek - 14 000 ks zbozi skladem - 84 vydejnich mist
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PINGUIN OSPREY GSI
Léty provérena nepromokava bunda Propracovany batoh pro treky Prakticka cestovni lahev vyrobena
delsiho a volngjsiho strihu v novem v horach s radou dulezitych doplnku. z plné recyklovatelnych materialu.
provedeni od ¢eskeho vyrobce. Vyvinuty specialné pro zeny.
&
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THERMAREST WARMPEACE PETZL
Ultralehka samonafukovaci Lety provéreny univerzalni perovy Vykonna a kompaktni celovka
karimatka pro trisezonni pouzivani. spacak do podminek naseho vhodna pro véechny outdoorove
podnebného pasma. aktivity.

Pripravujeme Vice info Nova prodejna

VYSTAVU STANU VWWw.4camping.cz Sokolovska 352/215, Praha 9.
30.5.-0.8.2015 www.vystavastanu.cz v blizkosti metra VYSOCANSKA



http://www.4camping.cz/
http://www.4camping.cz/
http://www.4camping.cz/
http://www.vystavastanu.cz/
http://www.vystavastanu.cz/
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. M VyhldSend a nebezpecn
stezka Caminito del Rey
pred rekonstrukm 1
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Slavna a nebezpecna stezka
Caminito del Rey Znovu pﬁstupné

vic nez metr Sirokd a témér 3 km dlouhd stezka vede ve skalach soutésky Gaitanes ve vySce 100
metr(i nad fekou Guadalhorce mezi mésteckem El Chorra na jihu a prehradou na severnim konci.
Vznikla na zac¢atku minulého stoleti pro délniky, ktefi po ni nosili material na stavbu prehrady.
Oteviral ji v roce 1921 krél Alfonso XIlI., po kterém stezka ziskala své prizvisko (Kralovskd stezka).
Pak byla ponechana bez Gdrzby a pred koncem stoleti byla ve velmi Spatném technickém stavu.
Vzhledem k znaéné exponovanosti, vzdusnému vedeni a nedostatku jiSténi byla velmi nebez-
pecnd. Po nékolika smrtelnych drazech v letech 1999 a 2000 byla stezka uzavfena. Nyni prosla
rekonstrukci, kdy byla podél betonového torza staré stezky zbudovana zcela nova moderni trasa.
Po patndcti letech se pro verejnost znovu otevie o Velikonacich. Oteviraci doba bude 1017 hod.
od dubna do fijna a 10—14 hod. od listopadu do biezna.

Prvniho pil roku budou vstupenky zdarma, ale je tfeba si ndvstévu
rezervovat na uvedené adrese (stranky jsou ve Spanélsting):
reservas.caminitodelrey.info.

Dim pfirody v Moravském krasu

V priibéhu letosniho roku bude otevieno nové informacni centrum v Moravském krasu pobliz
hotelu Skalni mlyn. Nazev Diim pfirody napovida, Ze tu bude predstavena pfiroda Moravského
krasu. Moderni interaktivni expozice navstévnik(im pribliZi geologickou minulost, davny

i soucasny Zivot v jeskynich ¢i Zivou prirodu véetné nové natocenych 3D dokumentérnich filmg.
Venkovni expozice ukéze priichod vody krasovou krajinou — od ponoril pres jeskyné do vyvert —
¢i bloky hornin s vyleSténymi fezy.

Pojisténi cestovni kancelare

Pokud cestujete s CK, je dlileZité si predem ovérit, Ze vybrana cestovka je pojisténa proti
padku. Jak se presvédcit o pojisténi? Zjistéte, u které pojistovny je cestovni kanceldr pojis-
téna (certifikat o pojisténi najdete na webu CK nebo v provozovné). Platnost pojiSténf si ovérte
na internetovych strankach pfislusné pojistovny, kde najdete prehled pojisténych CK. Pokud je
vse v poradku, mizete s klidem sviij zajezd zakoupit. Odkazy na weby jednotlivych pojistoven
pro rok 2015 jsou na www.ack.travel/aktualita/pojistene-cestovni-kancelare.

Cestovatelské stiedy
v Narodnim muzeu

Jarnim projektem CK Livingstone jsou tradicni
moderované besedy v Narodnim muzeu,

ve kterych cestovatel Ruda Svaritek predstavuje
cesty a zazitky sportovct, horolezct, umélct,
politikl a cestovatell. Dva hosty najdete kazdou
stfedu aZ do €ervna vZdycky od 19 hodin v Nové
budové Narodniho muzea v Praze ve Vinohrad-
ské 1. Pozvani jsou napriklad Jakub Vagner,
Anna Geislerova, Gabriela Soukalovd, Michal
Viewegh nebo F. A. Brabec. Vstupné je 100 K¢,
rezervace a podrobny program na
www.cestovatelskestredy.cz.

Délejte konecné, co
vas bavi

Nabidka prdce v cestovani a out-
dooru na HedvabnaStezka.cz

Chcete se stat prlivodci cestovnich kanceldr,
redaktory cestovatelskych web( nebo tfeba
prodejci outdoorového vybaveni? Pokud chcete
spojit vasen pro cestovani a outdoorové aktivity
se svym zameéstnanim, proctéte si nabidku
prace v téchto oborech na HedvabnaStezka.cz.
A pokud praci sami nabizite, snadno sem vloZite
vlastni inzerat. Databaze nabidek je dostupna
také na outdoorovém portalu Pohora.cz, takze
spravnych zajemc( bude urcité dostatek.

HedvabnaStezka.cz

cestovatelsky portal


https://reservas.caminitodelrey.info/
http://www.cestovatelskestredy.cz
www.ack.travel/aktualita/pojistene-cestovni-kancelare
http://www.hedvabnastezka.cz
http://www.hedvabnastezka.cz/prace-v-outdooru-a-cestovani/
http://www.hedvabnastezka.cz/prace-v-outdooru-a-cestovani/
http://www.pohora.cz/prace-v-outdooru/
http://www.hedvabnastezka.cz/akce/
http://www.hedvabnastezka.cz/aktuality/
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Ceské
hrebenovky

I ¢eské hory maji turistim co nabidnout.
Ve srovndni s Alpami ¢i Tatrami sice
zdaleka nedosahuji takovych vysek,

ale i doma miiZete vyrazit na dlouhé
nékolikadenni treky, v rdmeci nichZ zdolate
nejvyznamnéjsi vrcholy nasich pohofi.

V nékterych pfipadech naleznete logickou
linii snadno, ale tfeba v Beskydech,
nechcete-li vynechat Zadny vyznamny
vrchol, musite nastoupat kolem péti

tisic metri.

At' uz vdm jsou nejblizsi zminéné
Beskydy, nebo klasic¢téjsi hfebenovky
Orlickych hor, Hrubého Jeseniku ¢i
Krkonos, nevahejte a vyrazte nasavat
nezameénitelnou jarni ho
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Pfechod Moravskoslezskych
Beskyd je kviili absenci typického
hlavniho hfebene pomérné
ndro¢nym trekem, pfi némz budete
mnohokrdt sestupovat na dno

ostfe zafezanych udoli, kterd jsou
pro toto pohofi typickd. Proto
nastoupate vic nez 5000 vyskovych
metr na zhruba 100 kilometrech.

Pokud chcete Moravskoslezské Beskydy (dale
jen Beskydy) prejit opravdu v celé jejich délce
a zarovefi to vzit pres vSechny vyznamnéjsi
vrcholy, musite vyrazit z jejich nejzapadnéjsi
¢asti. Vychozim bodem tedy mize byt més-
tecko Valagské Mezifiti, které je znamé svymi
vybornymi frgaly, syry a krdsnou krajinou.

Pravé z Valmezu nastoupite na hieben
Vefovickych vrchd, ktery se téhne vychodnim
smérem v délce 15 kilometr(i a zakoncuje ho
vrchol Velky Javornik (918 m), na kterém byla
nedavno vystavéna celodrevéna rozhledna,
vysoka témér 26 metrl. Na vrcholu je také
horska chata s obcerstvenim. Verovické vrchy
do prechodu urcité zaradte, protoze jsou méné
navstévované a jde o péknou hiebenovku.

Hlavni ¢ast
vam da zabrat

Nasledujici Gsek az po vrchol Travny (1203 m)
bych nazval ,zlatym hfebem prechodu”

s nekolika malo kazy, které vidim na urcitych mistech predevSim ve velkém mnoZstvi lidi.

Z Velkého Javorniku sestoupite do sedla Pindula (552 m), abyste zase zacali stoupat

na vrchol Radhost (1129 m). Nachézi se na ném kaple a sousosi svatého Cyrila a Metodgje,
ale hlavné se dostanete na Pustevensky hrbet, ze kterého jsou misty krasné vyhledy, a nara-
zite i na sochu boha Radegasta. Okolni panorama budete moct vychutnat diky nenarocnému
hfebenovému profilu, a to v délce ctyr kilometrd, neZ dorazite na Pustevny (1018 m), coz je
takové malé horské méstecko.

0d Pusteven vas ceka pét nejvysSich vrcholli Beskyd, a to pékné v fadeé za sebou. Nohy

si protahnete pfi malych stoupanich na Tanecnici (1084 m), Certdv mlyn (1206 m, Gtvrty
nejvyssi vrchol) a Knéhyni (1257 m, treti nejvyssi), jejiz vrchol ale miZete jen podejit, protoze
vystup na néj je zakéazan.

Udoli, vrchol, tidoli, vrchol

Z Knghyné vés znatka povede do tidolf Ficky Celadenky, coZ znamend sestup o 700 vysko-
vych metrd. Nasleduje stoupani na druhy nejvyssi vrchol, kterym je mohutny a rozlozity Smrk
(1276 m) s dlouhym zalesnénym hfebenem. Pokud méate v planu pokracovat na kralovnu
Beskyd — Lysou horu (1323 m), tak je lepsi sestoupit k pfehradg Sance (508 m), namisto

do Ostravice. Diivodem je predevsim mensi pocet lidi, protoZe trasa Ostravice — Lysé hora je
snad nejoblibenéjsi v celych Beskydech. Varianta s prehradou navic znamena méné asfaltu
a pékny vyhled na prehradu. Po vystupu na Lysou se budete citit jako Alenka v fi$i div,
protoze najednou budete vyplivnuti do dal$iho horského méstecka, umisténého na vrcholky
hor. Je odtud ale nadherny kruhovy vyhled a za pékného pocasi uvidite nejen Rohace, ale
také vychodni ¢ast Vysokych Tater.

Pokud nechcete vynechat nékteré vyznamné vrcholy Beskyd, musite opustit ¢ervenou
turistickou znacku a pokracovat k severu. Sestupem pres Zlatnik ¢i Krasnou mliZzete zamifit
na patou nejvyssi horu — Travny.

Po sestupu z Travného na prehradu Mordvka (519 m), zamirte smérem k dalSimu hiebeni,
presnéji feceno na nejvyssi vrchol Smrcinsko-cepelského hrbetu, kterym je Ropice (1083 m).
V téhle ¢asti pohoff je klidno, zvlasté ve srovnani s predchozimi Gseky. Poslednim vrcholem
naseho putovani Moravskoslezskymi Beskydy je Javorovy (1032 m) se sestupem smérem

na Trinec, kde uZ v jedné z vesnicek urcité chytnete autobus.
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™ Skdly na vrcholu
Keprniku (1423 m).

Prechod hlavmho hrebe

-

r

Hrubého Jesenik

Hlavni hfeben Hrubého Jeseniku je perfektni tira bohatd na vyhledy

a zazitky. V urcitych ¢astech krajina pfipomina Malou a Velkou F

Pochod dlouhy zhruba 40 kilometri je mozné stihnout za den, ale

lepsi bude pocitat spiSe se dvéma, pokud nechcete bézet.

Start, pripadné cil prechodu, v zavislosti na sméru vaseho pochodu, je sedlo — Skiitek (874 m)

na jihozdpadnim cipu hiebene. Sedlo oddéluje Hruby Jesenik od HrabéSické vrchoviny

a nachdzi se v ném motorest s prihodnym nézvem — Skritek, pred kterym mizete na parkovisti
nechat auto. Pro prechody hiebend je samozrejmé nejlepsi varianta dopravit se do vychoziho

-

do Tater. A7 k chaté Svycara vede asfaltka,
takZe se obrrite trpélivosti. Stejné tak
pokratovani na Cervenohorské sedlo je méné
zajimavou ¢asti celého prechodu.

atru.

Z Cervenohorského
sedla pres prales
az na konec hrebene!

bodu autobusem i vlakem, abyste se potom nemuseli krkolomné vracet. | tahle moZnost se

nabizi, protoze pfimo v sedle je autobusova zastavka. AZ budete hledat spojeni, bude se vam
hodit, Ze zastavka se jmenuje intuitivné (bez mezer): ,,Rudoltice/Sobotin,motorest Skritek”.

Hrubym Jesenikem bez davi

Jak to u hiebenovek byva, nejdelsi stoupani vés éeka pri nastupu na hreben. To ze Skfitku neni
nijak dlouhé, ale témér 500 vySkovych metrd pfinejmensim zahfeje. Nautnd stezka , Svétem
horskych luk” vas pres skalni Gtvar Ztracené kameny dovede az k prvnimu skalnatému vrcholu

Atraktivngjsi ¢ast prichézi zase od Cervenohor-
ského sedla. Nasledujicich 15 kilometrd zacina
mirnym stoupanim na Cervenou horu (bohuzel
z velké ¢asti zase po asfaltu). Odtud budete
mit moznost vidét cile vaseho dalSiho pochodu,
a to zarostlé majestatnf vrcholy Keprnik

a Serak. Blizko vrcholu najdete také Viesovou
studanku, jejiz voda ma ddajné lécivé GEinky.

— Pecny (1330 m), odkud je p&kny vyhled na Sumpersko. Dél se piipravte na pochod bezlesymi

plochymi planémi, které jsou z prirodniho hlediska velmi cenné. Pozdéji minete Bridlicnou
horu, Jeleni hibet, Velky maj a Viysokou holi, v jejiZ blizkosti se nachazi Gidajné dgjisté divokych
¢arodéjnickych sletd — vrchol Petrovy kameny (1446 m). Za zminku stojf Gtulna Jeleni studanka
mezi vrcholy Bridliénd hora a Jeleni hibet. Nabizi totiz nejen ochranu pred silnym vétrem, ktery
na hrebeni Casto panuje, ale také misto k prespani tzv. ,na ptdé”. O prvni tfetinu pfechodu

se urcité neochuzujte, protoze je ze vSech ¢ésti hfebene nejklidngjsi. Divodem miize

$patna dostupnost sedla Skfitek, absence horskych chat ¢i skutecnost, Ze chybi vyrazny

Pro nésledujicich feknéme 5 kilometrQi

jsou typické horské smrciny pralesovitého
charakteru a cetnd raSelini$té s loukami,
tlinémi a raselinnou kvétenou, po nichZ misty
vede povalovy chodnitek. Zavéreéné stoupani
celého prechodu na vrchol Serék bude odmé-
néno kruhovym vyhledem.

byt

vrchol. At je to, jak chce, je tady prosté klidek. To se nedé fict o dal$im Gseku, ktery zacina

prichodem k chaté Ovcérna.

Pradéd a okoli radéji ,,pfebéhnéte”

Nasleduje zhruba 11 kilometrl dlouhd ¢ast prechodu, ktera vede pres nejvyssi vrchol

Moravy — Pradéd (1491 m). Na néj vede kratké odbocka a je odtud nékdy mozné vidét

Nasledny sestup do Ramzoveé je mozZny vice
cestami. Doporucenihodna je kombinace
modré a zelené turistické znacky, které vas
po cesté do Ramzové provede kolem Obfich
skal. Ale miZete i ulevit kolendm a svézt se
lanovkou, i pokracovat po cervené.
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Nejvyssi hory Ceské republiky
jsou ,,proSpikované” turistickymi
stezkami protinajicimi ty nejvétsi
prirodni zajimavosti a ldkajicimi
turisty k celoroé¢ni aktivité. Pri
detailnéj$im pohledu do mapy
bystrého turistu napadne, Ze
Krkonose jsou pfimo idedlnim
mistem pro podniknuti
dvoudenniho pésiho pfechodu

— horskych chat je na hfebeni
dostatek a vikendovou vystroj
unese snad kazdy. Kde ale zacit?
Staci sledovat ¢ervenou turistickou
stezku, je to tak jednoduché!

Janské L&zné, ukryté pod majestétni Cernou
horou s neprehlédnutelnym vysilacem, jsou
jednim z horskych stredisek, kam se neni
problém dostat z okolnich vétsich mést
hromadnou dopravou, a diky tomu pak
nemyslet na to, Ze je nutné se z druhé strany
hor zdlouhaveé vracet pro osobni automabil.
Z Janskych Lazni nés ¢eké zahfivacf test bud
v podobé vyslapu nekonecné sjezdovky, nebo
sledovani stoupajici Cervené znacky nahoru
na Cernou horu. Odménou ndm budou v obou
pripadech dokonalé vyhledy na Podkrkonosi.
Stezka cervené barvy se pak ,houpe” nahoru
dolii a pres Vaclavak ¢i Chatu na Rozcesti
prichazi k legendarni Vlyrovce, které nabizi
vyhledy na Pec pod Snézkou. Za Vyrovkou
cesta stoupa do sedla mezi Luéni horou

a Studnicnf horou, aby vzapéti sklesala k jedné

] II"F'T' - i,
ek

na noc, nejen kvali mistnimu ojedinélému pivovaru, ale také kvali atmosfére Krkonos. Den
ale nekonci, to nejlepsi je pred nami! Nechme batohy na chaté a vydejme se sledovat zapad
slunce z nasi nejvysSsi hory Snézky. Do kapsy nezapomenime dat potfebné doklady, celovku

a néjakou tu stokorunu na vrcholovy ¢aj ¢i poslany pohled z postovny, pokud stihneme
oteviraci dobu. Navrat za hvézdnaté noci opuSténymi KrkonoSemi si zamiluje kazdy!

Cestou ¢esko-polského pratelstvi

Druhy den musime brzy vstavat (i pfes jisté oslavny vecer po vydareném dni v dchvat-

nych prastarych horach), protoZe nas ¢eka pohranicni cesta pres dal$i zajimavosti a plno
nezapomenutelnych vyhledt. Z Luéni boudy se dostaneme kréatkou spojovaci Zlutou znackou
na hranice s Polskem a prevazné po polské strané hiebene pokracujeme po cervené turis-
tické stezce pres Poledni kameny aZ na znémou Spindlerovu boudu, déle k vyhorelé Petrové
boudé. Na velmi otevieném hrebeni kolem Viysokého kola se mézeme rozhlédnout do kraje
na vSechny svétové strany. Nedaleké Snézné jamy jsou jenom vynikajici teckou dne lovei
panoramatickych zabérd, ktery neni vhodné oslavit jeSté na hrebeni na nedaleké Vosecké
boudé, ale az po sestupu krasnym Gdolim podél Mumlavy a vSech vodopadi v Harrachove,
kde cely vyslap kongi. Ze sklafského mésta neni problém najit spoj do nékterého z vétSich
mést a vydat se dom( plni nejryzejSich turistickych zazitkd.

Cesta ¢esko-polského pritelstvi.
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Orlické hory Cestou A. Jirask:

Neni mnoho kraji a hor v ¢eské zemi, které se mohou pochlubit
ucelenou, souvislou, historickou a z jistého pohledu i logickou

pési dalkovou turistickou cestou, kterd by nebyla jen tisekem
mezindrodnich tras vedoucich nasim tizemim. Pfesné takovou stezku
miZeme najit ve vychodnich Cechach a jmenuje se Cesta Aloise
Jirdska, nékdy je také nazyvana Jirdskovou horskou stezkou.

V roce 2011 oslavila uz 90 let své existence, za niZ se sice jeji délka, jak ji zndme dnes,
vyrazné ménila, pfesto si uchovala své kouzlo. Obrozenecky spisovatel by mél dnes urcité
radost, Ze se pod jeho jménem vine vychodoceskym krajem turisticka cesta cervené barvy
o délce Gctyhodnych 170 kilometrd, ze zapomenutého barokniho Broumova az do kulturnf
Litomysle!

sek zminéné cesty, ktery zatina
u Jirdskovy chaty nedaleko
Nachoda, kam se dé snadno
dopravit. Chata je tak logickym
zatatkem (nebo koncem)
prechodu Orlickych hor. Jirdskova
stezka tu vede malebnym Podor-
lickem. Cesta nejprve prudce
klesé z vrcholu s chatou dold

do novoméstskeho Pekla, coz

je hluboké a stinné Gdoli certli
podél krasné reky Metuje a pak
Olesenky. Teprve za Novym Hradkem a za kopcem Sibenikem s torzem vétré elektramy se
konetné cesta dotkne hor. Uvodnim pozdravem je téméF nekonegny vystup na nejseverngjsi
tisicavku Orlickych har z horské vesnice Ole$nice v Orlickych horach — Virchmexzi.

Masarykova chata na Serlichu.

Rovny hfeben Orlickych hor

zmény, a tak Cesta Aloise Jiraska pékné plyne. Utogisté k odpoginku nabizi Serligsky mlyn &i
vysoko poloZend a vyhlasena Masarykova chata na Serlichu. Vystoupit na Velkou DeStnou,

nejvyssi vrchol, je povinnost, na rozhledy je ale
toto misto skoupé, po zbourani rozhledny neni
vidét zhola nic.

Za zlepSenim nalady se musi pokracovat a7

na Anensky vrch, kde uz nékolik let stojf nad-
hernd drevéna rozhledna, vynahrazujici vyhledy
z Velké Destné. Za timto vrcholem konci
hlavni hieben Orlickych hor a za Zamberskymi
lesy a Zemskou branou nés ¢eka posledni,
av$ak poctivy vystup na vyznamny Suchy vrch
s Kramarovou chatou a rozhlednou, odkud jsou
Jeseniky jako na dlani. Dlouhym sestupem
pres QOrlicky, vesnici zapomenutou v ¢ase, vede
¢ervend znacka do Jablonného nad Orlicf,
pomysIného cile tohoto prechodu.

Jiraskova horska stezka neldka turisty jenom
svou délkou témér dvou stovek kilometrd,
ale také svou kulturni strankou i dal$imi
zajimavostmi. Kdo se vyda na nékolikadenni
putovani rliznorodym terénem a pestrym
vychodoceskym regionem, nebude v Zadném
pfipadé litovat a uvidi patrné to nejlepsi, co
tamni kraj nabizi — bude-Ii mit nékdo vic ¢asu,
vyplati se z trasy odbo€it do nékteré z vesnic
¢i a7 za hieben Orlickych hor a podniknout
svou vlastni vypravu za hledanim toho pra-
vého genia loci.

Dalsi tipy na tiry nejen
v ¢eskych hordch naleznete na:
“‘llII'

.‘ iy X

HORY-OUTDOOR- ADRENALIN


http://www.pohora.cz/ceske-hory

Na malokteré misto se hle Z
prsty jako praveé na tento Spanélsky ostrov
ve Stredozemnim mofi. Pod pozlatkem
plaZového raje vSak ukryva Mallorca mno-
hem vic, neZ jen osvéZzujici sangrii, divokeé
diskotéky a poctivé vysmaZeny bronz.

Pfizvisko ,slunny ostrov” v sobé ukryva prlimér-
nych 300 slunecnych dni v roce a mimoradné
prijemné klima i v dobg, kdy se stfedni Evropa
hali do zimniho kabatu a vlezlych pliskanic.
Mimosezona tu nemusi trpét Zadnymi komplexy
meénécennosti, naopak. Ideélni podminky pro
outdooroveé aktivity prevladaji pravé od podzim-
nich do jarnich mésict.

| i | OUTDOOROVA MALLORCA

Nechte se inspirovat k ndvstévé
Mallorky a vyzkouSejte

jednotlivé aktivity bezpecné se
zkuSenymi privodci CK Kudrna,
zajisténym vybavenim i mistnimi
certifikovanymi pravodci:
Mallorca Adventure

pestry adrenalinovy program a kazdy
den nové dobrodruzstvi (canyoning,
mofiska speleologie, MTB, trekking
i coastering — vSe vhodné i pro
zacddtecniky)

Mallorca - jednodenni tiry
jednodenni vylety s ubytovanim

v penzionu v historickém centru
Palma de Mallorca

Mallorca - horsky pfechod

6denni pfechod pohofi Serra

de Tramuntana s ubytovdnim

na horskych chatdch

Vzdy na jafe i na podzim —
podrobnosti na www.kudrna.cz

)

- Canyoning je oblibenou adrenalinovou atrakef, ktera se svymi skluzavkami, slafiovanim mezi

vodopéady a skoky do hlubokych tini lehce snese prirovnani k prirodnimu aquaparku. Na vyber
jsou soutésky od téch jednodussich (napr: Na Mora nebo Sa Coanegra), vhodnych i pro

600 m dlouhou temnou jeskyni, ktera v kombinaci s kulisou 300m vapencovych stén vytvari
podminky, ke kterym s respektem vzhlizi vétSina zkuSenych kanonari.

Podobny adrenalinovy koktejl namichd i coastering, pfi kterém se prekonava skalnaté pobiezi
a skace se do morskych hlubin, aby se pak ¢lovek po vynorfeni zas a znovu sapal po Gtesech
nahoru za dalSimi prekazkami.

Mirné zimy s primérnymi teplotami kolem 15 °C lahodf i skalnimu lezeni a fadi Mallorku

mezi oblibena zimni Gtocisté. Ostrov je kolébkou specifické lezecké discipliny Deep Water
Solo, mistnimi nazyvané Psicobloc. Jedn se o lezeni bez lana v (itesech nad morem, kde pfi
netspésném pokusu nehrozi nic horsiho nez pad do morskych vin. V roce 2007 tu Chris Sharma
prelezl také aktualné nejobtizngjsi cestu této lezecké discipliny zvanou King Lines (obtiZnost
9b) na skalnim oblouku Es Pontas.

Vapencové podlozi ukryva poklady i pod zemskym povrchem — rozsahlé jeskynni systémy s fan-
tastickou krapnikovou vyzdobou. Kromé obvyklych komercnich Ci zajimavéjSich speleologickych
prohlidek si mdZete doprat i skutecnou lahtidku — potapéni v bizarnich Gtrobéach primorskych
jeskyni s kulisou bélostné krapnikové vyzdoby. Fascinujici zazitek!

Horskou péter ostrava tvori pohofi Serra de Tramuntana s nejvySsim vrcholem Puig Major
(1445 m). Libova délkova trasa GR 221 neboli Ruta de Pedra en Sec (Stezka suchych kament)
se vine napifc celym pohoifm a nabizi hodné pestry horsky prechod (celkova délka 165 km,

8 — 9 dni). K pohodlf prispiva i vyborna infrastruktura horskych chat, které jsou vzdaleny vzdy
na vzdalenost denni chiize (tak 15— 20 km) a poskytuji pifjemné zézemi za prijatelné ceny.

Pfirodnf park Llevant na vychodg ostrova s vrcholky
kolem 500 m vysky sice dosahuje mensiho vzrlistu,
zato je ale proSpikovan paradnimi Sotolinovymi
cestami, které jsou jako stvorené pro jizdu
na horském kole. MUZete si tu doprat

jak bajkovani pfijemné zvinénou
.vysocinou”, tak i pohodové zkoumani
Clenitého pobrezi s koupanim

na bajecnych liduprazdnych plazich.

A uréité stoji za to zavitat i do histo- A .
rického méstetka Arta — centra oblasti. .ﬁwenton


http://www.kudrna.cz/clanky-a-reportaze/mallorca-nezvykla-outdoorova-destinace.html
http://www.kudrna.cz/clanky-a-reportaze/mallorca-nezvykla-outdoorova-destinace.html
http://www.kudrna.cz/zajezd/mallorca-adventure.html
http://www.kudrna.cz/zajezd/mallorca-jednodenni-tury.html
http://www.kudrna.cz/zajezd/mallorca-horsky-prechod.html
http://www.kudrna.cz/

TIPY NA CESTY: ALPENVEREIN INFORMUIJE
ZA OEAV PRIPRAVILA MARIE KLEMENTOVA, FOTO AUTORKA

Jaké ubytovani nabize

ji?

Cely den na nohou, s batohem na zddech. Stoupdni a klesani, kulisy
horskych §titti na dosah, prazici slunce nebo nepfijemny dést.

Po nekonec¢né namaze chutna vychlazeny radler nebo jablec¢ny Stridl
dvojnasob. O to vic, kdyZ jsme dva tisice metrti nad morem. V zdzemi
a teple horské chaty, s komfortem tekouci vody a suché postele.
Jednoduché a bytelné chaty se na tizemi Alp stavi uz skoro 150 let,
aby poskytly zazemi turistiim, horolezctim, skialpinistim a dal$im
nadsenctim.

Jen na Gzemi Rakouska najdete vic nez 500 chat. Vlastni je rakousky a némecky alpsky svaz
(OEAV — Qesterreichischer Alpenverein a DAV — Deutscher Alpenverein), pripadné dalsi
alpské spolky (Naturfreunde, Osterreichischer Touristenklub). Celkové je na téch, které patif
Alpenvereinu, k dispozici 33 600 I(Zek, v souctu je to kazdorocné 1,2 milionu nocleznikd.

V/ Rakousku je tak Alpenverein nejvétsim poskytovatelem ubytovani — hoteloveé fetézce
nechava daleko za sebou. Protoze v Alpach neni nad hranici lesa rozsitena praxe kempd,
taborist a vétSinou ani moznost legalniho prespani pod stanem (pravidla se lisi podle zemé
i regionu, vyjimku tvori nouzovy neplanovany bivak, ktery je povolen), zistavé prespani

na chaté nejjednodu$si mozZnosti jak naplanovat trek nebo lezeni v Alpach.

Letni sezona

Alpskeé chaty nejsou otevieny celorocné. Sezona zacind v €ervnu, vyjimecné v kvétnu nebo
az v cervenci, a trva jen nékolik mésicl, do konce srpna nebo zafi. S otevienou alpskou
chatou se miiZete setkat i v fijnu. Oteviraci doba je zavisla na zdrojich vody, moznostech
zasobovani a v neposledni fadé také na pocasi. Pokud je v Alpach a7 do konce cervna
vysoka snéhova pokryvka, nejsou chatari schopni chatu na letni provoz dfive pfipravit.

A pokud je léto chudé na srazky, mtiZe dojit pitnd voda a chatafi jsou naopak nuceni chatu
uzaviit dfiv. KdyZ nemd chata k dispozici pramen, miZe pfiprava jednoho litru pitné vody stat
az 5 €. Chatarovi ale udéluje provozni fad povinnost nalictovat si za ngj maximalné 3 €.

Chaty alpskych svazli stoji ¢asto ve vyssich
nadmofrskych vyskéch a dostanete se k nim
jediné pésky. Kv(ili $patné dostupnosti je
omezeno i zasobovani — nékteré vyuzivaji
lanovku, mnohé jsou odkazany jen na vrtulnik.
Pfi jednom letu helikoptéry je mozné
transportovat zhruba 700 kilogram(i proviantu,
VvétSinou potfebuje chatar doplnit zasoby

po tfech a7 ¢tyfech tydnech. Za sezonu se

na chaté spotfebuje 5 aZ 15 tun potravin,
navic se dopravuje i material urceny

k topeni a dalSimu provozu. V zavislosti

na dosazitelnosti chaty se tak mizou naklady
na dopravu vSeho potrebného vySplhat rocné
k ¢astkam 8 000 — 14 000 €.

[ i | ALPENVEREIN ON-LINE

Nechybi ve vasich pldnech
skialpinismus, freeride, ledovcové
tiry, lezeni, pohyb po zajisténych
cestach nebo parddni tiry VHT u nds
iv zahrani¢i? Mohlo by vas zajimat
¢lenstvi v rakouském alpském svazu

- Alpenvereinu - s fadou vyhod, o
kterych jsou informace na strdnkach
oeav.cz, kde je mozné také uzavrit
Clenstvi on-line.

WWW.0eav.Ccz


http://www.v-tour.cz/alpenverein
http://www.v-tour.cz/alpenverein

Ceny za pfenocovani, stejné jako komfort uby-
tovani, se vyrazné isi od klasickych hoteld.
Ne vSechny chaty nabizeji dvoultizkové
pokoje. Nejcastéjsf je spoleénd noclehérna

— tzv. Matratzenlager. K dispozici je kazdému
deka a polStar. Povinnosti navstévnika je mit
vlastni hygienickou latkovou vlozku — tzv.
bilou pani. Jednoduchy bavinény (levngjsi

a tézsi) nebo hedvabny (lehci, ale drazsi) pytel
zvySi tepelny komfort a Setfi Zivotni prostredi.
Nenf nutné, a ani technicky mozné, po kaz-
dém turistovi deky prat. MliZete se setkat

i s vtipnou vychytavkou — misto specialni

bilé pani si néktefi vozf klasické povleceni

na pefinu.

Ve spolecné noclehdrné mize podle tarifniho
fadu Alpenvereinu stat nocleh maximalné

12 € na osobu a noc. Pokud nejste ¢leny
alpskeho svazu, priplacite si vétsinou 10 —

12 € navic. Jako ¢lenové rakouského alpského
svazu mate narok na zvyhodnénou cenu za uby-
tovani na chatéch i v jinych alpskych zemich —
Svycarsku, Italii, Francii, Slovinsku a Némecku.
Jen pozor — chata musi byt opét ve vlastnictvi
alpského svazu, slevu nelze ocekavat na chaté
soukrome.

Ekologicky

Cokoli, co po sobé na horskeé chaté zanechéte,
je tfeba dopravit dold do Gdoli. Odpad nemize
v horach ziistat a zaroven u chat jen vyjimecné
najdete odpadkové koSe a popelnice. Proc?
V§echno, co neodneste vy sami, dopravuje
zpatky vrtulnik. Provoz alpskych chat nenf
obecné levnou zaleZitosti — za poslednich

10 let bylo do opatfeni souvisejicich s Zivotnim
prostfedim investovano vice nez 93 milion(
podarnéjsi provoz chat a inovace pouZivanych
technologii. Napriklad fotovoltaické clanky se
na chaty instaluji uz od roku 1982.

A Marie Klementova

Instruktorka rakouského Alpenvereinu
a mezinarodni horskd privodkyné
UIMLA vénuje hordm a outdooru

svuj profesni i soukromy Zivot. Rada
se tould s fotoapardtem na krku

a s batohem na zdadech po hordch,
pokud mozno ve vertikdlnim sméru.
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Rekordy

Nejmensi chatou je s pouhymi deviti 1Gzky Rochjacherhiitte ve Vysokych Taurach. Naproti
tomu rekord v nejvy$Sim poctu IGzek drZi Rappenseehitte v Allgduerskych Alpach

s 304 ldzky. Nejvys poloZenou chatou v Rakousku je ve vySce 3277 m Brandenburger Haus
v Otztalskych Alpéach. Naopak Hohensteinhiitte je se svymi 101 m nadmorské vysky nejniz
polozena chata, najdete ji ve Weserberglandu. Nejstarsi chatu hledejte v Kitzbiihelskych
Alpach. Bochumer Hiitte byla postavena uz v roce 1832, naproti tomu Olpererhiitte v Ziller-
talskych Alpach stoji pouhych 8 let, od roku 2007.

Tradice alpskych chat

Tradice chat je v Alpach dlouha. Jsou cenové dostupné a umoZziuji putovani po Alpach
nalehko bez vybaveni spacakem a stanem. Pokud jste ¢leny Alpenvereinu, nemélo by se
stat, Ze by vés na alpské chaté nenechali pfenocovat (jina situace nastane, pokud dorazite
napr. v poledne, chata je plna a dalsi je vzdalend hodinku chiize). Kazdopadné je vzdycky
lepsi rezervovat si nocleh dopredu. Pri nejhorSim sloZite hlavu napf. v jidelné — na cha-
tach plati po 22. hodiné nocnf klid. Spravci chat sméji predem zamluvit nejvys 75 % mist
ke spani, zbytek se obsazuje pfedem neohlaSenymi horaly.

Na chatach se také vari — pro ¢leny Alpenvereinu je povinnost nabizet jedno teplé jidlo

za maximalni cenu 8 €. Najdete ho pod heslem ,Bergsteigeressen” (tzv. jidlo pro horaly).
Teplé jidlo musi byt k dispozici od 12.00 do 20.00. Na vSech chatach bez vyjimky plati zakaz
jakékoli manipulace s otevienym ohném (vafi€, cigarety), na nékterych se smi pouZivat vafic
ve specialni, k tomu urcené mistnosti. Na jinych je zakézéno i vareni v okoli chaty (v oblasti
narodnich park() a je nutné vyuzivat nabizenou snidani, pripadné polopenzi.

Alpské chaty nejsou jen GtoCistém pri (navé nebo nepfizni pocasi. Jsou tu pro vSechny, kteff
chodf do hor a neradi se stale vraceji do Gdoli. MlZete v nich sdilet své z&zitky, potkavat
pratele, planovat dalsi tdry, dobre se najist i napit. Patfi k Alpam stejné samozfejme jako
vychody a zapady slunce.

Spoleénd noclehdrna Matratzenlager.
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TIPY NA CESTY: Z KANCLU NA KONEC SVETA

‘prazdnin

Z kanclu na konec sveéeta

Dva roky prazdnin neni jen romdn Julese Verna, pfibéh chlapct, ktefi
se nest’'astnou ndhodou ocitli na opusténém ostrové v Tichém ocednu,
kde po dobu dvou let museli pfeZzit. Dva roky prazdnin totiZ proziji

i mladi cestovatelé s projektem Travel4Ever, neboli Z kanclu kolem
svéta. Rozdilem oproti romanu je v8ak to, Ze oni maji celé dva roky
naplanované a védi, co vSechno chtéji poznat a jak toho dosdhnout.

Na dvourocni prazdniny kolem svéta se tak 4. fijna 2014 vydala Gtvefice mladych ceskych
cestovateld, ktefi chtéli timto zplisobem vybotit z kaZdodenni pracovni rutiny, zvednout se z kan-
celarské Zidle, opustit sva lukrativni zaméstnani a vzit Zivot do svych rukou. Financovat projekt se
rozhodli pomoci viastnich prostredkd, které si vydélali v zaméstnanich, a také formou privydélku

m Sledlijte TravalAE ver tym pfi planované navstéve Nového Zélandu
na jejich cesté na http://blog.hudy.cz

v rdmi jejich cestovani. Tento neobvykly
projekt podporuje prodejce outdoorovych
potieb HUDYsport, ktery cestovatele zasobil oble¢enim a vybavenim ze svého sortimentu.
A protoZe na svych cestach prespavajf prevazné ve stanech a cestujf v nejriiznéjsich klimatickych
podminkach, potrebuji kvalitni vybaveni. Na weboveé stranky blog.hudy.cz mladi cestovatelé
prlibézné umistuji zapisky
ze svych cest, (ryvek jedné

Z celého putovani pak vznikne
cestovatelsky film, ktery by
mél navnadit a motivovat
mladeé lidi k poznavani svéta,
tieba prave i takovym zpliso-
bem, jakym to uskutecriuje
Travel4Ever tym.

A jaky je plan cesty? Zacali
mésitnf cestou po Cing
a Tchaj-wanu, odkud se
prepravili na Novy Zéland,

Tym Travel4Ever pfi jedné ze zastdvek na své dvouleté
cesté pozndvd krdsy ¢inské scenérie a kultury.

z nich mlZete najit v infoboxu.

Cestovdni je také o novych pfdtelich.

kde nyni kromé cestovani a poznavani tamni
prirody a kultury vydélavaji finanéni prostredky
pro zbytek své cesty. V planu majf ndvstévu
nadhernych ostrovi Francouzské Polynésie,

aby pak uskutecnili nékolikamésicni cestu

po Australii. Pak se letecky presunou do Chile,
kde se v koupeném auté vydaji na dobrodruznou
cestu z Jizni do Severni Ameriky. Zpatky do CR
se vraci pres americky Texas.

VYNATEK Z CLANKU
,NA KOLECH MEZI KOPCI
JIHOCINSKEHO KRASU*

...Dalsi den jsme uskuteénili
celodenni vylet podél feky Yulong,
ktery byl opravdu nadherny.

AZ moZnd kycovité psobil pdn

s tradi¢nim ¢inskym Gepcem

na voru, ktery se proti ndm plavil
obklopen neuvéfitelnou krajinou
zelenych kopcu. Vyhledy na kopce

a vSelijaké skalni itvary jsme si
prosté zamilovali. Méli jsme Stésti, Ze
se zlepsily smogové podminky a hory
byly tentokrat krasné vidét. VétSinou
se ndm v Ciné dost §patné fotilo pravé
vinou vSudypfitomného smogu ¢i
mlhy. V poledne jsme poobédvali

s mistnimi Cifiany v jedné venkovni
restauraci. Usadili nds ke stolu

na miniaturni Zidli¢ky a dali ndm
Cajové listky na zaliti horkou vodou...



http://blog.hudy.cz/
http://blog.hudy.cz/
http://blog.hudy.cz/udalosti/travel4ever-na-kolech-mezi-kopci-jihocinskeho-krasu/
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Z outdooru

Cesi v nominaci
na Piolets d Or
letos chybéji

Do finalni nominace na prestizni horolezecké
ocenéni Zlaty cepin se dostaly tfi lofiské
vystupy: Slovinci Ales Cesen (syn Tomo Cesena,
po némZ je pojmenovana zndma cesta na K2),
Marko Prezelj, ktery uz dva Zlaté cepiny ma,

a Luka Lindi¢ za prvovystup severni sténou

na indicky vrchol Hagshu (6657 m), Rusové
Aleksandr Gukov a Aleksej LonCinskyj za prvo-
vystup v jizni sténé nepalské hory Thamserku
(6618 m) a Ameri¢ané Tommy Caldwell a Alex
Honnold za naroény traverz patagonského
masivu Fitz Roy (véetné vystupu na vSechny
skalni véZe na hebeni). Mezi 58 vystupy, z nichz
komise vybrala do findle zminéné tfi, byl mj.
prvovystup novou cestou Le Vol Du Dragon

na alpskou Ctyrtisicovku Les Droites v podanf
Pavla Vrtika a Jana Straky. Pfi predchozim
rocniku se a7 do findle dostal i vystup Marka
Holecka a Zderika Hrubého na Talung.

Vitézové -
2 . "
budou oznameni o e,
. -
12. dubna a najdete POHORA.CZ s

. '4,"““‘ nn
je na Pohora.cz. HORY- OUTDOOR- ADRENALIN
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Prvni B.A.S.E. seskok z Kilimandzara

Skocit B.A.S.E. jump z hory sopecného plvodu nenf (vzhledem k obvykle oblému tvaru)
Uplné snadné. Valerij Rozov, jeden z nejlepSich svétovych skokand, nasel na Kilimandzaru

v lezecké cesté Western Breach Wall ve vySce 5460 m vhodny exit, tedy misto, odkud je
mozné skoCit ve wingsuitu. Seskok musel probéhnout brzy réno, pozdéji se vrchol pravidelné
zahalf do mraki, a proto Valerij pred seskokem prespal v krateru u vrcholu davno vyhaslé
sopky. Rozov md na svém konté také nejvySsi seskok svéta ze severnf stény Mount Everestu
z vysky 7220 m.

Rock Point Cesky pohar
v boulderingu je v plném proudu

Zase se rozjel kazdorogni serial boulderovych zévodi v ramci Ceského pohéaru. Letos je
do néj zarazena Sestice zavodd, z nichZ prvni dva (v Lysé nad Labem a Plzni) uZ probghly.
Ale v Praze (2. 5.), Teplicich nad Metuiji (28. 8. v ramci MFHF), Slaném (19. 9.) a Brné nebo
Ostrave (10. 11., misto bude upfesnéno) si porad mizete zazavodit, nebo se z(castnit
jako divéci. Pro lezce je zajimavou novinkou souboj lezeckych stén a oddild, kdy se séitaji
vysledky vSech zévodnikd a zévodnic a vitézny oddil nebo sténa po skonceni Rock Point
Ceského pohéru ziska zajimavé ceny. Vice na BoulderZavody.cz.

Renata Chlumska na Seven Summits

Prvni Ceskou, ktera vystoupila na nejvyssi vrcholy viech kontinentd, je Renata Chlumskd.

V prosinci 2014 stanula na nejvyssim antarktickém vrcholu Vinson Massif (4892 m) a zkom-
pletovala tak svou shirku. Pred ni na tzv. Korunu planety z Cechi vystoupili jen tfi muzi —
Miroslav Caban, Vladimir Nosek a Pavel Bém. Horolezkyné a cestovatelka Renata Chlumska
se narodila v roce 1973 v Malmd v roding ¢eskych emigrantti a ma Svédsky i ¢esky pas. Je

i prvnf Ceskou, kterd stéla na Everestu (v roce 1999).


http://www.pohora.cz/horolezectvi/20948-rusove-americane-slovinci-ti-vsichni-si-odnesli-zlaty-cepin/
http://www.boulderzavody.cz/
http://www.pohora.cz/
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Oc¢ima Davida
Svejnohy

Davida Svejnoha o sobé tvrdi, Ze neni cestovatel
ani fotograf, jen turista, ktery si koupil
zrcadlovku. SnaZzi se poznavat tradice a kulturu
mizejicich pfirodnich narodl. Procestoval

za nimi tfi kontinenty a jeho zajem pierostl

ve specializaci. Pofada prednasky, organizuje
putovni vystavy, pfipravuje programy pro Skoly.
Vénuje se propagaci vyuziti hmyzu jako potraviny
a podporuje trend kojeni v CR. Na cesty nyni
vyrdzi hlavné se svou zenou Radkou. Na cestovani
maji stejny nahled, oba rddi foti a po kazdé cesté
spolecné vytvareji fotoknihu. David fik3, Ze to
zaroven utuzuje vztah, protoze malokde pozna
jeden druhého vic nez na mésic trvajici cesté.

ddddaji

Kde se vzala cestovatelskd a fotografickd posedlost
Davida Svejnohy?

Jak uZ to tak ¢asto byva, mohou za to rodice. Pamatuju si z détstv
jak jsme méli vSude po byté vylepené fotografie z celého svéta.
Nikam se nemohlo, ale sny jsme méli porad. Jak se brana oteviel
vyrézeli jsme na nékolikatydenni cesty Skodou 1203 po Evropé. 0
ji prestavél, dalo se tam spét a varit. Nakonec nam v Itélii skoro
shorela, tak jsme ji vymeénili za Favorita. Na gymplu jsme stopova
do tureckého Kurdistanu, chtéli jsme na Ararat, ale v tu dobu byl
uzavren. Potom nasledovala prvni velkd a narocna cesta do Peru
a Bolivie. A uZ jsem byl v tom, cestovani je opravdu silna droga.

Jsi povéstny zdjmem pozndvat pfirodni etnika v turisticky
meéné zndmych oblastech. Cim té to téma Idkd? J
VSude, kam cestujeme, se snazime najit domorodé obyvatele, =

kteff Ziji bez vétSich vlivi modernf civilizace a snazi se udrzet sve

Zena kmene Mursi (Etiopie). Zeny tohoto kmeh'&'; v



Na ndvstévé u Hamart (Etiopie). NeZ jsme mobhli strdvit ve vesniciné
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olik dni, museli jsme

se predstavit , starostovi“. Jeho Zena nds na uvitanou pohostila ¢ajem z kdvovych listkil.

tradice. Uvédomujeme si, Ze mame posledni
Sance je poznat v co nejvic autentické podobé.
Budoucnost téchto narodd je vice neZ nejista.
Fascinuje mé, Ze dnes, kdy se planujf turistické
vylety na Mésic, najdete na mapé mista, kde
lidé Ziji na Grovni doby kamenné v absolutnim
souladu s pfirodou. Majf GpIné jiné hodnoty

a pohled na svét. Je to hodng inspirujici

v dobé, kdy si nekter lidé nedokazou predsta-
vit den bez pfipojeni na internet.

Proc jsou prirodni ndrody pro svét
dtlezite?

ProtoZe jsou nazornou ukézkou toho, jak se
naSe civilizace odklani od pfirozenosti. Nechci
rozvadét néjaké hlubokeé myslenky na toto
téma. Spousta lidi na domoroda etnika nahlizi
jako na primitivy, ale malokdo by sam v lese
preZil déle neZ tyden. Treba takovi Pygmejové
v DRC (Demacratic Republic of the Congo,
pozn. red.). Okoli na né pohlizi spis jako na zvi-
fata neZ na lidi. Ale oni o svém pralese védi
naprosto vSechno. Najdou tu potravu, vytvori
si zasoby do budoucna, a pokud onemocni,
najdou si potiebny lék. DokéaZou se radovat

z malickosti, nemaji v sobé zlobu a z&st. Mys-
lim, Ze v mnoha ohledech bychom se od téchto
narodd mohli hodné nauit.

Které setkdni té oslovilo nejvic?

TéZko jmenovat, kazdé setkani s domorodymi
lidmi ve mné zanecha hluboky zaZitek. Vzpominam
na noci straveneé v etiopskeé divociné ve vesnici

Hamar(. Sedéli jsme kazdy vecer na kéizich u ohng, hrali si s détmi, koukali na oblohu a diskutovali

s dospélymi. Oni se ptali na nase Zivoty a my postupné poznavali jejich pohled na svét a budouc-
nost. Rano jsme s nimi vy3li na pastvu a prosté jsme se na chvilku stali soucastf jejich vesnice. Je to
nezapomenutelny zazitek. Silné vzpominky mam i na ndrocnou cestu motorovou kanof do nitra ekva-
dorského parku Yasuni, kde jsme chtéli najit kmen \Waorani. SloZité jsme sehnali lod, prekladatele

a lodivoda. Potom nas cekala pétidenni cesta po fece do nitra amazonského pralesa.

pokud je dobrd uroda, vSichni jsou zdravi
a nikdo neohroZuje jejich rodinu, jsou st'astni
a nikdy si na nic nestézuji

Kazdy vecer jsme museli najit pfihodné misto na spani, prosekat se macetami, rozdélat ohers,
vysusit véci a potom se snazit usnout v extrémnim dusnu pralesa. Jesté ted mi naskoci husf kiize pfi
vzpomince na to, kdyZ se z fitniho meandru najednou pred nami objevila vydlabana kanoe s nahymi
indiany. UCili nas lovit, orientovat se v pralese a vyrabét jed kurare. SnaZili jsme se ulovit veverky
Ctyfmetrovou flusackou — cerbatanou. To jsou vzpominky, které nikdy nezmizi.

Neddvno ses vrdtil z cesty po Barmé, proc jsi jel prave tam?

Diky tomu, Ze Barma se otevrela teprve nedavno, daji se tam navstivit vesnice, kde byla pouze
hrstka turist(i a misionafi tam jeSté nemaji silny vliv. V mnoha vesnicich v téchto oblastech
jsou lidé jesté animisté (animismus - vira v existenci nesmrtelné duse a duchovnich bytosti,
pozn. red.). Proto jsme tam zaZili opravdu silné chvile v autentickém a tajemném prostredi.
Miuvim tfeba o Cjinském stétu na zapadg zemg. Do této oblasti jsme museli sehnat preklada-
tele a dZip, protoZe mistni dopravou bychom se tam dostévali tézko. Samoziejmé jsou v Barmé
stale mista, ktera se navstivit nedaji, nebo jediné s povolenim od vlady. Jedna se hlavné

0 severni ¢ast zemé, kde na hranicich s Indif Ziji Nagove, ktefi jesté v padesatych letech byli
obavanymi lovei lebek. Daldi vyzvou je urcité nejsevernéjsi oblast Putao. Nékde jsem cetl, 7e
se dokonce jedna o nejméné probadané misto v Asii.

Jakd je ndlada v dnesni Barmé?
Barma pravé doSiroka otevira svou naruc. Dfiv byla velka ¢ast zemé pro turisty uzaviena,
v soucasnosti se postupné zpristupnuji destinace, o kterych jsme dfive jen snili. Rostou tam
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hotely, restaurace, stavi se silnice. Pfi rozhovorech s mistnimi jsem ziskal dojem, Ze vSichni
zménu rezimu vitaji, ale néktefi netusi, co se bude dit dal. Samoziejmé zalezi na tom, jak se
bude situace v zemi vyvijet a jak dopadnou volby. Je pravda, Ze po mnoha letech utrpeni pod
vlivem vladnoucf junty si Barma kone¢né milze oddychnout a koukat do svétlej$i budoucnosti.
Bezpochyby se na tom nejvétsi mérou podilela opoziéni strana National League for Demacracy
— Nérodnf liga za demokracii v éele se slavnou Aung Schan Su Tij, ktera byla v roce 1991
ocenéna Nobelovou cenou za mir, na niZ ji navrhl Vaclav Havel.

Jakou pozici tu maji prirodni etnika?

Etnické menSiny v Barmé nemaji jednoduchou situaci. U7 jsem Fikal, Ze ¢ast zemé je stale uza-
viena Udajné kvali bezpe€nostni situaci a etnickym konfliktlim. Je pravda, Ze mistni menSiny
se citi byt utlacovany vétSinovou vladou. DoZaduji se vétsSich prav a boji se, Ze pfijdou o pddu,
kterou po staleti obyvaji. Ze strany vlady nejde do téchto oblasti podpora. To samoziejmé vzbu-
zuje vinu emoci. Sami jsme se stali svédky vyhrocené situace, kdy? nés do Cjinského stétu vezl
fidi¢ z Baganu. Mistni mladici opojeni alkoholem si ho vSimli a méli dotérné pripominky, co
tam déld a at odjede pry¢. My jsme si niceho nevsimli, na nas se vsichni smali a byli pfijemni.

Které kmeny té zaujaly a na co z Barmy vzpominds?

0 kmenech na zapadé statu jsem uz mluvil. Na vychodé Barmy, v oblasti Zlatého trojahelniku,
jsme poznali animistické vesnice kmene Akha a Enn. Lidé kmene Enn jsou prosluli svymi
¢ernymi zuby. Sem se zatim nedd dostat po silnici (ddajné kvdli etnickym konfliktGm), takze
jedind varianta je letecky. Na zavér jsme jesté procestovali pdvodni vesnice Paduang(. Je to
nejznaméjsi asijsky kmen, a to diky Zenam, které maji prodlouzené krky s tézkymi nahrdelniky.
Jsou zndmi spiSe z Thajska, ale pochdzeji z Barmy. Jejich domovské vesnice jsou pravé tam,
v oblasti mésta Loikaw. Velky zéZitek je cesta mistni dopravou. Silnicni sit je v katastrofalnim
stavu nebo se zrovna buduje. Na hodné mistech se silnice stavi ruéné, chlapi rozbijeji velké
kameny palicemi. Ty mensi potom nosi Zeny v prouténych koSich na cestu a vyrovnavaji je
podle provazku. Celé se to zalije asfaltem, ktery v sudech tavi nad otevienym ohném.

Kde jinde ve svété jsi jesté nasel pozoruhodné prirodni kmeny?

Nemusime ani jezdit daleko od Barmy. Na odvracené strané hranice v Bangladési jsme
navstivili hodné etnicky barevnou horskou oblast Chitagongu. Podepsali jsme desitky
rliznych papirt, aby nds tam viibec vpustili. Nakonec to malem vyhorelo na tom, 7e jsme
nemeéli s sebou ozbrojeny doprovod, ktery je tam pry nutny. Nakonec jsme podepsali

>

na hlavdch nddherné pokryvky ze stfibra.
se ji nesmi dotknout, jinak to prinese smiil

ujednani, Ze se dobrovolné vzdavame ozbro-
jené ochrany a jedeme na vlastni nebezpeci.
Podobnych mist na svété uz moc nenf a rychle
se vytraceji. Nezapomenutelnd pro nés byla
oblast feky Omo v Etiopii. Na malé ploSe tam
Zije desitka fascinujicich kment. Bohuzel se

s jistou davkou Skodolibosti tohle ddoli nazyva
lidské safari. Neni se ¢emu divit, kdyZ prijedete
do prvni vesnice, tam ¢eka fronta deseti terén-
nich aut a turisté foti ze stazenych okynek.

My jsme si to naplanovali trochu detailngji

a dostali se do odloucenych oblasti, kde jsme
za celou dobu nepotkali jediného turistu. Celé
je to o pristupu.

Co misiondri? Historicky je jejich vliv
spiSe sporny z pohledu tlaku na zménu
viry, tendenci k prevychovdvdni a také
zavleceni nemoct.

Vnimam to podobné a fekl bych, Ze ohrozeni
noveé objevené komunity zacind zverejnénim
prvni zpravy o ni. Pfed nékolika lety se objevily
letecké zabéry nekontaktovaného kmene

v oblasti amazonskych pralest. Ted uz tam
jsou vypravy antropologd, a pokud nebude
kmen mit zvlastni ochranu, je jeho budoucnost
velmi nejista. TotéZ je i na jinych kontinentech.
S kazdou navstévou se zvySuje riziko zavleceni
civilizatnich chorob, proti kterym domorodci
nemaji imunitu. V tu dobu uZ si brousf zuby misi-
onafi, kterf jsou presvédceni, Ze praveé jejich vira
je ta jedind a spravna. Nemam nic proti Sifenf
nabozenstvi, ale nemam z toho dobry pocit.
Nejjednodussi cesta ke zméné je pres déti.
ZaloZit Skolu a tam je v rdmci vyuky postupné
presveédCit, Ze hodnoty, ve které vérili jejich
prarodice i rodice, jsou nespravné a primitivni.

Jak ptisobi priliv turistti na ptuvodni
obyvatele? Na jedné strané maji

z turistiky prijmy, které znamenaji

obZivu, a na druhé strané je ¢ekd konec
ptivodniho stylu Zivota, zptisobeny timtéz.
Nechci to prili§ hodnotit, ale uvedu dva priklady

z afrického kontinentu. Jednim je asi nejznamé;si
africky kmen — Masajové. Masajské bojovniky
miZete kromé afrického venkova spatfit ve més-
tech, jak tanci v nékupnim stredisku své tradiéni
tance. Na pultech obchodu se suvenyry jsou jejich
nahrdelniky a Sperky. Za priplatek se miZete
vyspat v jejich chysi a na ¢as Zit jejich Zivoty.
Urcité je to postavené na hlavu, ale mizeme

fict, Ze pravé diky turistdm si udrzuji své plvodni
prvky, porad nosf sv(ij tradicni odév, udrZujf folklor.
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Mizeme to pfirovnat k jakémusi skanzenu.

Na druhé strané velice smutné zaZitky mame

z pygmejskych komunit v Ugandé nebo z oblasti
Sand (Krovakii) v Botswané. Tyhle komunity abso-
|utné ztratily jakoukoliv budoucnost, rezignovaly

a utépf se v alkoholu. Nezvladly ten civilizagnf
tlak, Sikanu ze strany majoritnich obyvatel a prival
moderni doby. Kterd tvar je ,lepsi“? To je velké
téma, na které se vedou a7 filozofické debaty!

A jak se s tim peres ty?

Peru se s tim téZce. Nechci jenom ukazovat
prstem a vSechno svadét na misiondre, zlou
moderni dobu, globalizaci a nicivy turisticky
ruch. Ja jsem taky jen turista a uvédomuju si, 7e
kdyZ tam jezdim, jsem soucasti viny, kterd jejich
budoucnost ovliviiuje. Sdm nad tim hodné pre-
mysSlim a snazim si to vnitfné obhdjit a srovnat.
Jedno alibi mém — Ze se snazim zaznamenat
poznatky z jejich Zivota a potom je na prednas-
kach predat détem a Siroké vefejnosti. Pravé
déti uZ tyto ndrody mozné nespatri.

Co by mél dodrZovat turista, aby pfirodni
etnika podporil a zdaroven neurychloval
jejich konec?

Predevsim by je mél respektovat. Musime

si uvédomit, Ze to jsou také lidé, a veitit se

do jejich situace. Nem(iZete nikomu pred oblicej
stréit plimetrovy objektiv dfiv, neZ pozdravite.
Jak by bylo asi ndm? Nesmime se potom

divit, Ze za focenf chtéji penize a jsou odtaZiti.
Doporucuju lidsky pristup. Pro poznanf lidi je
nejlep$i ponechat si vic ¢asu a ve vesnici zlistat
nékolik dni. AZ zjisti, Ze nejste jenom sbérati
fotek, 7e méate opravdu zajem poznat jejich styl
Zivota, tak se atmosféra uvolni, a jakmile ziskate
jejich davéru, okamzité vas prijmou. Jsou hrdi
na svij plivod a tradice, velice radi vSe ukazou
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amlZete se stat i soucastf jejich iniciac a ritudlli. KdyZ se potom za rok vratite, tak zjistite, Ze
mate nékde v africké busi opravdové pfatele.

Jaké vybaveni nebo techniky prirodnich ndrodt ti utkveély v paméti?

Tihle lidé odpraddvna Ziji v prirodé a musi se umét porvat s kazdodennimi tézkostmi. Kdyz my
mame Zizen, tak si natocime vodu z kohoutku nebo si ji koupime v [ahvi. Maso si pofidime

ve vakuové vanicce a zeleninu vybereme z regdlli. V Amazonii nas fascinoval uz zminény lov
2vére cerbatanou. Absolutné presna flusaci ¢tyfmetrova zbrari s jedovatymi Sipy. Naugili jsme
se v pralese orientovat pomoci naldmanych vétvicek, hledali jsme vodu, nasli jsme jedlé cervy
a sledovali, jak vyuZivali zvastni zvuky, aby nalakali korist.

chce to ¢as a respekt, nemtiZete nikomu
pred oblicej stréit ptilmetrovy objektiv driy,
nez pozdravite

U7asné je dorozumivani bouchanim do deskovitych kofend stromd, které se rozléhé do obrov-
ské dalky. Znaji naprosto presné kazdou rostlinu v pralese a dokazou ji vyuZzit jako potravu,
kofeni nebo I€k. Ve svych chatréich maji vSe, co potfebuji, a to je oheri a misto pro hamaky.

Popis bliz nékteré vybaveni.

U kmend Yekuana a Sanema ve Venezuele nas zaujal lis na maniok. Je tu proutény tubus,
ktery se zavési na vétev a do néj se vloZi nastrouhany maniok. Ten obsahuje jedovatou slozku,
kterd se musi rliznym pacenim a zatiZenim vymackat. Az teprve potom miZou plodinu dal

Waraové (Venezuela). Indidni spi cely Zivot v hamakdch. AZ po nékolika nocich zjistite,
Ze se v nich dd spdt i na brise.

zpracovavat. Po vydatné vecefi jsme ulehli do hamaky, coz je také zaZitek. Asi kazdy nékdy
lezel v siti a Getl si knihu, odpocival, liboval si. Kratkodoby pocit komfortu zmizi, kdyZ v hamace
musite spat nékolik noci. Nakonec zjistite, Ze kdyZ své télo trochu zkroutite a rozldmete, tak se
da v hamace spat i na boku nebo na brise.

Co bychom se mohli od nich naucit my?
Uréité je to vnimani a pohled na svét. Ziji v souznéni s pfirodou a nic vic nepotiebuji. Pokud je
dobré Uroda, vichni jsou zdravi a nikdo neohrozuje jejich rodinu, tak jsou Stastni. Pokud maji

tyto jistoty, nikdy si na nic nestéZuji. Maji silna pouta sounaleZitosti a nejvétsi vjznam ma vzdy



DAVID SVEINOHA (*¥1979)

Zije v Brné,
od mlddi cestuje
ajeho zdjem

i ' - se stale vice
E

- soustfed'uje
5 ._h. na popularizaci
cestovani
anamapovani
prirodnich

4 — - narodii celého svéta. Navstivil fadu
Sanemové (Venezuela). Rodinnd pohoda na hladiné feky Caura. zemi v Africe, Jizni Americe a Asii.

. " " . o R Al -, i - Na rodinném webu najdete databazi
rodina, coZ se, mam pocit, v dneSnim materialistickém svété trochu vytraci. Nemyslim to néjak fotografii 7 tém&¥ sedmdesati zemi

zle a rozhodng si nest&zuji. Jsem réd, Ze jsem se narodil prévé tady v Ceské republice. svéta od Davida, manZelky Radky,
bratra Marka a otce Miroslava s cilem
Poznal jsi fadu prirodnich etnik v riiznych koutech svéta. Co jsi ty sdm ziskal naldkat ndv$tévnika, aby se do dané
z takovych setkdni? zemeé vypravil.
Ménf to moje postoje. Je zvIastni vnimat ty rozdilnosti. Z kazdého setkani si odnesu néjaké -
ponaugeni a moudro. Zjidtuju, Ze neni dobré cely Zivot jenom spéchat. USim se uzivat si kazdé Www.svejnoha.cz
chvilky a dat kazdodennim vSednostem trochu duchovngjsi rozmér.

Dalsi rozhovory s cestovateli
Mds pldny, kam bys jesté chtél vyrazit? areportaze z cest najdete
Ano, mam, snli je stale dost a uvidime, jak se bude vSechno dal vyvijet. Nikdy nemluvim na HedvabnaStezka.cz.
dopredu o konkrétnich planech, ale svét je obrovsky, krasny a poféad je co objevovat.
Dilezité je, Ze mam s kym cestovat. Mam (Zasnou Zenu, kterd je ve vyhrocenych situacich HedvabnaStezka.cz
odolnéjSi nez ja, tak se bajecné dopliiujeme. cestovatelsky portal

Robert Vano

Foto:

| MOIRA

I T <ESKY VYROBCE FUNKGNIHO PRADLA

W WW. mOira.o< ¢z


http://www.hedvabnastezka.cz/
http://www.svejnoha.cz
http://www.moira.cz

OSOBNOST: TAMARA LUNGER

TEXT ONDRA NEMECEK, FOTO KLAUS DELL'ORTO/CLIMBING TECHNOLOGY

Tamara Lunger p¥i tradiénim
lezeckém setkdni na Kalymnosu.
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GENUINE ITALIAN HARDWARE

pro hory vyrazila na Manaslu -

Pokud by se vam ndhodou stalo,

Ze byste byli naptiklad mezi svymi
kamarddy vyzvani jako odbornici

k vedeni debaty na téma mladych
nadéjnych horolezkyn, méli byste
mit na paméti predevsim jedno
jméno, které uvést a o némz hovofit

— Tamara Lunger. To totiZ patii
jihotyrolské prudce stoupajici a zatici
horolezecké hvézdé z Bolzana!

Osmadvacetileta sympaticka Tamara patif
aktuélné k tomu nejlepSimu, co mize prostredi
velehor nabidnout. LyZuje, leze po vysokych
sténach zalednénych hor i na strmych rozpale-
nych skalach, neboji se ni¢eho adrenalinového.
Ve vSem vynika a malokdo s ni chce méit sily.
Ma na svém konté nespocet skialpinistickych
zavodtl nejextrémngjSich obtiZnosti i délek,
mnoho z nich zakonCila Uspésné na bedné vitéz({.
Ani o jejich lezeckych kvalitach ale nemdze byt
pochyb, nebot se v necelych Ctyriadvaceti letech
stala nejmladsi horolezkyn, kterd vystoupila

na himélajsky vrcholek Lhotse (8516 m). A to je
prece dobry kariérn start, nemyslite?

Aby se nezdalo, Ze ma na konté jenom tenhle
klenot, miizeme jeji seznam chronologicky zkom-
pletovat — vystoupila i na Island Peak (6189 m),
Chan Tengri (7010 m), Muztagh Ata (7547 m),
Pik Lenina (7143 m) a zejména na obavanou K2
(8611 m). Nékolik vrchol ji bohuZel dokon€it

vystup neumoznilo, byly to Co Oju (8201 m), Broad Peak (8051 m) &i Pik Pobedy (7439 m). Jeji
expedicni velehorské zkuSenosti jsou vskutku velkolepé! A nebyla by to ona, kdyby prave
v téchto chvilich nékde opét nepredvadéla své jisté horolezecké kroky. Kam zavitala a s kym?

Prvni Zena na Manaslu v zimé? Snih byl proti

Pro nékoho to bude moznd velké prekvapenti, protoZe se pohybovala na prelomu letoSniho
(inora a br'ezna na svazich nepalské osmitisicovky Manaslu (8163 m) spolecné s italskou
horolezeckou legendou Simonem Morem, ktery sice povétSinou leze s Denisem Urubkem, pro
tuhle expedici ale ukazal prstem jinym smérem. Tim dal Tamare Lunger moznost stat se druhou
Zenou na sveteé, ktera kdy stanula na vrcholku osmitisicovky v zimnich podminkdach, a prvni

v historii v pfpadé Manéaslu. Historicky prvni Zenou byla Marianne Chapuisat v zimé v roce
1993, ktera Gsp&sné vystoupila na Co Oju.

Expedice Simona Mora a Tamary Lunger v roce 2015 nicméné neméla ambice jenom na zimni
vrcholek Manaslu, v planu byl pokus o traverz hiebene z (ichvatné pyramidy East Pinnacle
(7992 m) az k osmitisicovému vrcholu. Tenhle obtizny traverz byl uskutenén poprvé pred
téméf triceti lety na podzim polskou expedici Jerzyho Kukuczky
a nebyl nikdy zopakovan. Zimni pfekonani hfebene v kombinaci
s vrcholem Mandslu by znamenalo vyznamné prvenstvi,
motivace proto horolezcim urcité nechybéla!

Oba horolezci museli ale tentokrat Celit ohromnym priva-
[Gm snéhu znemoZziujicim vystup na Manaslu. Simone
Moro uved|, Ze napadlo aZ 6 metr(, to je neuvefitelné!
Trvalo by dva a7 tfi tydny, nez by slunce stabilizovalo
cerstvy snih. Laviny nékolikrat zasahly nejen trasu
planovaného vystupu, ale malem i zakladni tabor.
Expedicni tym sem dorazil 17. dnora vrtulnikem
a 4. brezna stejnym zpdsobem odletél, aniz by
se horolezci dostali vySe nez do C1.

Tamara Lunger je na svych

cestdch podporovdna firmou
Climbing Technology.


http://www.climbingtechnology.cz/
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EXPEDICE: EL CAPITAN

Zavody s ¢asem na El Capitan

Kazdy vi, Ze lyZzovani md svou
kolébku v Norsku, hokej v Kanadé
a atletika zase v Recku. Horolezec-
tvi uz tak jednoduché narozeniny
nemad, protoze se rodilo dlouho,
postupné a hned v nékolika koléb-
kdch najednou. Horolezeckou
kolébkou je urcité Chamonix, dalsi
je skotsky Ben Nevis a patfi sem
zcela jisté i Zulové uidoli Yose-

mite vUSA, kde se moderni lezeni
velkych stén pofad vyviji. Tahle
yosemitska kolébka ma pfibéh

tak silny, Ze se horolezecky kemp
v udoli stal soucasti svétového
dédictvi UNESCO, pfestoze existuje
jen nékolik desetileti.

Pocatky
yosemitského lezeni

V§echno zacalo v padesatych letech minulého
stoleti, kdy se prvni horolezci zacali zajimat

0 900 m vysokou, previslou Zulovou sténu

El Capitan, povaZovanou za nezlezitelnou.
Nejvic vidét a slySet byl Warren Harding, horo-
lezec prosluly svou buldo¢i povahou. Do stény
nastoupil v ¢ervenci 1957 v misté, kde se

sténa lame mezi JV a JZ sténu. Mohutny Jizni pilif je zarover nejvySSim mistem celého
LEL Capa”. Sténa byla natolik previsla, Ze nebylo mozné vratit se zpét slanénim, a tak si
horolezci zajiStovali cestu fixnimi lany, aby se mohli vratit na zem a naopak pozdéji zase
vy$plhat zpatky do nejvyssiho dosazeného mista. Viystup provézelo nékolik problémd.

P sténa byla natolik previsld, Ze nebylo
mozné vradtit se zpét slanénim

Skoby se horolezciim ohybaly, na jednu sparu dlouhou 120 m metri bylo potfeba vyrobit
specialni Siroké skoby, které si dodatecné vyrobili z nohou od kamen. Kamna méla jen ¢tyri
nohy, a tak museli 1ézt tak, Ze spodni skobu vZdycky vytloukli, aby ji mohli zatlouct a o par
metr(i vy$, a tak to opakovali, dokud sparu nevylezli. Tahle klicova spéra pak dostala nazev
po nohach od kamen , Stove Leg Crack”. Také byli nuceni délat dlouhé kyvadlové traverzy,
aby mohli pokracovat dal. KdyZ byli asi v ptilce stény, museli vystup opét prerusit, protoZe se
pod sténou hromadily davy pozorujicich turistd, ktefi nicili vzacné louky pod sténou. Strazci
narodniho parku povolili Hardingovi ndvrat aZ dalsf jaro pred vypuknutim sezony. Horolezci "
se po vynuceng prestavce do stény vrétili se zavésnym vozikem, vybavenym cyklistickymi
koly, aby se snaz dal tahat po skale vak s materidlem, ktery s sebou méli. Po nékolika
dal$ich dnech ztratil jeden z horolezcl motivaci a druhy si zranil kotnik. Osamoceny Harding
navic dostal od spravc parku nové ultimatum. Bud dokonéf vystup do zacatku prosince,
nebo ho uz do stény nepusti.

prvni cesta na El Capitan a souc¢asné jé
nejdelsi cesta Yosemitského tidoli byla 3 7

vylezena - dostala ndzev The Nose E
7

Harding sehnal rychle nové spolulezce a v zafi 1958 se do stény vratil znovu. Postupné
zdolali nejobtiznéj$i mista celé cesty — Great Roof (Velkou stfechu), Changing corner



Prosluly El Capitan. Cesta The Nose vede po pilifi vpravo (hrana svétlo/stin).

(Vyménu koutd) a zaloZili tébory €. 4, 5 a 6. KdyZ byli 100 m pod vrcholem, prisel dést, ktery
trval nékolik dni. Ze strachu pred zhorSenim pocasi navrtal Harding do posledni délky fetéz
desitek nytd, po kterém se nakonec vsichni po 45 dnech ve sténé dostali na vrchol. Prvni
cesta na El Capitan a soucasné nejdeli cesta Yosemitského Gdoli (34 délek) byla vylezena.
Dostala nazev The Nose (podle Velké stfechy uprostred, ktera zdalky pripoming lidsky nos)
a pfinesla Hardingovi medialni slavu.

Lezecké zavody

V 60. letech nastdva zlaté éra yosemitského lezeni, kdy se dal$im horolezciim daff vylézt
nékolik novych vystupd na El Capitan (The Salathe Wall, Dihedral Wall, Muir Wall atd.).
\yznamnym pojmem této éry se stal Royal Robbins, ktery jako prvni v Yosemitech lezl bez
skob, jen pomoci vklinéncd (cesta Nutcracker). Jeho vasni se stalo rychlé lezeni, podnikl také
prvni sélovy vystup v Gdoli. The Nose zopakoval za sedm dni a béhem pdr let tento ¢as jesté
vylepsil na tfi dny. Robbins byl soutéZivy. KdyZ se na scéné objevili jini horolezci a prekonali
Robbins(v ¢as napr. v cesté na Sentinel Rock a dosahli vrcholu za 8 hodin, Robbins $el a cestu
vylezl znovu, aby novy rekord prekonal (v tomto pripadé zkrétil ¢as na 3 h a 14 min). Tim v pod-
staté zahajil horolezecké zavody. Pomysinou drahou zavodu pro méfeni ,svétovych rekord(” se
stala prave Hardingova cesta — The Nose, kde se diky tomu stale pfepisuji horolezecké déjiny.

V roce 1969 preléza tuto cestu s6lo Tom Bauman. V race 1973 prelézaji The Nose prvni
Zeny: Johnsonova — Hechtova. V roce 1975 se poprvé povede prelézt The Nose béhem
24 hodin triu Bridwell, Long a Westbay v ¢ase 17:45.

Nelze zapomenout na rok 1993, kdy byl The Nose poprvé prelezen €isté Lynn Hill, ktera
vykon o rok pozdéji zopakovala Cistym prelezem pod 24 hodin.

-
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| i | JANEK BEDNARIK (*1975)

Janek je horskym
viidcem UIAGM, spolu
snevidomym lezcem

r! ! ' Honzou Rihou a Vojtou
= Dvordkem vylezli

1000metrovou sténu El Capitan,
pozdéji Elbrus a Macochu. Md rad
pohyb, hory, lidi a dobrodruzstvi,
kromé toho vSeho je jeho koni¢kem
paragliding a vénoval se heliskiingu.
Se svou rodinou Zije v Brné.

CESKA STOPA VUDOLI |
EL CAPITAN TAKE NENI
ZANEDBATELNA

1978 Miroslav Smid Dihedral Wall sélo
1983 Jidfich Hudecéek The Nose sélo

2006 Dugan Jandk a Jirka Sriitek isty prelez
cesty Free Rider

2007 Honza Riha (nevidomy lezec) v doprovodu
dvou horolezcti preléza The Nose

RYCHLOSTN] REKORDY
THE NOSE - ZENY
(HH:MM)

2004 Heidi Wirtz a Vera Schulte-Pelkum
2011 Libby Sauter a Chantel Astorga
2012 Jes Meiris a Quinn Brett

2012 Mayan Smith-Gobat a Chantel Astorga
2013 Mayan Smith-Gobat a Libby Sauter
2014 Mayan Smith-Gobat a Libby Sauter

RYCHLOSTNI REKORDY THE
NOSE - MUZI (HH:MM:SS)

1984 Duncan Critchley, Romain Volger 9:30

| 1990 Hans Florine, Steve Schneider  8:06
1990 Peter Croft, Dave Schultz 6:40
1991 Hans Florine, Andres Puhvel 6:01
1991 Peter Croft, Dave Schultz 4:48
1992 Hans Florine, Peter Croft 4:22
2001 Dean Potter, Timmy ONeill 3:24:20
2002 Hans Florine, Yuji Hirayama 2:48:55
2007 Alexander a Thomas Huber 2:45:45
2008 Hans Florine, Yuji Hirayama 2:37:05
2010 Dean Potter, Sean Leary
2012 Hans Florine, Alex Honnold
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Cesty, Expedice, Osobnosti, Vybaveni TEXT A FOTO JANEK BEDNARIK

S Honzou Rihou

na El Capu

TJe konec srpna roku 2007, nastupujeme ve tfech do jedné z nejslavnéjsich
anejdelsich cest ve sténé El Capitan v Yosemitech, ze které se dd vratit zpét jen
pres vrchol. IkdyZ cestu The Nose vylezli poprvé uz pred 50 lety, neni to Zadna
Spacirka. Pfed ndmi jsou volné odlezy, pievislé spary i kyvadlové traverzy...

Hned na Gvod nas cekajf nelehké ctyri délky, zakoncené velkym kyvadlem na polici. Kyvadlovy traverz
spary, kde si d jisténi. Necha se spustit na lané tficet metr(i dolli a pak se kyve a béha po skéle ze
strany na stranu, dokud nedosahne mista, kde se zachyti a pokracuje v lezeni smérem vzhiru. Dal$f
lezec doleze taky na konec pukliny, kde se musi odpojit z jiSténi a pada velkym kyvadlem do lana.
SloZita technika, kdy se Honza musel sém odpojit z karabiny a béZet v kyvadle ¢asto az 50 m po skéle
nékam, kam nevidél, aby se tam zachytil. Po cesté musel preskakovat rizné skalni Gtvary a police,

o které se mohl zranit. To byly chvile, kdy jsme trnuli, protoZe Honza to musel zvlddnout poslepu, jen
s pomoci nasich povell, nemohli jsme mu nijak pomoct.

Honza to musel zvlddnout poslepu,
jen s pomoci nasich povelti

Ze ,srpové” police jsme pak natahli jednu leh¢i délku pod , Stove Leg Crack”, legendarni sparu,
na jejimz konci davame prvni bivak. Rano Vojta natahuje JardinQv traverz, zkratku do horni
poloviny stény, diky které se vyhneme King Swing — krélovskému kyvadlovému traverzu, ktery

! jsme s Honzou délat nechtéli. Teploty ve stinu se pohybovaly nad 30 °C a jizni sténa se pres den
B Nevidomy horolezec Honza Riha promenila v peklo. Byli jsme vyprahli jako poustni karavana, pfi lezeni se mi lepil jazyk na oteklé
' vprvnich délkdch The Nose. patro a nemohl jsem polykat. S vodou jsme 3etfili, m&li jsme n&co kolem tif litrd na osobu a den.
Tahani materiélu a vaku s vodou nam davalo pékné zabrat. Druhou noc jsme se rozhodli stravit
na policich Camp V, kam jsme dolezli a7 v jednu hodinu réno. Uzka police néco kolem 40 cm,
akoréat na to, aby se ¢lovék posadil, a sklonéna do Udoli tak, Ze kdybychom se nepfivazali, vypadli
bychom pfi prvnim zaklimbani.

THE
NORTH
-FACEN

kdyZ jsem ho vidél, jak tam visi kilometr
nad zemi a $plhd po lané, fikal jsem si,
Ze je moznd dobre, kdyZ to nevidi

Zleva:

gﬁ;ﬁk Rano jsme byli uZ dost otekli od slunitka, prsty popraskané od hrubé skaly. Honza, prestoze nic

Honza Riha J nevidél, dokézal podle zvuki z idoli pfesné odhadnout, jak jsme vysoko, a hnal nés vzhlru. Tretf
a Vojtéch ] den uZ jsme lezli v zavérecnych velkych previsech a Honza, ktery Splhal po lang, se pokazdé musel
zhoupnout do prostoru nad hlubinu, kde visel jako pavouk na viakné. Kdyz jsem ho vidél, jak tam
visi kilometr nad zemi a $plhd po lané, fikal jsem si, Ze je mozZna dobre, kdyZ to nevidi. Treti den

Dvordk

po spoleéném
prelezeni !
El Capitan kolem pdinoci jsme dosahli vrcholu. Unaveni a spokojeni. Rozdélali jsme si ohen ze sekvojového

(2007). dreva a byli jsme radi, Ze to mame za sebou; lehké to nebylo.

V/ Americe se Honzovi dostalo velkého uznani. Prijel za nami fotograf z ¢asopisu Rock and Ice
a museli jsme zacatek cesty 16zt znovu kvili fotkdm do Casopisti. Honzovi se spnil sen, stal se
druhym ¢lovékem na planetg, kterému se podafilo na El Capitan vylézt, prestoze nevidi.



http://www.neverstopexploring.cz/
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TEXT MATEJ FR ANEK, FOTO ADIDAS Cesty, Expedice, Osobnosti, Vybaveni

Kevin zdoldvd jednu
z delelestény Dawn Wall
na EF€apitan.

Lezli i za tmy, kdy jsou
podminky idedini.

Dawn Wall

Nejtézsi cesta Kevina Jorgesona

Bylo to néco, po ¢em snad touzi kazdy lezec, ale neodvazuje se to viibec
vyslovit. Sest let pilné na svém projektu pracovali, pofad dokola se

vraceli na to jedno misto, aby po devatendcti dnech neskutec¢né diiny 0Zto clen adidas Outdoor Teamu™
el Kevin veskerou potiebnou
materidlovou podporu.

a odfikani, ale vZdy sjasnym cilem a odhodldnim, stanuli na vrcholu
svého zivotniho snu. Na vrcholu Dawn Wall, nejtvrdsi ¢asti El Capitan, a to
volnym pielezem. Zatim se to povedlo pouze za pomoci uzivani lezeckych
pomiicek pii cesté vzhiru, ale Tommy Caldwell a Kevin Jorgeson jsou
prvnimi, kdo to zvladl bez nich, pouze sjisténim v piipadé padu.

Jejich spolecny sen zacal v roce 2009, kdy? se Kevin zeptal Tommyho, jestli pra svdj projekt

na El Capitan v Yosemitském narodnim parku nepotfebuje partaka. Koho jiného by si mohl Tommy
vic prat, nez pravé Kevina. Kevin zacal Izt uZ jako maly, nejprve to byly kefe, stromy, ploty, skiiné,
strechy, zkratka vSe, cemu se dalo dostat na vrchol. V deseti letech, kdyZ v jeho rodném mésté
otevreli prvni lezecké centrum, se zacal vénovat sportovnimu lezeni, aby se v devatendcti letech

stal nejlepsim lezcem ve Statech ve své vékové kategorii. To byl impuls k tomu, aby sv(j talent
z0rocil ve zdolavani nejvétSich boulderovych vyzev, které existuji. Uz tehdy védél, Ze dosahne néceho
velkého, néceho, ¢im se zapiSe do déjin.

Po spojeni's Tommym stravili na sténé Dawn Wall stovky hodin, aby se seznamili s kazdou skulinkou
a prasklinkou, s kazdym chytem a stupem a kazdym traverzem, které je budou na cesté za vysnénym
cilem ¢ekat. Do ného se ponorili 27. prosince 2014. Projekt ziskal od pocatku obrovskou popularitu

a jejich cesta k vrcholu byla v podstaté nonstop sledovana médii. NepretrZité lezeni po ostré Zulové
skale si vybiralo svou daf a oba lezci se tak potykali s bolestivymi zranénimi, kterym museli davat
¢as na hojeni. Znovu a znovu se pokouseli o jednotlivé pasaze této vicedélkové cesty. Kevinovi dal
az po nékolika dnech na jedenacty pokus. Pak uz se s Tommym bliZili k vrcholu spolecng. Ten prisel,
ve Stastny sedmy rok jejich projektu, 14. ledna 2015 v 15:30 mistniho Casu.

toto neni o snaze dobyvat,
ale o splnéni snu... Kevin Jorgeson
Dnes Kevin o tomto jedineéném Gspéchu prednasi a zarover lidem predava svou zkuSenost, jak se

jejich sen a inspirace mize stat skutetnosti, tak jako se stal ten jeho. Souédsti takto ndro¢ného vystupu
jsou i bolestivd zranéni.



http://www.adidas.cz/outdoor

TIPY NA CESTY: PETROHRADSKE PADANI
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TEXT PETR-RESCH, FOTO KAREL HEGR

Praha

Ssetkadierstreani EVIOpe

Rafiki Petrohradskeé padani 2015

s

Slivkem ,,paddni” se obvykle oznacuje nechtény pohyb dolg,
zpusobeny vlivem gravitace. , Paddni” je ale také nazev akce,
kterou jsme s kamarddem Karlem Hegrem zacali poradat v roce
2002 na petrohradskych balvanech. J6, to byly ¢asy! Prvnich tficet
odvazlivcei si prijelo vyzkouset nas blaznivy napad zprovoznit
kazdym rokem novou oblast.

Kazdym rokem 300 — 600 smérti z téméF nekonecnych moZnosti této lokality. Mirné vydéseni

obcané klidné zapomenuté visky sledovali prvni rok tuhle particku prapodivnych postavicek
se znatnym despektem. Zejména, kdyzZ kluci z dnes uz neexistujici firmy PAD rozbalili
promo plachtu s obrovskym kostliveem. To uZ se do celé véci vloZil i starosta obce, ktery
byl rozhodné proti tomu, aby se ve vesnici poradaly ,anarchistické demonstrace”. Chvilka
debatovani a vSechno je vysvétleno, ,jen nam to prosim hlaste dopfedu”. Dnes jsou aZ

na absolutni vyjimky, jeZ tvori zarputili hondci vSech Zivych terci v lese, lidickové s matra-
cemi na zadech v Petrohradu vitani. A priivodce nemtize chybét ani v obecnf knihovné.

lidickové s matracemi na zddech
jsou v Petrohradu vitdni

Sliivko ,, padani” byl vlastné z mé strany takovy maly odpor vici vSem ,contestlim”

a cuplim”, zkratka takovy maly ¢esky patriotismus, navic spojeny s lidmi (firmou), kterf
nam zpocatku hodné pomohli. Roky Sly dal, akce se vyvijela, rostla, silila az po rekordni
(cast asi sedmi stovek lezcd. Co si vSak chce udrZet a, doufam, Ze drZi, je charakter. Takovy,
diky némuZ akei sedi vic oznaceni ,setkani” nez ,.zavod”. Samozfejmé i ,padani” ma své
vitéze, ale v podstaté je jim kdokoli, kdo vyhraje nad svym problémem. A je jedno, jestli

je to 8B+, které si sem jezdf vylézt Adam Ondra, nebo jednicka. Kazdy si tu najde tu svou
vykonnostni tfidu. S pribyvajicimi Iéty (naSimi i témi padackymi) se pofad vic orientujeme
na déti, respektive na rodiny s détmi. Nasli jsme lokalitu, kde se nejezdi sem a tam autem,
ale po celé tfi dny mdze clovék prochazet oblast pésky od startu az ke kamendm. Lokalitu,

kde je zajiSténo spani v teplych postylkach, kde
je prijemny les, vysloveng lakajici k natazeni se
do mechu, kde jsou rovné dopady a dost klackl
na postaveni domecku ¢i bunkru. Na druhou
stranu si snad i ,anarchisti” najdou svij $alek
kavy, prespi pod Sirym nebem nebo tak pékné
v retro stylu pod lavicemi ve Skolni tfidé.

.Padéni” dostalo nove oficialni nazev

po vyrobci skvélého outdoorového oblecent
JRafiki”. Vidycky jsme se snaZili pomoci
sponzord zprijemnit akci G¢astnikim. Diky
Rafiki, ale napriklad také firmam Rock Pillars,
Octn, Rock Point nebo Tenaya, se mohou
(castnici zase tSit na poradnou porci dareckd.
At uZ pimo pfi registraci nebo v tombole, kde
se objevi ceny za témer sto tisic korun. Zkréatka

| i | BOULDROVE SETKANT

Rafiki Petrohradské paddni
24.4.-26.4.2015

aredl a okoli $koly v pfirodé Sklarna
nedaleko Zihle na Plzefisku.

Rafiki



http://www.rafiki.cz/
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Jan Novdk a Rukavic¢kovd spdra (7A).

nepfijdou samozfejmé ani ti nejlepsi. Co tedy
spolecné nahlédnout do provizorniho scénare
akce Rafiki Petrohradské padani 20157?

Prezenci otevieme oficialné v patek 24. dubna pro nas pripravi uréité i Octn. V sedm soutéZe ukoncime a ihned se rozezni tony prvni kapely
ve tfi hodiny odpoledne. Nebudete tam? Nezou-  na pddiu. Tentokrat s mirnym experimentem, protoZe lezciim, znavenym a plnym zazitk(,
fejte, k akei se mlZete pripojit kdykoli béhem nabidneme néco malo folku s kapelou Slunovrat. Alespori vam nezaskoci vecere, tedy pokud
nasledujicich hodin nebo sobotniho dopoledne.  nebudu hrat moc faleSné na housle. Mezitim uZ budete moct vybirat ze skvélych nabidek
Uderem tFeti tedy zatne hlavni a vedlejsi soutéZ,  zboZi na stancich nasich partnertl. Nékdy kolem devété vyhlasime nejlepsi lezce a potom
tzv. ,shérac”. Pravidla je mozné si prostudovat probéhne dalsf hi'eb: tombola. NeZ se uloZime do postylek, stand nebo svych plechovych
na www.padani.eu/pravidla. milacka, rozezni se ostré tony kapely Megusta, ktera fantasticky rozhybala dav na jednom

U7 v patek nas ceka jeden z vrchold, ktery
jsme poprvé otestovali vloni — nocni lezeni

na osvétlenych kamenech. Kdo to nezazil,
téZko si dokaze predstavit atmosféru doslova
ostrova uprostied lesa, vzdyt (dovolim si

tvrdit) ani bloudici Jeniéek s Marenkou by
jesté sto metrli od lezcti nevédéli, 7e se ,tam”
néco déje. ,Uvniti si zatim lezci uZivaji treni
vyvolané nocnim chladem, a zejména nevidany
pocit jakehosi velkého divadla, jako by

vSichni spoluvytvareli scénu néjakého fantasy
pribéhu. Unavend téla sloZime vSichni ve Skole
v prirodé, ktera je k dispozici se svymi vice nez
¢tyrmi sty lGZek a prostorem pro stany nebo
auta. Nocleh je mozné si objednat prostfednic-
tvim soucasti registraéniho formulare zhruba
meésic pred akci na nasem webu.

V sobotu se probudime do slunného (jak jinak)
rana, spolecné privitime nové Gcastniky (regis-
trace pobéZi a7 do poledne) a rozuteceme se
znovu po kamenech. V kategoriich dospélych

i rlizné odstupniovanych détskych bude pokra-
¢ovat aZ do vecera hlavni soutéz, stejné tak
,Sbérac”, ten je vSak jen pro dospélé. Po cely
den pobgzi piimo ve skaléch aktivity sponzord,
tradiéni zkouSenti lezeCek od Rock Pillarsu

tentokrat dopInf svou akef je$té Tenaya, néco si Lili Hegrovd v boji s gravitact.




Supertramp (7A+).

z poslednich rocnika, kdy se za bydlenim
jezdilo z Petrohradu do autokempu v Jesenici.

Nedéle, zase modré obloha. Na zada opét
hodime bouldermatku, svacinu a botky

a s poslednimi silami jdeme asi ptildruhého
kilometru ke kamendm. A protoZe nejvic sil
maji déti, ceka prave je jesté jedna soutéz.
Jednoducha. Pripravena je asi dvacitka bou-
Iderd obtiZnosti od dvojek do pétek, pricemz

déti musi prelézt pravé tolik boulderd, kolik je jim let. Vloni to zviadly i tfileté. To by bylo,
aby ty dvojkové plotny nevybatolily i letos! V pohodeé to jde i bez bouldermatky. Kazda rato-
lest, ktera projde timto sitem, dostane hezké tricko. Détské bouldery pro tuto soutéz tvor{
jakysi okruh, inspirovany francouzskou Mekkou boulderingu, Fontainebleau. Vloni byl okruh
pfijemnym zpestrenim nedéle i pro dospélé lezce. Nakonec, co byste chtéli od téla tfeti den
lezeni po hrubozrnné Zule. Po poledni skon€i zépoleni i détem. Vecer viahy destik zalije les,
vyZene posledni nadSence, vyZehli prolezeniny v mechu, smyje stopy magnezia...

m je jedno, jestli lezes 8B+ nebo jednicku

Asi se ptate, kolik cela ta sranda stoji. Mé osobné vzdycky rok Zivota. Rok, kdy hledame,
vymyslime, ¢istime, znacime, tiskneme, projezdime tisice kilometr, kecame. Vas, co si
chcete odvézt krdsného celobarevného priivodce na kfidé na novou oblast, nacerpat z darkl
od sponzort, zicastnit se nervy drasajici tomboly, vyhrat v celé fadé soutézi, na néz se ani
ve ¢lanku nedostalo, a vilbec, chcete podpofit akei svou aktivni U¢asti, Ceka pfi prezenci
platba ve vySi 300 korun ceskych v pfipadé, Ze jste uz dosahli véku 15 let. Ti mladsi vyloudi
od rodicd dveé sté a pasivni (icast stoji rovnou stovecku. Majitel arealu nabizi za 180 K¢
spani v postylce v jednodussim pokoji, za 280 K¢ poridite postylku na hotelu (oboji mozné
rezervovat pres registraéni formuldr). Za bydleni ve stanu, v auté, Skolni tfidé, zkratka kde-
koli v arealu, zaplatite sto korun za jednu noc. Bydleni mimo areal kdesi v lese je nezadouci
a miZe akci hodné poskodit.

Moc se t&3ime na viechny milovniky krésné piirody a sportu v ni. J& osobng mam Zihelsko
moc rad. Pokud vas nasi akci zavedeme do krasnych mist, kam se budete vracet, budu mit
dvojnasobnou radost. Pro vic informacf je vam k dispozici web akce www.padani.eu.


http://www.padani.eu

Bézecké trasy
osmi ¢eskymi
pohorimi

Tréninkové rady

nasich i svétovych
bézeckych Spicek

Recenze
trailovych bot

Kalendar nejlepsich
zavodu v terénu


http://www.svetbehu.cz
http://www.svetbehu.cz
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SveT TEXT MICHAELA KOFROVA, FOTO SHUTTERSTOCK

FOTO NA OBALCE ARCHIV BUFF

Obsah Co vSechno byste neméli zapomenout
o P4 L4 w
3 Btecks novinky pred zavodem nebo velkym behem
a zajimavosti Zkontrolujte si, jestli jste na néco nezapomnéli!
4  Jan Zemanik: Vrcholem Registrovat se na zavod s dostatecnym predstinem (na velké zavody mize byt omezeny
sezony je mistrovstvi Evropy pocet mist nebo uzavérka registraci)
5 T by na vybaveni Vecer pred béhem si dat jidlo bohaté na sacharidy (tfeba téstoviny)

L Pripravit si vyzkousené boty, ponozky, trenky, tricko, podprsenku, pfipadné dalSi obleceni
6 Spitkové bézecké trasy
po ¢eskych hordch
10 Zakladni principy

stravovani bézce

Tekutiny s sebou na vic neZ hodinovy béh

Jidlo s sebou na vic nez hodinovy béh
Vzit si den pfedem horCik a vitamin B6 proti kfec¢im ;

_ _ Zajit si pred startem na velkou i malou ©
12 \se, cojste chtéli védet

0 béhu, ale bali jste se zeptat
14 7densk KiZ: Sportovni
univerzal z Krkono$

Prelepit bradavky
Natfit opalovacim krémem podle potfeby
Sluneéni bryle nejen v 1été

] Natfit proti puchyrim a opruzenindm: podpaZi, mezi pdlkami, tfisla, chodidla
15 Tipy na vybaveni

16 Jan Francke:
Yukon Ultra Trail

17 Recenze bézeckych bot:
adidas Terrex Boost,
Inov-8 Race Ultra,

Dobit sporttester a mobil

Zkontrolovat baterky v ¢elovce

Tesit se a radovat se, vétSina populace by néco takového ani neusla
Predstavovat si ve své fantazii, jak pobéZite (podle vyzkumil to zlepSuje vykon)

Pripravit si priipovidky na zmatenf konkurent( (osvédtené jsou tfeba: ,nemam vibec natré-
novano a ted jesté ta chfipka” nebo ,dneska jdu volné, mam porad bolesti kycle” apod.)

La Sportiva Bushido Nenechat se na startu zmést pripovidkami konkurentd ©
18 Trailrunning: naucte se lépe Napsat si na ruku planované mezigasy

béhat v terénu Napsat si na ruku a stehna motivaéni hesla (my pouzivame jednoduché ,Pridej”, coz kupo-
22 Niria Picas: Letos si splnim divu jako pfipominka funguje, a pak taky ,Nejsi na prochazce”)

svlij dlouhodoby sen Nachystat jidlo a piti po dob&hu pro rychlou regeneraci
24 Doporutené zvody na jamf Jitveas spat

a letni sezonu 2015 Zajistit si sanitku do cfle, popfipadé aktualizovat zavét ©

Ve spoluprdci s firmou Kde $atky muzete ziskat?
Buff jsme pfipravili pro Satky mutiZete vyhrat na nasich partnerskych zavodech.

0jaké zavody se jednd, se dozvite na

bézce specialni kolekel www.SvetBehu.cz/doporucene-zavody

$atka Buff Reflective

s origindlnim designem SvetBehu.cz. '

Jedna se o Satky s reflexnim pruhem,

ktery ocenite zejména pii béhani %

za Sera a tmy.



http://www.svetbehu.cz/trenink-na-5-km/21067-na-co-vsechno-byste-nemeli-zapomenout-pred-velkym-zavodem/
http://www.svetbehu.cz/doporucene-zavody
http://www.buffzone.cz/
http://www.svetbehu.cz
http://www.svetbehu.cz

SVET BEHU: NOVINKY ZE SVETA BEHU
TEXT MICHAELA KOFROVA, FOTO REDAKCE, KARL EGLOFF A SHUTTERSTOCK

S Kilianem Jornetem se mtizZete
potkat na evropskych zdvodech,

7ajimavosti

apf. na Dolomity Skyrace.

ze sveta behu

Novinky z veletrhu
ISPO v Mnichové

Nejleh¢i boty svéta Cloud
od Svycarské znacky On

V rdmei sportovniho veletrhu ISPO, ktery se
kona kazdorocné v Mnichové, byl predsta-
ven novy model boty od mladé Svycarské
znacky ,0On”, které vyuziva technologie
CloudTech. Bota s ndzvem Cloud je podle
vyrobce nejlehéi na svétg. Vazi pouhych 168
gramd (velikost US 7 damska) a ziskala zlaté
ocenéni v kategorii , Vykonnost”.

Vice informaci o novinkach
z veletrhu ISPO v Mnichové najdete
na www.SvetBehu.cz.

Ocenéna novinka od Inov-8

Inov-8 vychazel z potfeb bézcd, ktefi béhaji
ultramaratony. Jejich hlavnim pozadavkem
bylo vice mista na povinnou béZeckou
vybavu, jidlo a piti. Ktomu viemu je tfeba
mit pfistup po dobu béhu bez nutnosti
zastaveni. Inov-8 tak pfiSel se zcela novym
modelem na pomezi mezi béZeckym
batohem a vestou Race Ultra 10. Model mé
deset i za béhu pfistupnych kapes, které

poskytuji dostatek mista pro vybavu bézce.
Tato verze je dostupnd i v objemu 5 litrQ, coZ
oceni béZci na kratsf traté. Obé verze jsou
ve dvou velikostech.

Vice informaci o produktovych
novinkdach z veletrhu ISPO najdete
na www.SvetBehu.cz.

Rekordy

Karl Egloff pfekonal uz
druhy rekord Kiliana Jorneta.
Tentokrat ve vystupu

na Aconcaguu

Ekvadorsky ultra béZec Karl Egloff prekonal
u? druhy rekord Spanéla Kiliana Jorneta.
Tentokrat $lo o rychlostni vystup (vybéh)

na horu Aconcagua v Argentiné. Karl Egloff
ho dokazal prekonat téméF o hodinu v ase
11 hodin a 52 minut. Karl nedavno prekonal
i Kilidndv rekord ve vystupu na Kiliman-
dZaro, nejvyssi horu Afriky, kde to Kilidnovi
natfel skoro o hodinu a pal.

Cely ¢lanek najdete
na www.SvetBehu.cz.

Prvni béZecky zdjezd
v Cechach

Cestovni kancelaF CK TRIP prichazi na ¢esky
trh s absolutni novinkou v podobé béZeckych
zajezdli do Rakouskych Alp. Mistem téchto
z4jezdd je horska vesnicka St. Martin am
Tennengebirge, ktera je vychodiskem deseti
znacenych turistickych tras. Ty jsou rozdé-
leny na ¢tyfi stupné obtiZnosti v délkach

2 —20km. Naplni pétidenniho zajezdu

je predevsim béhani v krdsném horském
prostredi. Délky i obtiZznost tras je mozno
vzdycky prizplisobit podle poZadavk( klienta.

Vice na www.ck-trip.cz.

Kde si muZete zabéhat
s Kilianem Jornetem?

Pokud méte chut navstivit néjaké zahraniéni
zavody, zkuste tfeba nékteré, kterych se

bude G€astnit i Kilian Jornet €i dalSi hvézdy
svétového trailrunningu. Hvézdné obsazeni je
vzdycky velky z&Zitek a zaroveri garantuje vyso-
kou organizacni droven daného zavodu. S tim
jsou ale spojené i vys$i naklady a nutnost
zakoupit €islo dlouho dopredu. KdyZ k tomu
pricteme jesté cestovni nklady, jednd se uz

0 péknou sumu, takZe jde o idedini dovolenou
pro nadSené béZce a bézkyng, ktefi si chtéji
uzit atmosféru zahranicnich zavoda.

Kilian mé vytipované zavody, kterych se

po Evropé Ucastni tradicné. Letos ho tedy
miZete najit hned zpotétku sezony na Tran-
svulcanii na Kanéarskych ostrovech. Déle napr.
v Chamonix na mistrovstvi svéta ve skyrun-
ningu, v Dolomity Skyrace ¢i Limone Extreme.
VSechny zévody jsou s vysokym prevySenim

a dost technicky narocné, proto je doporucu-
jeme opravdu jen tém nejzkuSenéjSim.

Vice informaci o dal8ich
béZeckych osobnostech najdete
na www.SvetBehu.cz.


http://www.svetbehu.cz/20089-karl-egloff-vytvoril-novy-rekord-na-aconcague-rozhovor/
http://www.svetbehu.cz/osobnosti/20970-na-jakych-mistech-letos-potkate-kiliana-jorneta/
http://www.svetbehu.cz/osobnosti
http://www.svetbehu.cz/zajimavosti

/ OSOBNOST: JAN ZEMANIK
I,‘

Rozhovor s Janem
24 Zemamkem

" Vrcholem sezony bude ME
ve skyrunningu ve Spanélsku

Jan Zemanik je éesky horsky bézec z tymu Salomon, ktery loni dokdzal zvitézit v jed-
nom z nejtézsich horskych zdvodii v Ceské republice — Hyundai Perun SkyMaratonu.
Pravidelné se ti¢astni i zahraniénich zdvodtl, kde za sviij nejvétsi tispéch povazuje
20. misto na MS ve skyrunningu v Chamonix a 22. misto na Transgrancanarii

(125 km dlouhy zdvod s 8500 m pozitivnim pievy$enim na Kandrskych ostrovech),

oboji vroce 2014.

{

Jak ses dostal ke skyrunningu? Béhds od malicka, nebo jsi béhu propadl aZ pozdéji?
Jako maly jsem zacinal s atletikou, zavodil jsem a trénoval na ovale zhruba pét let. Pozdgji,

kdyZ uz nebylo tolik asu na atletickou pfipravu, jsem se pfesunul k extrémnim vytrvalostnim
sportdm v prirodé a skyrunningu. Od malicka se pohybuju v Beskydech, rad jezdim do Tater

a do Alp, skyrunning a podobné zavody je pfesné to, co me bavi.

. Jak hodnotis loriskou sezonu a na co se chystds letos?

- Loriské sezona byla moje nejpovedengjsi, na mnohych domécich zdvodech se mi podafilo zvité-
. Zit, coz mi samoziejmé udélalo velkou radost. Dafilo se mi i v zahranici, na MS ve skyrunningu
v:Chamonix jsem dobéhl 20. a na Transgrancanarii 22., coz jsou moje nejlepsi bézecké vysledky
~  vibec. | letos se chystdm na nékolik zahranicnich zavodd, a sice hlavné na ME ve skyrunningu
ve Spanélsku — Zegama-Aizkorri, Gran trail Orobie v Italii nebo Ice trail Tarentaise ve Francii.

~ " Celkové chei upustit od startd na dlouhych zavodech a vic se zaméfit na horské maratony.

..Co je tvym hlavnim cilem pro béZeckou sezonu 2015 a kde vsude té budeme moct
potkat nebo podpofit v Ceské republice?
Hlavnim cilem a vrcholem leto$ni sezony by mélo byt mistrovstvi Evropy ve skyrunningu, které
se koné v kvétnu ve Spanélsku — SkyMaraton (pozn. redakce: Maraton Alpina Zegama-Aizkorri)
a v cervenci ve Francii — UltraSky (pozn. redakce: Ice-Trail Tarentaise), navic bych se mél objevit
na startu nékterého zavodu svétové skyruninngové série. V CR bych mél startovat na Hyundai
Perun SkyMaratonu a nékterych zavodech Salomon Trail Running Cupu. V rdmci tréninku budu

- startovat na mnoha krosovych a silni¢nich zavodech, zejména na severni Morave.

Pouzivds stejné boty na zdvod i na trénink, nebo je stfidds? Beres si jiné boty pro
Slezsky maraton a jiné pro Ondrejnickou patndctku?

Boty urcité stfidam, coZ je myslim zaklad. Na zavody v horach pouzivam vyhradné modely Salomon
S-Lab Sense a S-Lab Sense Ultra Softground. Model Sense beru na rychlejsi zavody a Sense Ultra
Softground vSude tam, kde je mokro, bahno a kluzko. M4 vyrazny a agresivni vzorek, jsou stabilnf
a na mnohych zavodech jsem diky nim uspél. Na trénink jsem si oblibil novinku Salomon X-Scream
3D, ktera se dobre hodi na objemovy trénink na silnici a zpevnénych cestach.

Honzo, diky za rozhovor a budeme drzZet palce v sezoné 2015!
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Dalsi rozhovory a profily bézcli a bézky1 naleznete na www.SvetBehu.cz.


http://www.svetbehu.cz/osobnosti/20576-rozhovor-s-janem-zemanikem-vrcholem-sezony-bude-me-ve-skyrunningu-ve-spanelsku/
http://www.svetbehu.cz/osobnosti
http://www.salomon.com/cz/
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NOVINKY A ZAJIMAVOSTI v bézecké vybavé

Ultralehka vétruodolna bunda

Ochrana proti vétru s reflexnimi prvky,
integrovanou kapuci v limci, vétracimi otvory
na zadech a malym sackem, do kterého se
v pripadé potreby jednoduse zabali.

Infocena: 849Kc

www.klimatex.eu

Lehky ultra-trailovy batoh

Lehky vesto-batoh pro ultra-trailové
maratony. Je vyroben z nepromokavého
materialu se zalepenymi Svy. Hlavni
vstupni otvor je rolovaci na zplisob lodniho
vaku a poskytuje rychly a pohodIny

pristup k obsahu. Pfedni kapsa ze

sitoviny na odloZeni mokré bundy. Poutka
na trekingové hole. Dveé pitné ldhve

na ramennich popruzich, uvnitf kapsa

na hydrovak. Hmotnost: 374g.

Infocena: 2 680 K¢

www.montane.cz

G.
-

Polar V800

Volba Sampioni

Pro profesiondlni a zapalené sportovce, ktefi chtéji
dosahovat maximalnich vykond. Méri
kazdou tréninkovou jednotku a celodenni
aktivitu po 24 hodin pomoci funkce Smart
Coaching. Pom(ize vam Iépe porozumét

vasi tréninkové zatéZi a pottebé regenerace.
M rychlost a vzdalenost a sleduje trasu
pomoci GPS. Kompatibilni se snimaci

s technologii Bluetooth Smart. Nakupuijte
pouze u autorizovanych prodejct.

Infocena: 12 590 K¢

www.polar.com/cs

Montane Dragon 20

adidas Terrex Agravic Windlatz

Panska vétruodolna vesta

Péanska outdoorova vesta vyrobena

z kvalitniho materialu Pertex Microlight
nabizi lehkost (49 g) v kombinaci

s odolnosti proti vétru, odéru a lehkému
desti. Snadno ji shalite do integrované
postranni kapsy a diky specialnimu
prostfihu na zadech a technologii
Formotion ji hravé obléknete a sviéknete
béhem chiize bez nutnosti zastavit
a sundavat batoh.

Infocena: 2 149K¢

www.adidas.cz/outdoor

Salomon X-Scream 3D

Dokonaly zabér na kazdém povrchu

Dokonalé opora a zabér s pfizplsobivou podrazkou

na jakémkoliv povrchu diky 3D opore, 3D zabéru a 3D vedent.
Zésluhou podesve Contagrip se bota prizplisobi vsem terénnim
nerovnostem, systém Sensifit a Quicklace zajisti dokonalou
oporu nohy. X-Scream 3D je vasi nejdokonalejsi volbou

pro béh ve mésté.

Infocena: 3 490Ké

www.salomon.cz

A

Loap Mirel

Funkeni tricko pro aerobni aktivity

Jednoduché, ale spolehlivé fungujici

panskeé triko s kratkym rukavem.

i Vhodné na sport i kazdodenni
noSeni, zejména v letnim obdobi.

Perfektni pro aerobnf aktivity

a vSude tam, kde dochazi k nadmérnému
poceni. Odvadi pot od téla. Ploché Svy
minimalizuji tfeni a drazdéni pokozky.
Vyrobeno z rychleschnouciho materialu.
Dostupné ve 2 barevnych kombinacich.

2 Infocena: 399 K¢

www.loap.cz


http://www.svetbehu.cz
http://www.klimatex.eu/cz/deti/ultralehka-bunda-hurub
http://www.adidas.cz/vesta-terrex-agravic-windlatz/S09352.html
http://www.montane.cz/cs/produkty/dragon-20_1-183/
http://www.salomon.com/cz/product/x-scream-3d.html?article=368892
http://www.polar.com/cs/modelove_rady/s_treninkem_to_myslim_vazne/multisport/v800
http://www.loap.cz/produkt-panske-termotriko-kratky-rukav-mirel.html
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Krusné hory: @ 00,
Pies Komarku na Bournak

600m
-

studanka

Trasa za¢ind u zficeniny hradu Krupka (ten sdm stoji za prohlidku). Dale 300m o (2518w
vy, A . v s . P~ o zficenina hradu Krupka
pobéZite po zelené do kopce lesni cestou s obtasnymi vyhlidkami az » Otn
na hfeben. Z néj pak jsou (ichvatné vyhledy (hlavné za hezkého pocasi). Kru$né hory: Pres Komérku na Boufiiak
Na Komafi Vizce je moZné se obCerstvit a uzit si dalSi vyhledy. Jste tam Délka: : 2518 km
ale kvili béhani, takze hezky rychle dal po cervené znacce po piijemné Prevysent: 9% m
zpevnéné cesté, pfed Cinovcem je mozZné nabrat vodu u kostelniho Zelezi- Povrch terén, prevazng po lesnich
tého pramene. Cestou si miiZzete odbéhnout na vrchol Bouffiak. Dobéhnout ) Ci horskych cestach
oy ¥ : ‘ Autor: Michaela Kofrova
miZete az do Mikulova, odkud se autobusem dostanete zpatky do Krupky.

660m
A 4

Brdy: Brdska hiebenovka

Krésna trasa po hfebenu pohofi Brdy zatin u zamku v méstecku Ritka. Od ného

Studeny vrch

vrchol Liska

studdnka
Pod Studenym

’ vrchem
studdnka

60 m Bily kdmen 400 m
vede po 7luté na rozcesti U Srariku, kde se déme doleva po ervené. B&é7ime kolem a
kldstera Skalka a dal po hiebenech smérem na Studeny vrch. Zhruba v paloving je >-.- i angtie -:ﬁ’."' G _1 30,18 -
studanka Bily kadmen, kde je mozné daplinit vodu a dal pokragovat na Studeny vrch ﬁ: J )"’9’ - ¥ F
(660 m), odkud se vam naskytnou krasné whledy. Ze Studeného vrchu pokracujeme T /fl‘ ‘_; :_ L B f’}
dale po Zluté do DobriSe, kde na3e trasa konéi. Z DabFiSe jezdi kazdou hadinu j [ : -{

autobus zpét do Ritky.

Brdy: Brdska hrebenovka

Délka: 30,2 km
Prevyseni: 996 m
Povrch: terén, prevazné po lesnich

¢i horskych cestach
Autor: Michaela Kofrova
"4
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http://www.svetbehu.cz/bezecke-trasy/20178-pres-komarku-na-bournak/
http://www.svetbehu.cz/bezecke-trasy/20396-brdska-hrebenovka/

Sumava: Okruh
Boubinskym pralesem

Tahle trasa vés zavede do srdce Boubinského pralesa na Sumavé.
Prekvapi vas predevsim svymi krdsami. Z Horni Vlitavice zacnete

po modré prudkym stoupanim k Zeleznicni zastavce. Pres koleje je
tfeba se napojit na lesni silnicku, ktera kopiruje vrstevnice okolnich
vrchl. Pak odbocite po strmé lesni cesté na zelenou nebo pokracujete
aZ na rozcesti Lukenskd cesta, kde se potkava zelena a modra. Kolem
Boubinského jezirka zaénete stoupat aZ k rozhledné na vrcholu Boubin
(1362 m). Sebéh do Kubovy Huti a nasledujici naucna ,Zlata stezka” je
uZ za odménu!

1362m
v
vrchol

1070m
-

vesnice

Boubinské
oubinské Kubova Hut 940 m
V'S

jezirko

Sumava: Okruh Boubinskym pralesem
P Oim 41858 Délka: 20,1 km Povrch:  zpevnéné cesticky, asfalt
Prevyseni: cca 971 m Autor:  Vojtéch Boril

Jizerské hory: Upatim Jizery a Cerné hory

w Trasa za¢ind u horské chaty Smédava, kde je také par!<0vi—

*  §té a restaurace. Odtud se vyddme po Cervené a7 na Cihadla
kolem pfirodni rezervace Klec¢oveé louky na Gpati hory Jizery.
Z Cihadel vede trasa doprava po Zluté kolem rezervace
Cihadla a7 na rozcesti Na Zdérce, odkud musime po zelené

| apotom po Cervené aZ na Kristidnov, kde je zaroven

| studanka. Odtud po modré zpét stoupanim kolem Jelenich

| kamen(i (krdsny vyhled) a7 na Cihadla a zpét na Smédavu.

Jeleni kdmen
v Jizerské hory: Upatim Jizery a Cerné hory
Délka: 18km
850m Prevyseni: 493 m
Ao Povrch: mlatové cesty, asfalt, panelové cesty
418,05xm Autor: Petra Krélovcovéa

b = e Kristidnova studdnka

Vybéhnéte za hranice vSednosti

POLAR M400

M400 je mimofadnym spojenim sportavniho
designu, integrované GPS a technologicky
vyspélych tréninkovych funkci spolu se
spoustou moznaosti, jak mlzete monitorovat
svoji aRtivitu 24 hodin denné 7 dni v tydnu.

Vice info na:
www.polarm400.com/cs

Pk

LI TEAS | O POAPR e

Doporucena cena je 5.490,- K¢ ve. DPH

Oficialni distributor pro CR/SR Potten & Pannen - Stan&k sr.o. | Nakupujte pouze u autorizovanych a provéfenych prodejcd


http://www.svetbehu.cz/bezecke-trasy/20954-na-boubin-a-zpet/
http://www.svetbehu.cz/bezecke-trasy/20394-upatim-jizery-a-cerne-hory/
http://www.polarm400.com/cs

Vyhledy z vrcholu Pasecké skaly.
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: Fakova Devét ¥
hora  skal

Vysocina:
Pies zd'arské osmistovky

Paseckd
skdla

Malinskd
skdla

Dratenik

Trasa vede nejhez&imi misty Zdarskych vrchi. Na 31 kilometrech navstivite 6E£m 625m
klasiky jako Devét skal, Zakovu horu &i Paseckou skalu. Ze Skrdlovic se 5o -
vydéte po ¢ervené a postupné zdoléte vrcholy Tistivky (800 m), Zakovy hory an 31,34 1m p

(809 m), Devét skal (836 m — nejvy3si bod Zdarskych vrchi), Malinskou

skalu (811 m) a zhruba v poloving trati si mliZete uZit jeden z nejhezCich Vysoéina: Pies Zdarské osmistovky

whled( na Vyso€ing u skély Drateniku. Poté uZ z ¢ervené odbotite na zele- Vzdélenost: cca 31km
nou znacku, kterd vés pres Samotin a Kadov dovede aZ na vrchol Pasecké PrevySeni/klesant: 816 m stoupani, 846 m klesani
skaly. Posledni kilometry vedou kolem Medlovského rybnika a trasu Povrch: cesty/traily, zpevnéné cesticky
zakonCite v biatlonovém aredlu na Skihotelu. Autor: Vojtéch Bofil
I4
Jeseniky:
[ ]

Jesenicka hiebenovka

Délka: 22,3 km

PrevySeni: 713 m

Povich: prevazné terenni ve vy$Sich nadmor-
skych vyskach

Autor: Michaela Kofrova

Trasa zatind na Cervenohorském sedle, kde je mozné
parkovat Ci se obcerstvit. Dale pokracujeme po ¢ervené
smérem na Pradéd, kde se nachdzi prvni studanka u chaty
Svycarna. Po cesté je moZné si vybéhnout na Pradad,

my vSak pokraCujeme dal smérem na Petrovy Kameny

a po naucné stezce , Svétem horskych luk”. Tady se
miZete kochat nadhernymi vyhledy po okoli. Celou dobu
se bézi v nadmorské vysce kolem 1300 metrli po hfebeni.
Kolem 17. kilometru se nachazi Jeleni studanky, kde je
mozné doplnit vodu a dal pokracovat po zelené na Pecny
a Ztracené kameny. Tato vyhlidkova trasa konéi pomémé
technickym a prudkym seb&hem 1438 m

k motorestu Skritek. petrovy o ¥

Jeleni

Studénka studanky

u Svycdrny,

Ztracené
kameny

Zdeje
moznost
odbodit

na vrchol
Pradédu

DalSi trasy a moznost
jejich hodnoceni najdete
2237 im PV A na www.SvetBehu.cz.

850m


http://www.svetbehu.cz/bezecke-trasy/20273-pres-zdarske-osmistovky/
http://www.svetbehu.cz/bezecke-trasy/20271-jesenicka-hrebenovka/
http://www.svetbehu.cz
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Beskydy: Vefovicka , dvacitka“ =

Trasa zacina v Casti Beskyd, kterd je trochu opomijena. Vefovické vrchy zahrnuji Trojacku,
Hus$tyn a oba Javorniky. Jedna se o €lenity hieben s pofadnym prevySenim a krasnou

B eTou RN VA tikas pfirodu. Do HostaSovic méizeme pfijet viakem z Vefovic.

Délka. 20 km 0d zacatku po ervené — pres hfeben Trojacku a dale
Prevident: 1027 m Hustyn, vrcholy Kratka a Dlouha s péknym vyhledem.
Povich:  terén, lesni cesty Po sebéhu pod Kamenarku nésleduje stoupani
Autor:  Radmila Antosové k prameni Jicinky a k rozcesti Maly Javornik — priblizné

1 kilometr pod nejvy$Sim mistem trasy — Velkym
Javornikem (918 m), odkud jsou krasné vyhledy i diky nové postavené 918m
rozhledné (dfevénéa rozhledna je celorocné volng pristupnd). v

Vrch Dlouhd Velky

V' misté je také stard turisticka chata s pravou Vrch Krétic
horskou atmosférou. Nasleduje prudsi
sebéh po modré na rozcestf Padoli,

Javornik

kudy protéka ficka Jicinka. 45A0m
Zavéretna cast do Verovic a 19,96 1m b
je po #luté znatce. P Oum
= Mawvcz . ’ e mar
]
. ._._._"."_ | I! iy e
T I i P A
i, v e : e el N U O
| =t H Javorniky: Horsky
I'- L =g’ .. Délka: 21km
O‘ LT S PrevySeni: 590 m
5 Povrch: horsky, hfebenovka s vyhledy
]avornlkv: Autor: Radmila AntoSové

Horsky ptalmaraton pies Javorniky

Krasna hfebenovka na ¢eskoslovenské hranici, jejiz start i cil jsou na vrchu Kohdtka se
stejnojmennou chatou a parkovistém. Cervend znatka nés vede k Malému Javorniku (1021 m
— jedind tisicovka v Geské ¢asti Javorniki), pokracuje kolem drevéné rozhledny Stratenec.

Ta je zhruba v piice cesty mezi Malym a Velkym Javornikem, nejvyssi horou celych Javorniki
s vyskou 1071 m. Tady jsme v piilce nasi trasy a stejnou cestou se vratime zpét na Kohttku.
Diky tomu si mGZeme uZit nadherné vyhledy na hfeben Vsetinskych vrchl i Moravskoslezskych
Beskyd, na slovenskeé strané vyhledy na Malou a Velkou Fatru.

1021 m 1021 m
v

Maly
Javornik

Maly

Javornik
Rozhledna

Stratenec Stratenec

FUETHER. FASTER.
D O Javornik 23,351 b www.montane.cz

” 875 m
Chata Portds Velky a


http://www.svetbehu.cz/bezecke-trasy/20215-verovicka-dvacitka/
http://www.svetbehu.cz/bezecke-trasy/20272-horsky-pulmaraton-pres-javorniky/
http://www.montane.cz
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SVET BEHU: STRAVA PRED, BEHEM A PO BEHU
TEXT JANA KUNCICKA, FOTO SHUTTERSTOCK
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Spravné stravovani pro radost z béhu

BéZci, obzv1asté ti vytrvalostni,

se musi stravovat vyrazné jinak
nez béznd populace. Inspiraci si
mohou vzit i vyznavadi ostatnich
outdoorovych sportd.

Béici by si méli uvédomit zejména tfi dalezité
skutecnosti:

. Organismus zatiZeny fyzickou aktivitou
potrebuje dostatek nutricné vyznamnych latek,

aby je mohl co nejefektivnéji pfeménit v energii

a dodat ji pracujicim svaltim béhem fyzické
z74té7e. V nasledné fazi, regeneracni, ji vyuzije
pro obnovu znicenych bunék, doplnéni energe-

tickych zasob a v neposledni fadé pro odolavani

vnéj§im vliviim a zabranéni oslabeni imunity.
. ZaZivaci trakt vytrvalostniho béZce dostava
zabrat mnohem vic, nez je tomu u vyznavacli

N

jinyeh vytrvalostnich sportd. Pri béhu totiz kaz-

dym dopadem a naslednym odrazem dochézi
k vyraznym otfesdm celé travici soustavy.
Tento efekt zplisobuje mnohem Castéjsi

bolesti bficha, kfece, nevolnosti a v nékterych

piipadech také stfevni potize Ci zvraceni.

w

doba jejich setrvani v organismu a doba

Mnohem vic informaci
o stravé béZce najdete
na www.SvetBehu.cz/vyziva

. Rychlost vstiebani jednotlivych slozek potravy,

prichodu celym travicim traktem se u kaZdého jedince lisi. Proto je nutné si dané potraviny
a dopliky stravy nejdfiv vyzkouset v tréninku, aby pak lovéka v zavodé nic neprekvapilo.

S ve w e
VyZziva pred béhem
Pfed vykonem se musime zasobit sacharidy, abychom méli dostatek energie pro fyzickou
préci. Zalezi samoziejmé na tom, na jak dlouhy béh se chystame, jaka je droven nasi fyzické
zdatnosti a tomu pak stravu prizpGsobit. Trénovany jedinec mé travici mechanismus adapto-

vany na fyzickou z&téZ a na rozdil od netrénovaného jedince dokaze mnohem Iépe energeticky
hospodafit se svymi zasobami. Zacatecnik tedy musi vice jist.

Zaklad je zasobit télo sacharidy, abychom méli dostatek glykogenu, zdroje energie, a udrzeli
si stalou hladinu glukézy neboli krevniho cukru v krvi. K tomu jsou nejvhodnéjsi jidla slozena
hlavné z polysacharidd (obiloviny, viocky, luténiny, celozrnné pecivo, celozrnné vyrobky aj.),
protoZe ty dodévaji télu energii postupné, béhem jejich rozkladu v téle.

Jak dlouho pied béhem jist? Prijem posledniho vétsiho pevného jidla se doporucuje 2 —4
hodiny pred vykonem. Opét zaleZ{ na individudlnim metabolismu. Pokud pocitujete hlad,
doporucuje se jesté sacharidova svacinka asi 1 — 2 hodiny pred vykonem. Ta by se méla také
skladat prevazné ze slozenych sacharidd. Idedlni mtize byt ovesnd kaSe s ovocem ¢i medem.

Mam si dat néco tésné pred startem? Mnoho sportovcl dopliuje energii jesté tésné pred
wvykonem. Viyhnéte se ale jednoduchym cukrim. Jejich prikladem je cukr, ktery pouzivame ke sla-
zenf. Skryté se objevuje v mnoha cukrovinkach, slazenych ndpojich a susenkdch. Tento cukr mé

za nasledek rychlé zvySeni krevniho cukru, ale s néslednym rychlym poklesem, ktery zpisobi i pokles
energie, pocit (navy a vycerpani. Vhodnym zdrojem jsou vyrobky obsahujici kombinaci jednoduchych
i slozenych cukrt, jako jsou tfeba energy tycinky, tablety, iontové ndpoje, miisli tycinky aj.

Jak to délaji ti nejlepsi? Spickovy horsky bé7ec Kilian Jornet si pred zévody pravidelng
dava téstoviny a misku mrkvové polévky. Pokud zavod startuje uz dopoledne, snida platek
chleba s tokoladovou pomazankou.


http://www.svetbehu.cz/vyziva
http://www.svetbehu.cz/vyziva/18270-zaklady-stravy-rekreacniho-bezce/
http://www.svetbehu.cz/vyziva

Velice dlileZité je své télo rehydratovat. Tekutinu bychom méli prijimat pribéZzné béhem celého
dne. Klidné nam postaci obycejna voda. Pokud se bude jednat o narocnéjsi béh, delSi neZ hodinu,
2volte iontové napoje. Obsahuji idedini pomér elektrolytd, které télo béhem zatéZe ztracf, a také
ur€ity podil glukozy, &imz i lehce doplni energii. Ani s iontaky neexperimentujte aZ v zavodg!

VyZiva béhem béhu

NejdiileZitéjsi je nahradit ztratu vody. KdyZ se podivdme na nejlepsi maratonce, malokdy
si béhem zavodu vezmou néco k jidlu, tekutiny ale pfijimaji pokazdé.

Co pit? Nejlepsi volbou je hypotonicky iontovy napoj. SloZeni jeho elektrolytli je stejné, jaké
ma pot. VSechny ionty a mineraly, které vypotime, dostaneme v hypotonickém iontovém népoji
zpét. To je velmi diilezité, protoZe nedostatek vody, minerald a iontli zpomaluje nervosvalovy
prenos, zpisobuje kiece, apatii a miZe vést a7 ke staviim kématu.

Vhodné potraviny pied, béhem a po zavodu

Po zavodé
zapecené brambory

Béhem zavodu
energetické ty€inky

Pred zavodem
pecivo s marmeladou, nutellou

toasty se Sunkou a syrem, ovoce
ovesna kase s medem a ofechy

energetické gely
bandn, ovoce

kureci platek s ryzf
chleba se Sunkou a syrem

jogurt s misli miisli tyCinky ovoce

celozrnné livance bez oleje s marmelddou cokoladoveé tycinky zelenina

téstoviny energy tablety proteinovy koktejl
ryzova kase. ... energy bonbény ryba s bramborovou kasi

Co jist? Béhem zavodu musime kompenzovat i pocity hladu spojené s poklesem vykonnosti

a zvy$enou Unavou. Tady uZ se doporucujf potraviny s vy3Sim glykemickym indexem. Mizeme
2volit kousky ovoce, energetickou tyinku, energetické gely, tablety, misli tycinky apod. Naopak
se nedoporucuje Cista Cokolada, protoZe ma vysoky obsah tuku a jen by zatiZila organismus.

Jak to délaji ti nejlepsi? Napfiklad nas vyborny vytrvalec Jan Zemanik si s sebou
na zavody bere vZdycky cokoladové tycinky a gumové medvidky. Tekutiny prijiméa z koly, kterou
si fedi v poméru 1:1 s vodou.

Ultramaratonec Dan Oralek ma uZ svij organismus tak adaptovany, Ze béhem zavodu
do 50 km nepotiebuje nic. Jenom v horkych dnech doplfiuje ztracené tekutiny vodou. Na zavo-
dech do 100 km pak pouZiva gely a opét vodu.

0 tom, Ze je kazdy organismus zcela jedinecny, svédci zkuSenosti Honzy i Dana. Zatimco Dan
pouziva energetické gely, Honz(iv organismus je nedokaze akceptovat a zplisobuji mu bolesti
bficha a prijem.

Napoje a stravu pfijimejte dfiv, neZ se dostavi pocit hladu €i Zizné, protoZe ten u?
naznacuje deficienci, které byste se méli vyhnout. Zkous$ejte, co vdm vyhovuje, a toho se
pak drZte. Vezméte v Gvahu klimatické podminky. Hydratace bude daleko vyssi ve 30 °C nez
ve 20 °C nebo v 5 °C.

v w
Vyziva po béhu
VlyZiva po béhu slouZi k dopInéni ztrat, ke kterym doslo pfi zdvodg. SlouZi k obnové bézného
stavu organismu a k regeneraci.

Ze vseho nejdriv je dlleZité doplnit ztracené tekutiny. Nejlepsi volbou jsou hypotonické
a izotonické iontové napoje.

SvET
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AZ po doplnéni tekutin pfichazi na fadu
doplInéni energie stravou. Uvadi se, Ze v prvnich
30 minutach po vykonu dokaZe télo nejlépe
vstiebdvat sacharidy a bilkoviny. Je potfeba
obnovit vycerpané zasoby glykogenu. Vhodné
jsou sacharidové tycinky, ovoce, téstoviny,
sladka ryZe, ovesna kaSe apod. Dalsi jidlo ma
byt bohaté na bilkoviny, které jsou potfebné

k obnové svali. V tomto pfipadé je idealni vol-
bou netu¢né maso nebo ryby. Napfiklad kufeci
platek s ryZi, losos s bramborem nebo pecivem,
vSe doplnéno zeleninou.

| veCer po zavode je nutné myslet na pitny

reZim a doplnit tekutiny. Pokud bychom pfijali
velké mnoZstvi tekutin najednou, protecou
organismem a vétsina se zase vylouci. Je tedy
nutné télo rehydratovat postupné. Obecné se
doporucuje 300 mi/hod. Jednoznatné nevhod-
nym ndpojem je alkohol, ktery ma diuretické
(cinky, a navic oddaluje a zpomaluje cely proces
regenerace. Samozfejme, kdyZ oslavujete
vitézstvi, udélejte si vyjimku.

Jak je to se sportovnimi
dopliky?

BeZci maji vySSi naroky na pfijem nejen energie,
ale i vitamind, minerdld a dalSich nutriéng
vyznamnych latek. Ne vZdycky béZec stihne
pijmout vSechno potfebné béZnou stravu. V tako-
vou chvili pfichazeji na fadu sportovni dopliky,
které by mély jidelnicek doplriovat, ale ne jej
nahrazovat. Vhodné jsou vitaminové preparaty

na podporu imunity nebo mineraly, jako jsou hor-
¢ik a sodik, které zabrariuji vzniku kieci. Spocitejte
si, jestli vas jidelnicek obsahuje dost bilkovin,

a pripadné ho dopliite o proteinové napoje.

ﬂ MGR. ING. JANA KUNCICKA

Vystudovala
vyZzivu ¢lovéka
na Mendelové
univerzité v Brné
anyni pokrac¢uje
v doktorském

studiu

na Lékarské

fakulté

Masarykovy

univerzity. Vénuje
se vytrvalostnimu béhu.



http://www.svetbehu.cz/vyziva/19568-co-jist-po-zavode/
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BEZECKE OTAZNIKY: ODPOVEDI NA DOTAZY CTENARU

Vse, co jste chtéli védét o behu,

ale bali jste se zeptat

Chtél bych zkusit prvni horsky maraton

s prevysSenim kolem 3000 metrti, zatim
mdm za sebou jen dva silni¢ni méstské
maratony. Co hlavné musim zmenit

v tréninku?

Pokud si to budete chtit jen vyzkouSet a dokoncit,
pak asi bude stait k uz vybudované obecné vytr-
valosti pridat béhani v kopeich, béhani nejen
po upravenych cestach, ale i v téZSim terénu,
pfipadné do svého tréninku pridat specialni posi-
lovaci cviky. Docela jisté je tfeba predevsim pro
sebéhy mit silné kvadricepsy a opravdu pevné
kotniky pro moznost béhu i v hodné nerovném

a téZ8im terénu. Pochopitelné zpevnéni bis-
niho a zadového svalstva je dalSim plusem pro
moznost uZit si zavod bez vétsich problémd.

Jak se mtiZu stdt ¢lenem Ceské
skyrunningové asociace, co z toho pro
mé plyne za vyhody?

Clenem Czech Skyrunning Association se mize
stat kdokoli starsi 18 let (vyjimecné i pod 18
let) podanim prihlasky, jejim schvélenim a thra-
dou rotnich prispévkii ve vysi 500 K&. Clenové
asociace maji prednostni pravo na odpoveédi
na dotazy tykajici se tréninku, vybaveni

a podobné. Soucasné mohou vyuZivat

henefity, které jsou nabizeny partnery asociace, napriklad slevu na vybaveni od La Sportivy
a generalniho partnera HUDY. Pro ty nejlepsi zajiStujeme mista na prestiznich zahranicnich
zavodech, kam je jinak tézké se dostat.

Existuje u svétovych trailovych a skyrunningovych zdvodt dopingovd kontrola
jako u jinych sporti?

International Skyrunning Federation (ISF) pfistoupila loni k svétové antidopingové charté. Sou-
tasné i Ceské asociace skyrunningu uzaviela dohodu s Ceskym antidopingovym vyborem. Prvni
oficialni antidopingové testy pod patronaci VWWADA byly provadény loni pfi mistrovstvi svéta

v Chamonix a pro letosni rok jsou planovéany nejen pro mistrovstvi Evropy, ale i pro vybrané
zavody SWS. V Cesku jsou na zakladé dohody s Ceskym antidopingovym vyborem nahléseny
vechny zavody Skyrunner Czech Series a je pravdépodobné, Ze na jednom aZ dvou zavodech
predem nehlasena antidopingova kontrola probéhne.

Sam Straka, predseda Ceské skyrunningové asociace,
www.skyrunning.cz, HUDY a La Sportiva ambasador

Kolikrdt do roka mtizu bézet zdvod (horsky maraton typu Jesenicky maraton,
Hyundai Perun SkyMaraton) v terénu, jehoZ prevysent je okolo 1000 m?

Pro zacinajiciho horského maratonce bych doporucil v priibéhu sezony absolvovat dva mara-
tony s tim, Ze prvni, ,tréninkovy”, bych terminové umistil do jarniho obdobi jako vyvrcholenf
konce objemové pripravy. \V rdmci tohoto zavodu bych se snaZil ziskat co mozna nejvic
zkusenosti, které bych uplatnil pfi ,hlavnim” zavodé, konaném koncem léta. Obdobi mezi
témito zavody bych se snazil maximalné vyuZit k tréninku a zavodéni bych omezil na jeden
zavod mésicné pfi maximalni délce 25 km.

Radek Groh, vitéz Nezmar Sky maratonu 2014, HUDY a La Sportiva ambasador


http://www.svetbehu.cz/zavody/20968-sam-straka-odpovida-a-radi-o-treninku-ceske-skyrunnigove-asociaci-a-dopingu/
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Zajimalo by mé, jestli je vhodné béhat v kompresnim prddle (zejména ndvleky
na stehnech a lytkdch)? Zda se mi to neprirozené a nikde jsem nedokdzala najit,
jak presné by mi to mélo pomoct pfi vykonu.

\Wyrobei uvadeji riizné davody. Pojdme si je probrat jeden po druhém:

Zlepseni Zilniho navratu — Pri dynamické sportovni zatéZi (napr: béhu) by vzhledem ke stale
se stfdajici kontrakci a relaxaci svalt nemél byt s Zilnim navratem problém. Funguije tu
prirozené takzvana svalova pumpa. Z tohoto hlediska by bylo pouZiti nvleku pfi béhu asi
zbytecné.

SniZovani otfesti svalti — Ano, navlek dodava mechanickou podporu napr. pro lytkovy
sval. Obzvlast vyznavaci dlouhych nebo terénnich béhd si pouZiti ndvlekd v tomto pripadé
pochvaluji.

Odplavovani kyseliny mlééné — To, co zplisobuje zakyseleni svalli, jsou vodikové protony
vzniklé pfi anaerobnim metabolismu, ne kyselina mlécna. Pokud budeme chtit sniZit zakyseleni
svalu, névlek nam pravdépodobné nepomize vzhledem k tomu, Ze funguje na mechanické
Grovni, a zakyselenf svalu na Grovni metabolické.

Eliminace tvorby otokii — Otoky jsou velmi Siroké téma a zaleZ{ na tom, co je pritinou otoku.
Pokud bude pricinou otoku napr. nedostatecny Zilni navrat nebo nedostatecnost lymfatického
systému, navlek ndm mdze byt prospésny.

Je béh po roviné bezpecnéjsi z hlediska vzniku zranéni, nez terénni béh?

Pokud budeme mit béZce, ktery ma tendenci pretéZovat urcitou partii svého téla a bude

béhat dlouhé monotdnni Gseky po roving, je tu mozZnost, Ze u ného dojde snaze ke zranéni

z pretizeni, neZ kdyby béhal v terénu. Jeho zatéZ bude totiZ pordd stejna, a tak bude pretéZovat
urcité misto bez moznosti zmény a odpoc€inku pro danou tkar. V terénu by byl nucen reagovat
na ménici se podminky, tim padem by ménil délku kroku, styl doSlapu atd. Jednoduse by
nedochazelo tolik k jednostranné zatézi.

Mgr. Zuzana Krchovd, mistryné CR v béhu do schodt,
fyzioterapeutka v centru BeBalanced.cz

Rikd se, Ze pti ultramaratonu déld 50 % vykonu hlava. Jak to trénovat?

Ano, hlava pri ULTRA podle mého nazoru déld vic nez 50 %. Nefekla bych vykonu, ale preko-
navani krizi ve smyslu, jestli zdvod dobéhnete (nevzdate) a ,rozbourdte zed”. Hlava se moc
trénovat neda. Je to otazka viile a negativni pocity se musi prevést na pozitivni.

Myslenka zabalit béh = zacit myslet na radost po probéhnuti cilem. Predstava jeSté 50 km
do cile = uz jen 50 km do cile. Uz nemizu = jsem Iind, proto zrychlim.

Hlava déla vykony i v jiném smyslu, a to vymyslet taktiku pro danou trat, neupalit zacatek,
kde zvolnit, kde zrychlit, kdy se obCerstvit atd.

Renata Hordkovd, mistryné CR ve 24hodinovce,
HUDY a La Sportiva ambasadorka

Jak dlouho pied zdvodem je nejlepsi mit sex? Cemu prospiva béh
pozadu? Jak uSetfit ¢as ¢lirdnim za béhu? Cim nejlépe doplnit Zelezo?
Kdo vyhrdl vikendové zavody? Odpovédi na vSechno, co vas napadne,
najdete na ww.SvetBehu.cz.
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Y Ceske republice by se mezi
vytrvalostnimi sportovci opravdu
tézko hledal vétsi univerzdl, nez je
Zdenék Kfiz, Zijici v Krkonosich.
Minuly rok na sebe ovSem poprvé
vyraznéji upozornil i v horskych
bézich vitézstvim a tratovym
rekordem na 105 km distanci Istria
Ultra Trailu v Chorvatsku nebo
12. mistem na prestiznim CCC v ramci
UTMB v Alpach, coZ je vysledek,
kterého si prozatim vaZi nejvic.

w-\....

Letos je Zdenék poprvé také soucasti ceské
skyrunningové reprezentace. To, kromé G¢asti
na cervencovém ME ve skyrunningu ve Val
d’Isere nebo trailovém MS v Annecy na konci
kvétna, také znamenad, Ze Zderka letos uvidime
opravdu v té nejvetsi svétové konkurenci. Jaka
byla jeho cesta k horskym béhdm, jaké jsou jeho
cile v letosni béZecké sezoné a jaké vybaveni
Zdenék pfi svych vytrvalostnich pocinech
pouziva?

K trailim pfes cyklistiku,
skialpy, atletiku
i kolektivni sporty

Malokdo z ceskych vytrvalostnich sportoved je
schopen kombinovat riizné sporty na tak vysoké
Grovni jako préavé Zdengk K¥iz. Uspéchy zazna-
menal zejména na extrémnich distancich v cyk-
listice, pficemZ mezi jeho hlavni Gspéchy patff
napfiklad vitézstvi na svétovém poharu MTB 24
hours v Rimé (ujeto 600 km) nebo dvé vitézstvi
na extrémnim zavodé 1000 mil Adventure, coz
je cyklisticky zavod pres celé Cesko i Slovensko
pro opravdu tvrdé borce. V zimé je Zdenék vidét
na skialpech, na kterych trénuje zejména v okolf
jeho ,domovskych” Krkonos. Zdenék Kz totiz
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= 1'ii]e primo na hebeni na chaté Spindler, kde se stard o prpvcairéninkové podmink

ol B i SRR RS, e, £
e N
"’..'h.._ "‘J..r'* ﬂ OSOBNOST ZDENEK KRiZ
TEXT MICHAELA KOFROVA FOTO ARCHIV ZDENKA KRIZE

e e §

B e i

T

S

pro horské
sporty mu tak nejspiS zavidi nejeden outdoorovy nadsenec.

OvSem Zderikova cesta ke sportu nebyla vzdycky spojena jen s dlouhymi distancemi a horami.
V mladf to Zdenék dotahl aZ do atletické juniorské reprezentace, a aby té sportovni univerzal-
nosti nebylo malo, na vysoké Grovni hrél fotbal i hokej. Obecné se d4 fict, Ze se mu ve sportu
daff, na co sahne. Nepatfi do nejuzsi Spicky, ale pocitat se s nim na startu musi vzdycky.

Co se tyce tréninku, téZi Zdenék z obecné sportovni pripravy, ktera se dobfe dopliuje s jeho
Zivotem na horskeé chaté. V zimé tak m(ze dat noham od béhu pauzu a vytrvalost trénovat
na bézkach €i skialpech. Zajimavou a netradi¢ni soucasti jeho tréninku je, 7e pouziva tzv.
Power Breathe, coZ je specialni pfistroj na trénink dychacich svald. Tim trénuje vyuZivani
maximalni kapacity plic.

0Od cyklistiky k trailrunningu spolu s The North Face

Cesta Zderika Kfize k trailovym béhtim je vlastné také docela zajimavym pribéhem. Zdenék
totiZ posledni roky na zavodni drovni spolupracuje se Spickovou outdoorovou firmou The North
Face (TNF). Ta ale pred dvéma lety prestala vyrabét cyklistické vybaveni. Naopak se s vyvojem
produkt pomérné vyrazné zameéfila na trailovy béh, a tak mu ,nezbylo nic jiného” nez béhat,
coz se ale uz v minulé sezoné ukézalo byt dobrym rozhodnutim. TNF si béhem poslednich let
vybudovala solidni pozici v trailrunningovém svété, jejich produkty pouZivaji bézci formatu
Timmyho Olsona ¢i Sebastiena Chaigneaua. Zderika podle jeho slov na hiebenech Krkono§
potkate nejcastéji v botdch TNF Ultra Equity, na které nedd dopustit. Na zadech se mu potom
houpe TNF FL Race Vest Pack, do kterého se pohodingé vejde vybava, povinna na vsech velkych
ultra zavodech.

. y i | ZDENEKK
Plany pro letosni rok N
ve znameni svétové Nejvétsi ispéchy:
skyrunningové « Vitézstvi na svétovém poharu MTB
konkurence 24 hours v Rimé (ujeto 600 km)

— cyklistika
vitézstvi na ME MTB 24 hours
v rakouském Reggau — cyklistika

Letos se Zdenék KiZ kromé zminénych
mistrovstvi objevi napiiklad na tradicné
populamim TNF Lavaredo Ultratrailu v krds-
nych italskych Dolomitech. Ve skyrunningu
zméfi sily opravdu s témi nejlepSimi uz

na kvétnové TransVulcanii nebo podzimnim
Ultra Pirineu. VV CR potom Zderika potkame
napiiklad na novém skymarathonu v jeho
domovskych Krkonosich.

2x vitéz extrémniho zdvodu

1000 Miles Adventure — cyklistika
1. misto Istria Ultra Trail 105 km —
trail running

12. misto na trati CCC v rdmci
UTMB - trail running



http://www.neverstopexploring.cz/
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NOVINKY A ZAJIMAVOSTI v bézecké vybavé

Ultralehka nepromokava bunda Celovka vhodna i k béhu
Ultralehkd bunda s integrovanymi Kompaktni a lehky design predurcuje celové svitilny Led Lenser Neo
nepromokavymi panely, které vas ochrani k tomu, aby se staly privodcem, kterého si miZete vzit vSude s sebou.
pri Spatném pocasi. Inovativni Quick Kromé toho nabizeji technické funkce v obvyklé kvalité Led Lenser, diky
Stash pas a strecovy panel okolo ngj ¢emu? jsou idedlni pro bézce. MozZnosti vyuZiti jsou vSude tam, kde je
zabranuji samovolnému vytahovani potteba kvalitniho sviceni s kvalitou Led Lenser a jeji zarukou 5 let

bundy. Materialy Mation Fit
a AdvancedSkin pro maximalni pohodli
a funkénost materidld. www.LedLenser.cz

Infocena: 799Ké

Infocena: 6 750 K¢

www.salomon.cz

Craft Trail Knickers a SS Shirt

Pansky ergonomicky tvarovany trailovy set Panskeé bezesvé boxerky
Pénsky funkénf set pro béh v terénu. Elastické kalhoty Celorotni boxerky z modelove fady funkéniho pradla X-AER
pod kolena z kompresniho materialu na stehnech, PRO prinaseji nové resent, které nenasilné stabilizuje polohu

odlehéeného pique v oblasti kolen, ventilaéni této Casti téla a udrzuje tepelnou rovnovahu. Boxerky jsou
panely v poticich zénéch. Triko s vysoce elastickou bezesvé, mekce elastické, vyborné kopiruji télo
a rychleschnoucf pleteninou z predn strany, a skvéle odvadgji vihkost. Jsou navrzeny pro

odolngj$im a prody$nym materialem | | sport i bézné denni noSeni a pro dlouhou jizdu

na zadech a ramenou, odlehéenym autem. Ocenf je cyklisté a bézci.
Mesh Superlight v podpaZi, za krkem Infocena: 890K

a ve stojacku.
— WWW.moira.cz
Infocena: 1250,- K¢ (kalhoty)
1390,- K¢ (triko)

www.craft.cz

Hannah Airstrike

Montane Shark Ultra T-Shirt

Bunda z materialu Airlite v atraktivnich barvach Ultra-trailové funkéni chladici triko
Ultralehkd a prody$na bunda Hannah Specialni triko pro ultra-trail maratony v teplém pocasi. Materidl
Airstrike je vhodna pro béh, Quartz Skin je vyroben z tzv. ice cafe cooling polyamidu (nylon

cyklistiku a dalsi sportovni s uhliky ze slupek kévovych zm), Gcinné

If - aktivity. Spolehlivé chranf proti odvadi pot od téla a ochlazuje

vétru a je snadno shalitelna pokozku. Chladici Gicinek pocitite

do vnitfni kapsy. okamZité po nasazeni. Triko

H_ Infocena: 1 490 K& poskytuje ochranu proti UV
—_— paprskim (UPF 25+) a mé

]’ H .'I www.hannah.cz nesepratelnou antibakteriaini

I! i .". Gpravu Polygene.

* W .-". Infocena: 1 980K&
—_ i www.montane.cz


http://www.svetbehu.cz
http://www.salomon.com/cz/product/s-lab-hybrid-jacket-m.html?article=363479
http://www.ledlenser.cz/produkty/celove-svitilny/led-lenser-neo-zelena/show/
http://craft.cz/produkty/3-vrstva/run
http://www.moira.cz/p3289-boxery.html
http://eshop.hannah.cz/bunda-hannah-airstrike-man-471534.html
http://www.montane.cz/cs/produkty/shark-ultra-t-shirt_1-268/

700 km'mrazivou Arktidou
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Jan Francke na trati
-=Montane Yukon Arctic Ul

Drsny zavod Montane Yukon Arctic Ultra

Honza a Petra Franckeovi se
vydali do kanadského Whitehorse

Py

na jeden z nejmrazivéjsich zavoda

svéta. Honza se chystal na nejdelsi,

430 mil dlouhou trasu, jeho
Zena Petra se zicastnila zavodu
na 100 mil. Kvili bolestem kyc¢li

ale po poloviné odstoupila a Honza

pokracoval sam.

| i | cOME HRALO NA YUKONU

Témér vSechno obleceni a spacdk
jsem dostal od Montane a mél

jsem tak idedlni Sanci na dtikladné
otestovani. Po celou dobu zavodu
jsem pouzival jako zdkladni vrstvu
Bionic Long John kalhoty a Bionic
Zip neck vr$ek. Na nohdch jsem
pak nosil kalhoty Power stretch Pro
a Montane mikinu z Polartecu, to
jsem nesundal cely zavod. Zajimavé
je, Ze to po osmi dnech viibec
nepdchlo. Podle podminek jsem
nandaval a sundaval neprofoukavé
Montane Minimus kalhoty a bundu
a troje rukavice. K tomu jsem ¢asto
nosil primaloftovou bundu Prism.
Soblec¢enim byla 100% spokojenost
anebyla mné ani chvilku zima.
Naopak spacdku podle mé chybi
dostatec¢ny loft a uvedené urceni
neodpovida skutec¢nosti, coz jsem po
navratu zminil. Pracuji na zlep$eni.
Ohromné diky patfi jablone¢akim
z firmy Vertical Trade za materidlni
podporu a Inov-8 za obuti.

Kdyz jsem loni koncil na checkpointu Braeburn, neumél jsem si predstavit, Ze bych pokraco-
val dal. Inu, ted si to také neumim predstavit. Je Sero a ja vyrazim do dalsf yukonské noci.
Cesta v noci je narocna na psychiku, vidim jen kuzel celovky, vSude bilo a temny les po stra-
nach. Poprvé potkavam ohromné stopy vika, ale je jen jeden, a tak jsem relativné v klidu.

Po dalSi zastavce jdu dal, samota, tma a divocina zacinaji hrat své divadlo. Poprvé trochu
citim achilovky. Je ¢as zabivakovat, ale najednou vidim spousty Cerstvych vi€ich stop.
Smecka slidici okolo trati. Pry Gtoci jen na slabé jedince, a ja jsem v té chvili sakra slabej
jedinec. Nebudu si hrat na hrdinu, vystraseny k smrti se neodvazim bivakovat. Prichazi
extrémni stav, svalova horecka, Gzkost, zima a horky dech. Sedam si na sang, ale dé se
do mé poradna zima. Dal je to velky boj. Mam strach zastavit a poznavam stavy, které
jsem nikdy nezaZil. Peklo. VV Carmacks (280 km) jsem Gplné zniceny.

Po Etyrech hodinach se probudim ze spankoveho deliria, jsem cely opuchly a zmateny.
Vyrazim, jdu dal a dél a zaZivam zvI&Stni hypnoticky stav. Sané nic nevazi a moje télo

se pohybuje natolik automaticky, Ze uz neni tfeba je ovladat, jako bych v ném nebyl.
Pohybuju se dvakrat rychleji, ale vim, Ze se mi to vymsti, asem sily dojdou. Po nékolika
hodinéch jsem Gplné na dné, po euforickych stavech prichazi krize. K vidindm se pridavajf
sluchové halucinace. V dalce slySim tiché konverzace lidi, pipani, cinkéani, hucen.

p pozndvdm stavy, které jsem nikdy nezaZil

Na checkpointu McCabe se najim a chvilku pospim, spankovy deficit je uz znacny. Dalsf
Usek celkem dobre utika, rychlejsi tempo na zacatku mé ale zase tresté a ke konci toho
mam dost, navic z pohybu v napadlém Cerstvém snéhu mé vic tahaly achilovky. V Pelly
Crossing zlistavam celou noc, je treba se poradné vyspat, a hlavné dat odpocinout
achilovkam. Po fece Pelly River vyraZzim dal smérem na vyhlaSenou farmu Pelly Farm. Jdu
svizné a pres den to docela vesele utikd, sviti slunicko. Vezu se na viné euforie, uzivdam
si kazdé chvilky, nespécham, fotim a nic mi nechybi. Pozdé vecer jsem na farmé a tady
se lame chleba, achilovky mé tahaji jak €ert. Pfichazi vnitini boj, do cile zbyva 200 km,
ale nejodlehlejsich a hodné kopcovitych. Rano mam oteklou pravou achilovku, zkousim
pokracovat dal. V achilovce vrZe, a protoze zdravi je pro mé na prvnim misté, belhdm zpét
na farmu. Rozhoduju se vratit 55 km na Pelly Crossing, a zakoncit tak zavod na 300 mil.

Samoziejmé mé mrzi, Ze jsem nepokofil planovanych 700 km, ale neni ¢as na hrdinstvi.
Loni jsem dokongil 160 km, letos to byla stfedni trasa, a tak ndm nezbyva nez se za par
let zase poloZit do naruce Yukonu a pokusit se zdolat trasu nejdelSi.


http://www.svetbehu.cz/bezec-tydne/20401-jan-francke-triatlonista-ultratrail-maratonec-a-sportovni-univerzal/
http://www.montane.cz
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adidas Terrex Boost Zausl s

rychlognérovani

Trailova trekovka, kterd vydrzi vSechno robustnf konstrice

§ife mozného poufiti

Rychlé fakta Trailova bota, vyuZitelnd i jako lehka trekovka. Celistva podrézka Con-

Hmotnost: 325 (vel. 8,5 UK) tinental mé vyrazné ,drapaky” a hluboky dezén. Rozdil v tloustce

podrazky mezi patou a $pickou je jen 6 mm. Odpruzeni Boost

si uZ pér let pochvaluji ,.asfaltovi” béZci jako pohodIné

a trvanlivé, ted je kone¢né pouZito i v boté urcené

P do terénu. UZ na pohled je bota (zka, coz mZe byt ve skal-

Dodéva: adidas 4 ) , 0.3 3 p Rt
. nim terénu vyhodou. Spitka mé& gumovou obsézku chranici

Infocena; 4TH9KE prsty. Jako ostatni boty z fady Terrex se jevi i tyto jako

Vice info na www.adidas.cz/outdoor velmi odolné a i diky pouZiti Boostu vydr#i ziejmé o dost vic

Tester: Petr Snizek kilometr(i ne? trailové boty v&tsiny jinych znagek.

Odpruzeni: Boost
Podrazka: Continental
Snérovani: Quick lace

Spole¢nik pro silnéjsi zazitek z béhu v prirodé

Rychld, pohodInd bota pro vSechny typy lesnich a horskych cest i vSechny

rocni doby. Skvéle drzi na mokrych kamenech, v prudkém Hmotnost: 270 g (vel. 9,5 UK)

kopci, na zablaceném listi i na éerstvém snéhu. Predni ¢ast

chodidla se citi v Sirokém, bezeSvém svrsku mimofadné

pohodIné. Podrézka je ze tfi riizné tvrdych materiall

a vySka mezipodesve je v paté 14 mm a ve Spicce
10 mm, takZe pfi béhu vyborné vnimate povrch
(variantou je model RACE ULTRA 290 se sklonem
8 mm a v&tsim odpruzenim). Spitka boty mé troji

vyztuhu jako ochranu pfi nechténém nakopnuti prosté neklouze

kamene apod. Stfibro ve vloZce boty ome- pohodli predni ¢asti chodidla

zuje vznik zapachu. univerzalni pouZiti pro viechny pfirodni

povrchy

Dodéava: Vavrys

Infocena: 3390 K&

Vice info na www.vavrys.cz
Tester: David Gladi$

-La Sportiva Bushido

Hmotnost: 278 g (vel. 9,5 UK) > » = 7 sy,
Tiumi systém: Impact Brake System Odolna a stabilni bota, ktera podrzi

Dodivd: Hudy na kazdém povrichu
Infocena: 3290 K¢

Vice info na www.hudy.cz

Stabilitu zarucuje velmi prilnavy material, ktery vyrobce pouzivé i na podrazky lezecek.
L] Citila jsem se jisté i na mokrych skalach a kofenech. Bota mé jen 6mm drop a velmi
agresivni vzorek, ktery ocenite zejména pfi béhu do kopce v kamenitém ¢i bahnitém
terénu, kde se bota doslova ,zakousne” do podloZi. | pfi malé svétlé vysce bota ;
dobre tlumi malé kaminky a nerovnosti na‘cesté. Specidlni zpevnénf —— -
nad podesvi vytvari klec”, kterd nohu uzamkne a ta v ni pevné sedi. :
stabilni a pfijemny pocit nohy v boté

Prostor pro prsty je pomérné Siroky, chrani je gumova obsazka Spicky
— tu ocenite zejména pri rychlych, technickych sebézich. neklouze ani na mokrém povrchu €i snéhu
gumova obsazka kolem Spicky


http://www.svetbehu.cz/vybaveni
http://www.svetbehu.cz/bezecke-boty/21068-trailova-trekovka-ktera-vydrzi-vsechno-adidas-terex-boost/
http://www.svetbehu.cz/bezecke-boty/21069-inov-8-race-ultra-270-spolecnik-pro-lesi-zazitek-z-behu-v-prirode/
http://www.svetbehu.cz/bezecke-boty/21070-la-sportiva-bushido-odolna-a-stabilni-bota-ktera-podrzi-na-kazdem-povrchu/

SVET BEHU: BEZECKY TRENINK
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Béhani po asfaltu je anomalie, ten pravy

bézecky zazitek je trailrunning

Clovék je stvoren pro bgh a chiizi. Tento pohyb je
pro lidské t€lo naprosto pfirozeny. Ale ne po asfaltu
&i betonu. Clovék je stvoFen pro béh v pFirodé.
NezéleZi na tom, jestli se to nazyva krosovy béh,
prespolni béh ¢i anglicky trailrunning. Pokud se
fadite mezi bézce, ktefi preferuji pravé béh po pri-
rodnim povrchu, potom musi byt béh v kopcich
nezbytnou soucasti vaSeho tréninku.

Kopce - nezbytna
soucast béhu v pfirodé

Existuje mnoho zpiisobd jak se zlepsit v béhu

v terénu a kopcich. DiileZité je odhodlani zaéit
v kopcich trénovat. Télo si potom na specific-
kou z4té7 zvykne a v pripadném zavodé bude 1épe
pripraveno. Délka a strmost kopcd, které budete
béhat v tréninku, by méla odpovidat typu zavodu,
na ktery se chcete pfipravit. Mezi trailovymi
zavody je prece mnoho rozdilti. Vertical kilometr
v Alpéch vyZaduje jinou pfipravu nez klasicky
cesky kros, ultratrail s velkym prevySenim zase
objemové jiné davky neZ pfiprava na skymaraton.
Nasledujici tipy budou pro vas trénink pfinosem

i v piipadé, Ze se béhem v pirodé pouze bavite

a zavody v terénu zatim neplanujete.

Kratké kopce

Opakované intervalové vybéhy kratkych
kopctl jsou zakladem tréninku béhu do kopce.

VZdycky zalezi na tom, v jaké tréninkové fazi se zrovna nachézite. Obecné se d fict, Ze pokud
to s horskymi béhy €i trailovymi z&vody myslite vaZng, je tfeba trénovat kopce alespon jednou
tydng. Variant tréninku kratkych kopct je samoziejmé vic. MoZnosti je najit si ve svém okoli
svah o odpovidajicim sklonu a délce a pak opakovat vybéhy ve zvySené intenzité (80 — 90 %),
pfitemz volné sebehy vyuzit k regeneraci mezi jednotlivymi intervaly.

Dalsi moZnosti je tzv. pyramidovy trénink, kdy se béZec zaméfi na kratky okruh, napfiklad

o délce 500 m. Ideélné je v okruhu zakomponovan prudky vybéh a sebéh, pricem? béZec opa-
kuje ,pyramidu” 1-2-3-4-3-2-1 (pocty absolvovanych kol). Takovy trénink patif mezi ty narocné,
ale zarover velmi efektivni. Télo si zvyka na rizné tempo, prudké vybéhy a zaroven technické
sebéhy v tempu (pokud se v okruhu vyskytuiji). Délka okruhu a pocet opakovanych kol se mize
liSit podle vykonnosti daného béZce, univerzalni pravidlo je rozvrhnout sily tak, aby bézec

v pribéhu tréninku nezpomaloval. To znamené, aby po , pfekonani” vrcholu pyramidy idedlné
nasazeni vystuprioval.

Dlouhé kopce a vyuziti holi

Dlouha stoupani jsou narocna nejen fyzicky, ale i psychicky. Do zavodu se nejlépe pripravite
zase poctivym tréninkem. Vzhledem k tomu, Ze se pfi dlouhych stoupénich na skymaratonech
¢i ultratrailech Casto prechdzi do chize (u vykonnostnich jedincti chlize tempem porad pfipo-
min klus, jde o tzv. .power-hiking"), je dobré tuhle aktivitu v tréninku také simulovat.

Zajimavym typem tréninku dlouhych a prudkych kopct mdZe byt vyuZiti trekovych holi,
2vI&st pokud jste zvykli s nimi i zavodit. Se skladbou tréninku je mozné ,si hrat” tak, aby télo
dostavalo kaZdy tyden nové podnéty a neupadlo do tréninkového stereotypu. Moznosti je
napfiklad 10x opakovany vybéh sjezdovky, pficemz se jednd logicky o kopec s velkym sklonem.
PFi vybézich sjezdovek mlZete stfidat rychlé intervaly bez holi' s vioZzenymi ,chodeckymi”
intervaly s holemi, aby si télo zvykalo pravé na rlizné typy zatéze.

Pokud se ve vasem okoli nenachazi 7adné dlouhé kopce o dostatecném sklonu k poufiti holi,
nezoufejte. Dlouhé tahlé kopce jsou idealni napfiklad na opakované tempové vybéhy. | tady
platf pravidlo dobrého rozvrZeni tempa — pokud zrychlovat, tak a7 ke konci intervald.


http://www.svetbehu.cz/trenink-a-plany/17509-specifika-behani-do-kopce-jak-trenovat/

Trénink béhu z kopce

Zni to neuveéritelné, ale béh z kopce mlize byt v terénu naroénéj$i nez béh do kopce. Abyste
ovladli techniku, je potfeba mit dokonalou stabilitu téla, silné nohy, perfektni rovnovahu, rychlé
reflexy i stoprocentni koncentraci. | zkuSeni béZci maji tendenci se pri béhu z kopce naklanét
dozadu v podvédomé snaze zpomalit. Spravna poloha je umistit tZisté téla presné nad kolena;
dostanete se tim tak trochu do prised|é polohy. DoSlapujte spise pres Spicku, ktera dokaze lépe
tlumit intenzivni dopady a bréni tak pretéZovani kolen a tuhnuti sval(. Zaroven se tak naucite vyu-
Zivat tlumici funkce nohy resp. nozni klenby. Rozhodné se vyhnéte propnutym koleniim s vyrazné
vystrenou patou. Pfi béhu z kopce jsou mnohem vic neZ pfi behu po rovingé zaméstnavany svaly

na predni strang stehen.
vase kroky pri béhu z kopce
by nemély byt slyset

PaZe a lokty méjte mirné zvednuté, koordinujte s nimi pohyby a udrZujte rovnovahu. A i kdyZ
nejkratsi cesta vede zprudka pfimo dold, mnohdy je pfijemnéjsi a méng ndrocné vytvofit si
zatéacky. Chad Ricklefs, americky ultrab&Zec, doporucuje sousttedit se na terén pred sebou,

a ne na jednotlivé kroky. VaSe kroky by téméf nemély byt slySet. Pokud je vaSe duséni slySet
na desitky metr0, bolest zad, stehen a pripadné zranéni kolen je na dosah. Snazte se byt maxi-
malné koncentrovani, délat malé kroky, naSlapovat mékce a byt porad pripraveni zménit krok
a whnout se tak nebezpetnému mistu doslapu.

Tréninkové tipy a rady

* Objemy — Neddvejte si prili§ vysoké objemy, neprecefiujte se. Stejné jako u ostatnich
vytrvalostnich sportd, i tady si télo, a pfedevsim nohy, musi zvyknout na terén a nerovnosti.
Rovnovéha i jednotlivé svaly na nohou se tvofi postupné. ,Na prvnich vybézich nefeste,
jestli béhate technicky spravng, prosté se rozbéhnéte. Az prestanete moct, dejte chiizi. Ale
rozhodné to neprepalte!" radi Daniel Oralek. Na druhou stranu objemova priprava bude
v terénu i v horach zékladem vasf vykonnosti, proto j vénujte dostatetnou pozornost.

¢ Intenzita — Stupriujte ji pozvolna. Pokud mate méfic tepu, mize vam to zpo€atku pomoct
k optimalnimu tempu. Alespon neprepalite zacatek. ,Kdyz si chcete méfit ¢as a porovnavat
ho s predchozimi tréninky, ma to smysl jenom na zpevnénych cestach a silnicich. Je vZdycky
prijemné védet, Ze se zlepSujete.” Scott Jurek.

e Tempo -V terénu a kopcich budete prirozené dosahovat pomalejSich ¢asti nez na silnici.
Pokud navic pobéZite v zimé a na snéhu, musite pocitat s tim, Ze jeden kilometr miZe trvat
aZ dvakrat déle neZ v 16té.

princip tréninku: zdtéZ — odpocinek - jesté
vétsi zdtéz — odpocinek

Dan Ordlek
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o BéZeckeé hole — Jsou ideélni pro zpesteni
tréninku. Cesky reprezentant v bghu na silnici
i v terénu Ondrej Fejfar hole rozhodné
doporucuje. Predevsim se hodf pro lidi

v rekonvalescenci po zranéni, popf. kdyZ méte
bolesti v kolenou. Dolni kongetiny tak pri
béhu odlehCite, zapojite zaroveri i celé télo

a posilite trup a horni koncetiny.

Posilovani a protahovani — Ideéiné
dopliiuje béZecké tréninky. Ochrani vés to
pred zranénim a jednostrannym pretizenim.
Silné svaly se Iépe vyrovnaji s drsnym
terénem i Spatnym doSlapnutim. Zkuste tfeba
obcas chodit ¢i béhat naboso nebo trénovat
rovnovahu na balancovacim prkné ¢i slack-
line. Daniel Oralek: ,Snazim se své télo
pravidelné tyrat nékolika jednoduchymi cviky,
které €as od ¢asu ménim.”

Dopliikova aktivita — Béh v terénu nemusi
byt vidycky vasi hlavni disciplinou. Miize
poslouZit i jako dopliikova tréninkova aktivita
pfi pfipravé na maraton ¢i pllmaraton. Pri
zavodu budete mit vic fyzickych i psychickych
sil. Pokud se ale chystate na silniéni zavod

po roving, nezapomente, Ze prilisné trénovani
v terénu vas sice posili, ale rozhodné
nezrychli. ,Variaci a pestrosti tréninku se vam
zlepsi efektivita béhu a docilite tim i lepSich
vysledk(.” Scott Jurek, americky ultrabéZec.
Dfina — Pokud se chcete vénovat béhu

v terénu opravdu naplno, potitejte s tim, Ze
vas to stejné jako u jinych vrcholowvych sportl
bude stat spoustu casu a energie. Rob Krar,
americky ultramaratonec, tvrdi, Ze nezavodi jen
tak pro radost. KdyZ uZ se pfihlasi na zavod,
musi se na néj tvrdeé pripravit. Nezavodi, kdyz
nema natrénovano. A také je zastancem toho,
Ze ¢im rychleji zabéhne zavod nebo trénink,
tim vic mé potom €asu na regeneraci. Podle
Dana Oralka je princip tréninku uZ pér let
naprosto jasny. ,Kdy? to zjednodusim, tak je to
cyklus: zatéZ — odpocinek — jesté vetsi zaté7 —
odpoctinek. Teorie je to jednoducha, ale v praxi
to uZ nenf tak snadné.”

Zavody — ,Chcete -li se stét profesionalnim
bé&Zcem, musite byt trpélivi a chytfe trénovat.
\WWhod zavodéni je mnoho. Motivace trénovat,
socialni kontakt i kontrola vasi vykonnosti. A kdyZ
budete hodné dob, tak i stupné vitézd.” Rob
Krar. ,Mnoho lidi si mysli, Ze se miZete stat
wkonnym bézcem v terénu, jen pokud trénujete
jen na stezkach ¢i na horach. Ne kazdy mé tu
moznost byt v prirodé kazdy den, a i kdyZ ma,
bylo by téch kopcti prilis,” fiké Scott Jurek.


http://www.svetbehu.cz
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¢ Odpocinek a regenerace — PfedevSim v obdobi, kdy tvrdé trénujete a zavodite, nesmite
zapominat na odpovidajici regeneraci. Obzvlast po hodné dlouhém zavodu nebo béhu
doprejte télu i nékolik dni odpocinku. Béh v téchto odpocinkovych dnech mizete nahradit
tfeba jizdou na kole ¢i plavanim. To je pro mnohé sportovce novinka, drfve panoval mezi
béZci nazor, Ze je tfeba na sobé neustale pracovat a trénovat na maximum za kazdych
podminek.

kdyZ si chcete mérit a porovndvat cas,
md to smysl pouze na zpevnénych cestdch
a silnicich Scott Jurek

e Relax — Zvlast kdyZ béZite sami, vnimejte krasy pfirody a okolniho prostfedi. Pravé to je
jedna z nejvétsich vyhod béhu v prirodé — kazdy trénink je jiny a pfiroda vas vzdycky nécim
prekvapi.

Na co nezapomenout pfi tréninku

* Dostatek piti — Hlidejte si pfijem tekutin v zimé i v [ét€. MnoZstvi tekutin vypocenych
i vydychanych je mnohdy vétsf, neZ si myslime. Neznamend to, Ze musite na kazdy pl
hodinovy béh brét Iahev s vodou, ale nejpozdéji hned po tréninku dodejte télu vSechno
potfebné. Jaky nézor ma na to Daniel Oralek? ,V zimé si neberu Zadné piti ani jidlo.
Beéham maximalné 50 km v kuse. V lété beru vodu, kdyZ to trva déle neZ dvé hodiny.”

CRAFT ;..

FUNCTIONAL SPORTSWEAR

e Obuv — Viybéru kvalitni obuvi vénujte
dostate€nou pozornost. Je dobré predevsim
vybrat si takovou trailovou obuv, ktera vam
bude na noze dokonale sedét. Ani ty nejdelsi
kopcovité intervaly v tréninku vdm nepomo-
hou v situaci, kdy do bahna ¢&i terénu plného
kluzkych kamen( obujete napfiklad silniéni
maratonky.

Tajny tip — ,Pfed tréninkem doporucuju zajit

na toaletu, protoZe jinak méZe dojit k nepfi-

jemnému prekvapent. Knizky se vétSinou
nezminuji o tom, Ze se zrychli peristaltika."

Daniel Oralek.

e Vybaveni — Pokud planujete delSi béh,
vybavte se nejen pitim a jidlem, ale i doda-
te€nou vrstvou obleceni. Pro jistotu si vZdycky
pribalte i mobilni telefon a mapu. Z hlediska
bezpecnosti také nezapomerite nékomu
blizkému sdélit trasu, na kterou se vydavate.

kdyz nemtizu, tak
priddm!!! ondrej Fejfar


http://www.svetbehu.cz
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Katalanskda bézkyné Nuria
Picasje v soucasnosti jednou

bézkyn na svété. Vroce 2014
dokdzala zvitézit v Ultra-Trail World
Tour a letos uz obhajit vitézstvi

na Transgrancanarii. Miluje

také skialp a silni¢ni cyklistiku

a prozradila ndm své nejtajnéjsi
plany na tento rok.

Ntirio, tvoje loriskd sezona byla
fantastickd. Vyhrdla jsi zavody
Transgrancanaria, Ultra-Trail Mt. Fuji

a 100 Australia, diky cemuz ses stala
celkovou vitézkou nové série Ultra-

Trail World Tour. Kromé toho jsi byla
druhd na UTMB, poctvrté v fadé jsi
vyhrdla Ultra Cavalls del Vent a sezonu
jsi zakondila tietim vitézstvim v fadé

na Grand Trail des Templiers. Jak bys
tento ndro¢ny a uspésny rok zhodnotila?
Bylo to fantastické. Nikdy by mé ani nenapadlo,
Ze by v8echno mohlo jit tak dobre. Pravdou

je, Ze za vSemi témi vitézstvimi je hodné Usil

a odhodlani, ale také velké nadSeni a vasen pro
to, co délam.

Ktery zdvod z uplynulé sezony se ti nejvic
libil? Jakého vysledku si nejvic ceni§?
Nejvic se mi libil zavod Ultra Cavalls del

Vent. Je to m{ij doméci zavod, béhdm pfi ném
ve svych horéch a se svymi lidmi. Byl to mdjj
prvni ultratrail, pravé na ném se ze mé v zari
roku 2011 stala ultrab&zkyné. Tenhle zavod je
pro mé vyjimecny!

OSOBNOST: NURIA PICAS

Y 4 () ()
Nuria Picas
Letos chci vylézt
na osmitisicovku

S horskym ultrabéhem jsi zacala az v roce 2011. Tehdy té kolega z prdce
premluvil, aby ses zticastnila zdvodu Ultra Cavalls del Vent (dnes Ultra Pirineu).
Zdvod jsi nejen dokoncila, dokonce jsi jej vyhrdla, a to rovnou v Zenském
dasovém rekordu. Cemu ses vénovala pred ultrabéhdnim?

Kromé béhani mam i jiné zaliby, jako napfiklad skalni lezeni nebo alpinismus obecné. V zimé
se vénuju skialpinismu, v |été pak silniéni cyklistice. Nepovazuju se za Cistou bézkyni,

ale za milovnici hor, ve kterych je sport pfitomen v kazdém dni mého Zivota. Diky skvélym
vysledkiim se ted soustiedim na ultrabéhy, predtim jsem se ale vénovala riiznym druhGim
sportu.

kromé béhdni se vénuju i skalnimu lezeni,
alpinismu nebo silni¢ni cyklistice

Prozrad’ ndm néco o svém tréninku. Jakym zptisobem trénujes, kolik hodin
tydné behds? Jak vypadd tviij béZecky den?

Zadné tréninkové tajemstvi nemam. Trénuji kazdy den v tydnu kromé jednoho dne volna, kdy
necham odpocinout télo i mysl. BEZné trénuju mezi 15 a 20 hodinami tydné, v Iété stiidam
béh se silnicni cyklistikou, v zimé pak se skialpinismem. Mym trenérem a mentorem je Paua

Bartold, pomahd mi s pripravou. Je stejné jako ja ¢lenem tymu BUFF PRO TEAM.

Jak jsi na tom se strecinkem, protahujes se pravidelné? A co regenerace, mds
néjakeé oblibené metody? Saunu, masdz, virivku? Mds fyzioterapeuta?

Co se tyka regenerace, ani tady nemam Zadné tajemstvi. DileZité je vést klidny Zivot a dosta-
tecné odpocivat. Dobra regenerace znamend spat osm hodin denné, protahovat se po kazdé
fyzické aktivité, jist zdravé. Mné osobné pomaha také maséz, na kterou chodim kazdych
patndct dnf, dvakrét nebo trikrat tydné pak pouzivdm Compex (svalovy elektrostimulétor —
pozn. redaktora). Skvélymi regeneracnimi prostiedky jsou také lazné a vifivka, pomahaji skvéle
uvolnit svalstvo.

Poslouchds pfi tréninku a na zdvodech muziku? Jakou mds nejradéji?

Béhem tréninku muziku neposloucham, mam ji ale pripravenou na zavody a na zvlastni
momenty. Poustim si ji ve chvili, kdy potfebuji ,vypnout” a kdyZ chci, aby ¢as ubihal rychleji

a zabavnéji. Posloucham vSechno, od Bruce Springsteena pres klasiku jako jsou Guns'n‘Roses,
katalansky rock, soundtracky a dalsi.

Spolecné s Kilianem Jornetem, Emmou Roca, Téfolem Castanyerou nebo tfeba
Agusti Rocou patfite mezi svétovou $picku v horském béhu. Co podle tebe stoji
za takovym tspéchem kataldnskych horskych bézcti?

Je to proto, Ze méame zemi preduréenou k provozovani tohoto sportu, a to pfedevsim
diky skvélym hordm. Pyreneje, Montserrat, Montseny, Pedrafroca a dalsi jsou oprav-
dovy poklad. Kromé toho byl katalansky narod vZdycky vyjime¢ny svou skromnosti,
pracovitosti a také obrovskou oblibou turistiky a alpinismu. A to vSechno je vidét

na nasich vysledcich.


http://www.svetbehu.cz/osobnosti/20927-rozhovor-s-nuriou-picas-letos-chci-lezt-na-osmitisicovku/
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Co pro tebe znamenaji hory a viibec pohyb v pfirodé? Jak moc se vénujes lezeni?
Hory jsou mym prostfedim a j& jsem sou€asti pfirody. Lezeni je moje vasen. Vzdycky kdyz

na konci fijna ukonéim béZeckou sezonu, zatnu se vénovat naplno lezeni, a to aZ do konce
roku, kdy se zacindm pfipravovat na sezonu dalsi.

MomentdlIné se profesiondlné vénujes béhdni, pracujes také u hasic¢ského sboru
ve mésté Berga a jesté se stards o dva syny. Jak stihds vsechny tyhle aktivity
zkombinovat?

Mam $tésti, Ze mam v praci zafizeno dlouhodobé volno, diky kterému se mohu na 100 %
vénovat horskym béhdm. Kluci pro mé nejsou Zadnou prekézkou, dopoledne mam vZdycky
volno na trénink. Castokrét mé doprovazeji na zévody a také se mnou uz mnohokrét protnuli
cilovou pasku, jako napfiklad pfi poslednim vitézstvi na Ultra Cavalls del Vent. JeSté ted mi
pripominaji, Ze ten zavod vyhrdli i oni... (smich)

moji dva synové se mnou uzZ mnohokradt
protnuli cilovou pdsku

Letos (7. bfezna 2015) jsi vyhrdla podruhé v fadé Transgrancanarii, velice tézky
ultramaraton a také prvni zdvod letosniho ro¢niku série Ultra Trail World Tour,
a to presto, Ze jsi pred zdvodem prohldsila, Ze nejsi ve 100% formé. Jaky pro tebe
Zavod pro mé mél dvé ¢asti — prvnich 57 kilometr( jsem béZela nohama, zbytek hlavou. Jde

0 opravdu velice tézky zavod s mnoha vyraznymi teplotnimi i vySkovymi rozdily. Na tom-

hle zavodg je tfeba, aby byl béZec opravdu vSestranny, chee-li ho Uspé$né dokoncit. Navic

se zavod kond uZ v bieznu, kdy télo neni vzhledem k dlouhé absenci zavodd jesté 100%
pripravené. Nicméné i mé samotnou prekvapilo, v jak dobré formé jsem byla, presto Ze jsem
nenatrénovala ani polovinu toho, co loni.

Co pldnujes na nadchdzejici sezonu? Budes se soustredit hlavné na zdvody
Ultra-Trail World Tour a obhajobu titulu?

Urcité chci obhjit titul v sérii UTWT, mam vSak v hlavé také jiné projekty, jako napriklad vylézt
na osmitisicovku, coZ planuju uskute¢nit letos na jafe v Himalajich v Nepalu. Je to sen, ktery
mam uZ nékolik let! Planuju taky Ultra Trail du Mont Blanc, chci zopakovat skvély zavod BUFF
EPIC TRAIL a pokusit se o paté vitézstvi na Ultra Cavalls del Vent. Je to mélo?

Co bys poradila vSem, kdo zac¢inaji
trénovat na horské ultrabéhy?

BéZte a uZivejte si kazdého kroku, ktery déléte.
Nesledujte hodinky ani vysledky, kterych
dosahli jini. iyb&hnéte, uZivejte si to a uvidite
obrovské zlepSeni den za dnem. SnaZte se
béhat pravidelné, radéji behejte jen chvili
kaZdy den, neZ dlouho jednou za as. Poslou-
chejte své télo, abyste dokazali bézet pomalu,
kdyZ to Zada, i rychle, kdyz je to potieba. Tak
vyhéhnéte a uijte si to!

Ntirio, dékujeme za rozhovor

a prejeme, at’ se ti vydari nejen
béZeckd sezona, ale i realizace tvého
vysnéného himdlajského projektu.

oS
Nilria Picas na. Buff Epic Trailu. m Obsahlejsi rozhovor na]dt?te
na www.SvetBehu.cz/osobnosti.
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V dubnu vyzkousejte néktery z terénnich pdlmara-
tonti. Rozhodné je z ceho vybirat!

5. 4. La Sportiva Labskeé piskovce 1/2 maraton
(Ustecky kraj) — Terénni péimaraton krasnym
prostfedim Tiskych skal. Je mozZné béZet i poloviéni
trasu. Soucdsti jsou i canicross zavody.
labske-piskovce-pulmaraton.webnode.cz

10. - 11. 4. Rock Point Horska vyzva Jeseniky
(Olomoucky kraj) — Tradiéni zavod ve dvojicich,
ktery méfi 69 km, polovicni 33 km a krétka varianta
16 km. www.horskavyzva.cz

11. 4. Krusnohorsky lesni palmaraton (Ustecky
kraj) — Zavod v srdci Krusnych hor.
www.antlikteam.cz

11. 4. Halahoj Trebi¢sky palmaraton (Vysocina)
—Krésny zavod okolo Trebice.
pulmaraton.halahoj.org

18. 4. High Point Susicky horsky béh (Plzerisky
kraj) — 22 km dlouhy zavod po kopcich nad fekou
Otavou. www.mtb-susice.cz

18. 4. Vransky lesni béh (Stredocesky kraj)
—8,6 km dlouhy kros v lesich pro muZe a polovina
pro Zeny. www.sokolvranenadvitavou.cz

25. 4. No men Run (Vysotina) — Novy Stafetovy
zavod Ctyitlennych Zenskych druZstev probéhne
v prostredi Zdarskych vrchd.
Wwww.nomenrun.cz

25. 4, POSUK (Stfedotesky kraj) — 16,5 km dlouhy
7évod pobliz Ceského Brodu, kde si fitka Sembera
wyhloubila GZasné ddol.

www.posuk.net

KVETEN

\/ béZecky pestrém kvétnu si kazdy pfijde na své.

1.-3.5. Jesenicka stovka (Olomoucky kraj)
— Zévod pres hreben Jesenikd, kde jde hlavné
o zaZitky. www.jesenickastovka.cz

2. 5. Hyundai Perun SkyMaraton (Moravsko-
slezsky kraj) — Horsky maraton v oblasti Slezskych
Beskyd s pozitivnim prevysenim 3195 m je soucésti
Skyrunner Czech Series. www.perunmaraton.cz
16. 5. Machac Runfest (Liberecky kraj) — Terénni
zévod na 65 km, 25 km a 10 km. Souéésti i zavod

v béhu naboso. www.machacrunfest.com

17. 5. Slezsky pulmaraton 3 sopky (Morav-
skoslezsky kraj) — Zavod, ktery spojuje 3 vrcholy
vulkand. www.3sopky.cz

SvetBehu.cz DOPORUCUIJE

TEXT MICHAELA KOFROVA, FOTO SHUTTERSTOCK
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23.5. SUTR Sarka (Praha) — \ibér podle svych sil
1 —4 okruhy (18— 72 km) v hezkém prostredi prazské
Sarky. www.sutr54.wordpress.com

25. 5. Diinovsky kros (Stfedocesky kraj) — Krasny
kros kolem Dfinova v délce 8 km.
www.drinovskykros.blogspot.com

30. 5. Valassky hrb (Zlinsky kraj) — Zavod na 10,
20, 30 ¢i 50 km po hfebenech Beskydskych vrchi
s velkym prevySenim. www.valasskyhrb.cz

V €ervnu se roztrhne pytel s horskymi zavody
v Krkonosich.

6. 6. - 7. 6. Silva Nortica Run (Jihocesky kraj) -
Pllmaraton, maraton a ultramaraton v nddherném
prostfedi Novohradskych hor. www.silvarun.eu

13. 6. Dolni Morava (Pardubicky kraj) — Prvni ze
zavodd Salomon Trailrunning Cupu. 30 km dlouha
trat aZ pod vrchol Krélického SnéZniku a zpét.
Kratkd trat na 10 km. Soucasti jsou také zavody pro
déti. www.stre.cz

12.-13. 6. Rock Point Horska vyzva Krkonose
(Kralovéhradecky kraj) — Tradicni zavod ve dvojicich,
ktery méfi 69 km, poloviéni 33 km a kratka varianta
16 km. www.horskavyzva.cz

20. 6. KrakonoSova pétadvacitka (Krélovéhra-
decky kraj) — Zavod uprostred nejvyssich ceskych
hor. 25 km s pozitivnim prevySenim 900 metrd.
k100.ddmvrchlabi.cz

26. 6. Krkonossky pulmaraton (Krélovéhradecky
kraj) — Horsky ptilmaraton, ktery se béZi u piilezi-
tosti svétového dne uprchlikli. Soucésti jsou i dét-
ské zavody. www.krkonosskypulmaraton.cz

27. 6. Salomon City Trail Praha (Praha) — B&Zi
se ve strmych kopcich na Petfiné. Hlavni zavod je
dlouhy 11 km, ale béZi se i polovicni, ktery je urcen
pro zacatecniky. Soucasti jsou také zavody pro déti.
www.stre.cz

28. 6. - 4. 7. Mezinarodni Moravsky Ultra-
maraton (Jihomoravsky kraj) — 7 dni a kazdy den
jeden maraton v oblasti Moravského krasu.
mum.ultracau.cz

| CERVENEC |

11. 7. Kunzatecky kros (Jihocesky kraj) — 50 km,
21 km nebo 7 km skrz Ceskou Kanadu. Soutast je
i canicross a zavod MTB cross country. Zavod je
soucasti série Run Ceska Kanada.
www.runceskakanada.cz

12.7. Repechy Run (Olomoucky kraJ) —22km
dlouhy béh vojenskym Gjezdem Repesského zlebu.
www.mkprostejov.cz/cz/m/zavody-2015/

18. 7. Jizersky Ultratrail (Liberecky kraj) — 66 km
dlouhy zavod skrz Jizerské hory. Soucésti jsou

i détské zavody, vstup na koncert a pasta party

po zavodé. www.jizerskyultratrail.cz

18. 7. Pernstejn - Klinovec horsky béh (Ustecky
kraj) — 17,2 km dlouhy zavod s cilem na Klinovci.

1. 8. Lysohorsky ¢tyrlistek (Moravskoslezsky
kraj) — Ctyfikrat vybgh na Lysou ze &tyF riznych
stran. www.lysohorsky-ctyrlistek.cz

8. 8. Inov-8 Hostynska Osma (Zlinsky kraj)
—Zavod dlouhy 64 km pres Hostynské vrchy

s pozitivnim prevysenim okolo 3000 metrd. Mohou
béZet jednotlivci i dvouclenné tymy.
www.hostynskaosma.cz

8. 8. Krkonose Maraton (Kralovéhradecky kraj)
—Zcela novy, 48 km dlouhy terénni béh s vice neZ
2500 m pozitivnim prevySenim v prostredi Krkonos.
Soutésti Skyrunner Czech Series. www.strc.cz
14. - 15. 8. Rock Point Horska vyzva Krusné
hory (Ustecky kraj) — Tradiéni zavod ve dvojicich,
ktery méfi 69 km, poloviéni 33 km a krétkd varianta
16 km. www.horskavyzva.cz

22. 8. Jesenicky maraton a palmaraton (Olo-
moucky kraj) — Krasny zavod po hrebenovce srdcem
Jesenikd. www.jesenickypulmaraton.cz

23. 8. Salomon Trail Lipno (Jihogesky kraj)
— Zavod v krdsném prostredi okolf prehrady Lipno
o délce 21 km. www.stre.cz

29. 8. Pilmaraton moravskym krasem (Jiho-
moravsky kraj) — Pllmaraton krdsnym prostfedim,
soucasti jsou i krat$i a détské zavody.
www.blansko.sportujsnami.cz

30. 8. La Sportiva Béh teplickymi skalami (Kré-
lovéhradecky kraj)— 11 km dlouhy béh Teplickym
skalnim méstem. Nadhera. Pripraveny jsou i zavody
pro déti. www.redpointteam.cz

Mnohem vic zdvodu najdete
na www.SvetBehu.cz/terminovka.

SVET]


http://www.svetbehu.cz

Nina Schlesener
Mountain Guide


http://www.marmot.de
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nepotfebujete vlastni vybaveni. nr
Ptij¢ovny lodi dovezou lodé az
na misto, zapuj¢i také helmu nebo

B ® ) J
neopren. Napfiklad Ptj¢ovna lodi #
Samba zajit'uje lodé na akcich: i &
Odemykani Doubravy (4.4.), Divoka :
Orlice (5.4.), Mastnik (5.4.) e

a Odemykani Otavy (11.4.).
Kontakt: 604 904 737

e Fna vodu

lﬁi)f.othA:LoDI'.cz ) ‘ [ ] " 4 I
AT - na jare!
—~~ N

Vodactvi je v poslednich letech stdle oblibenéjsi
outdoorovou kratochvili, ale je Skoda, Ze se

v podstaté veskeré vodacké déni, pomineme-

li voddky - srdcare, ktefi jezdi na vodu

celoro¢né, omezuje pouze na letni mésice a par
nejvyhlasenéjsich fek. Pojd'me si spole¢né ukdzat,
ze to jde ijinak...

L

Kdekdo samoziejmé namitne, Ze k vodé prece patff slunicko, aby
pripadné koupele tolik nezably, mirny proud, ktery nds pomalu

a bezpracné nese k cili denni etapy, ¢i hospoda na kazdém kilo-
metru, aby nebyla Zizen. Tak alespon vypada v poslednich letech
predstava drtivé vétSiny populace o vypravé na vodu. Pokud ovsem
patfite do skupiny lidi, které letni klidné feky nudi, kterym vadi
preplnéné kempy a pripadné fronty na jezech, pak je nasledujici text
urcen prave pro vas. Premysleli jste nad tim, udélat to nékdy trochu
jinak? Stejné jako se tfeba cestovatelé vydavaji do exotickych

zemi mimo hlavni turistickou sezonu, aby méli na to, co je zajima,
klid? VZdyt to prece neni nic sloZitého. Jak na to? Vyrazte na vodu

£Y na jare!
- na vodu se oblékdme podle
teploty vody, a ne podle
- teploty vzduchu
——

kou rekol

Jaro zacind astronomicky 21. bfezna a trva do 21. ¢ervna a v téhle
dobg se takeé zacina probouzet vodacka sezona. Pocasi v bfeznu uz
zacina byt pomérné teplé, okolo ek se to zelena a kvete, coZ dokéze
vytvorit kouzelnou atmosféru, a vody v korytech je dostatek, protoze
snih pomalu roztava a stéka z vySe poloZenych oblasti. Pokud se na to
podivame Cisté z hlediska vodnich stavd, je jaro nejlepsim obdobim

v roce, kdy dobrou vodu chytite téméF vSude. Od malych potokd pres
VEtSi feky az po Feky, které mivaji vodu celorocné, jen ted na jare ji
majf lep$i nez v lété.


http://www.pujcovna-lodi.cz/

Nejdriv bychom se méli rozhodnout, jestli pojedeme na jarni vodu na vikend, nebo rovnou

na tyden. Pokud si vybereme prvni variantu, mame rozhodné vic moznostf, a hlavné si mizeme
splout i toky, na které se bézné jen tézko dostava. U vikendovych plaveb se také musime
rozhodnout, jestli pojedeme na néjakou organizovanou vodackou akci, kde vétSinou splouvame
jeden Usek o délce par kilometrli a stihneme jej v pohodé za den (druhy den se vétSinou
splouva stejny tsek), nebo pojedeme na vikendovy ,vodécky cundr” s prespanim.

Odemykani - tradi¢ni zahajeni sezony

Typickym prikladem organizovanych vodackych akef jsou na jafe odemykani rek, ktera se jezdi
jak na prirodni vode, tak i na vodé umélé (tak voddci oznacuji vodu vypousténou z prehrady).
Obliba téchto akef je u nds stale na vzestupu a odemykaji se nejen celé feky, ale i jejich Useky.
Nema asi cenu vyjmenovavat tady vSechna jarni odemykani, protoZe jejich pocet by se rovnal
poctu splavnych Gsekl v Cesku, ale méZeme si vyjmenovat alespori par zajimavéjsich (kromé
téch notoricky zndmych).

Urcité provérte akce jako odemykani Becvy, Biliny, Cidliny, Chrudimky, Moravice, Svitavy,
Svratky nebo tfeba odemykani vSech plzefiskych ek, které se kond v rdmci jednoho vikendu.
\Iybér je prosté bohaty a stihnout vSechny zajimavé akce je nemozné. Pro lepsi orientaci dopo-
rucuju koupit si nejnovéjsi vydani vodackého magazinu HYDRO, kde najdete terminy vSech
vodéckych akci na letosni rok, nebo se podivat do vodackého kalendare na HYDROmagazin.cz.

Na jarni vodu na vikend

Druhou moznosti je potom samostatna vikendova akce, pri které uz clovék mize zdolat vetsi
Gsek feky a behem plavby si , stfihne” i taborenf a prespani na ficnim biehu. | takovych moznosti
nabizeji nase jarni feky dostatek a uvédomte si, Ze pfes |éto nebo v jinych Castech roku tyhle
vypravy prosté (kvili nizkeé vodg) uskutecnit nejde. Dobrym pikladem je tfeba spluti dolniho

toku Tanvaldské Kamenice z Jesenného na soutok s Jizerou, kde se da pokratovat do Zelezného
Brodu ¢i na Malou skélu (béZny zacétek letniho Gseku). UZijete si tam docela zajimavé pereje
(podle vody az WW I, tedy uZ pro zkuSenéjsi), svizny proud a feku zcela bez lidi.

Podobnym prikladem je dal tfeba Moravska Sézava, kterd nabidne az tficetikilometrovy Usek,
nebo plzenskeé feky, na kterych staci jen vybrat si tu svou a zkombinovat ji s jinymi €i s pokra-
¢ovanim po Berounce. Mym osobnim tipem je potom spojeni vypousténi néjaké prehrady

'-. . J
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i | POZOR NA VODNISTAVY!

Specifikem jarni vody je zvy$eny
prutok, ktery ale muize byt pékné
zradny, a proto mu pfed vyplutim
vénujte zvy$enou pozornost.

Na webech povodi neni problém
zjistit aktudlni stav feky pomoci
on-line vodoéti. Ty uréité porovnejte
se stavy, které pro plavbu doporucuji
voddacké kilometraZe a privodci.
Plati, Ze za vy$Siho pritoku musite
byt opatrni, pfemyslet trochu
dopiedu a radsi zavéas zastavit lod,,
nez potom fesit vzniklé problémy.

Na jarni vodu by se ur¢ité neméli
vyddvat voddci, ktefi si neosvojili
zdaklady ovladdni lodi a nemaji
zdakladni zkuSenosti se ,,étenim
vody* a pohybem na proudici vodé.
Pamatujte, Ze na zvy$eném pritoku
je vSechno rychlejsi a vyrazné
silnéjsi. Jezy mohou byt uz za trochu
vy$Si vody nebezpeéné a proud nad
nimi pomérné silny, vénujte jim
tedy zvySenou pozornost a drzte

se od nich radsi ddl. Pomnicku

na bfezich uz je okolo vétsiny z nich
dostatek. Na vodu se rozhodné
NEVYDAVAME za povodni, tedy

za stavii povodiiové aktivity (SPA

1, 2, 3), nebo za takovych pritoki,
které se témto stavim bliZi. Tohle

si nedovoli ani zkuseni a trénovani
voddci, protoze védi, Ze je to nesmysl
ajasnd sebevrazda.




[ i | NAVODUSE SPRAVNE OBLEKNETE

Jarni voda md svd specifika a je tieba
se na ni fadné vybavit. Zdkladnim
pravidlem je dobfe se obléknout, a to

ELSERCIUREL Sl S BRSBTS se splutim nasledujiciho dseku. Vioni jsme takhle s pritelkyni absolvovali napiiklad Doubravu
ceni na bfeh pfenecham jinym, ale

navodu, kterd v jarnim obdobi miva z Parfzova. Akorat jsme neskongili v Ronové nad Doubravou ani ve Zlebech, jak je pro spluti
nizkou t'eplotu amnohdy to byl jeité obvyklé, ale vydali jsme se dal po proudu a7 k soutoku s Labem u obce Zabori nad Labem.
pred chvili firn, pdr rad ddm. Tento zhruba étyricetikilometrovy Gsek se dd v pohodé zviadnout za vikend, prijemné vas

- { fade . : poveze voda vypouSténa z prehrady a mist na pfespani je mezi obcemi na toku vic nez dost.
prvni fadé nesmime zapomenou PP R . . PR .

na bezpe&nostni vybaveni, kterym Pozor si Enu3|fg fjat jen na rlekohkjevz,g, ktevre ale ngr’u E)rokaIe'm prenést, a potom na prljezd
jsou vesty a ptilby. Ty by nemély chy- obory v Zehusicich, kde do feky neprijemné zasahuji dfevéné ploty.

bét A\ vodacké v{rbayé celoro¢né, ale

EREIERI UL ERIELS I Zkyste tenhle nebo podobny dsek a uvidite, 7e nebudete litovat. Z dal3ich vikendovych tipéi

LA SRRSOV ERNESREIIE o yrits uved| Tichou nebo Divokou Orlici, Otavu z Rejtejna do Susice nebo tieba dolni tok
stavy a tomu odpovidd i rychlost

proudu. Hrozi zvrhnuti, a pak je plo- Luznice pod Taborem.
vaci vesta a pfilba k nezaplaceni.

Na jarni vodé nesmi chybét pofddné Kam VYIaZIt Na CEIY tyden?

voddacké obleceni, které ochrdni pred Pokud U se troch ‘i, pak vés Urtits nepfekvant. 5e vam d kimi celotvdennf iami
chladem. Pamatuite na pravidlo, ze okud uZ se trochu vyznate, pak vas urCité nepiekvapi, Ze vam doporucim i celotydennf jarni

navodu se oblékdme podle teploty vylet na nékterou z Ceskych fek. Najdeme jich hned nékolik, které jindy nez pfi jarni , lepSi” vodé
vody, a ne podle teploty vzduchu(!). nesplujete. Dobrym prikladem miZe byt tfeba Morava, kterd je v Iété od HanuSovic splavng, ale

Kdyz se VYklol?it9 abudete plavat, 7adné radost to v prvnich kilometrech rozhodng neni. A piesné tu vodu, kterd vam v 16t chybi
tak to bude prdvé ta studena voda,

Ktera vas obklopi. V dnesni dobé k naprosté vodécké nirvang, najdete na Moravé na jafe. Pocitejte ale s tim, Ze proud bude mit

je moznosti nespodet, a tak je jen silu a bude tieba pouZit vSech dovednosti v ovladant lodi, abyste to zviadli bez koupani.

na vas, jestli si vyberete tzv. mokrou

variantu, tedy neopren, ktery sice Druhym tipem je Sézava, které snad jen v jamim obdobf nabizi moznost spluti odshora dol,
Ygﬁﬁzﬁgﬂéﬂgg;eﬂfgr?:%&% tedy zhruba od Zd4ru nad Sézavou a7 do Vitavy. Tento Gsek mé okolo 200 km a ani za tyden ho
T (e e neoprel'-lem, nebo poradné nestihnete. Plusem navic je, Ze jenom stiedni ¢ast toku v délce necelych 100 km je
budete investovat do suchych bund klidnéjsi. Ve zbytku feky vas pohoupou krasné pereje. Myslim, Ze kdyZ trochu nechdte pracovat
akalhot, ¢i dokonce celych oblekd, fantazii, napadne vas mnoho dalSich podobnych kouske.

které k vdm vodu nepusti, a miiZete

tak byt pod nimi teple oblecent. Doufém, Ze na radcich, které jste prévé Petr SniZzek

At' tak éi tak, urcité nevyrazejte precetli, najdete inspiraci k tomu, udélatzase | petr Snizek je vasnivym vodakem,
navodu V}u’at'asech, trickdch jednou néco jinak, a Ze tohoto rozhodnuti ajelikoz je $éfredaktorem

a podobnych nesmyslech, staci nebudete litovat. Budu se t&sit na setkani HYDROmagazinu, podafilo se mu
S O I e na jamich vodéch. AHOJ! spojit préci s konitkem.

zmrazi aZ do morku kosti. DileZitym
vybavenim jsou také kvalitni boty,
zase nejlépe neoprenové nebo jiné
voddcké. U bot méjte na paméti
zejména Kryti celé nohy aZ po kot-
niky(!). Vsandalech nebo Zabkach
se sice voda nedrzi a rychle odtece,
ale kdyz vas okolnosti donuti brodit,
chiize po oslizlych kamenech v nich
nebude viibec pfijemnd a vyron
kotniku si obstardte natotata.

Jesté se musim zminit o haze-

cim pytliku se smotanym lanem
uvnitf. SlouZi k vytaZeni plavajicich
kamaradi nebo zaklinéné lodi.
Dobfe vybavend lékarnicka je dnes,
alespon doufdm, samoziejmosti.
Nemél by chybét ani mobilni telefon, dackém déni v Cesku i
kterym miiZete v pfipadé nouze B L1 /(LSBT o)
zavolat pomoc (doporuéuju zabalit 2 | celém svété hledejte vjediném
hodo vodot?sn'ého pouzdra, na trhu - P — A e = voddckém ¢asopisu v CR

je jich Siroky vybér). Na zaveér j'e§té ‘ . ‘,;*‘ s HYDROmagazinu nebo na webu
pfipomenuy, Ze na vodu nepatii alko- - -~ 5,

hol ani jiné omamné litky. Schovejte
si tuhle zdbavu na vecer k ohni nebo
navoddackou zdbavu.

reba ddvat si pozor na jezy.

|
pot

I

y9iZ Veskeré informace nejen
o0 jarnich fekdch, ale o veSkerém

wéjer_l na Jizere je

www.HydroMagazin.cz.



http://www.hydromagazin.cz

Pro objevovani kras morského pobrezi, jezer
a klidnych fek

¢ Nabizi velky vnitfni prostor na ulozeni bagaze
i na delSi vypravy

e Paluba je kryta neodnimatelnym, vyztuzenym
kokpitem, takZe z(stanete v suchu

e Nejrychlejsi kajak z produkce Gumotexu

LR [T

‘B PARTAK PRo KAZDE DOBRODRUZSTVI

www.nafukovacilode.cz
www.nafukovacie-lode.sk
Ei www.facebook.com/Nafukovacilode

BOATS & OUTDOOR
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HORY A BEZPECNOST: BIVAK
TEXT ROMAN TYL, FOTO AUTOR

Hochkonig (2941 m) je krasny
kopec, na néjz je moZné v zimé
vystoupit na lyZich i pésky. Pro
nas vylet na konci ledna jsme

si zvolili klasickou vystupovou
trasu s traverzem severnimi
svahy Vierrinnenkdpfe (2307 m)
a s vyhledy na Torsdule (2588 m).

Pfizniva pfedpovéd’

Na vylet jsme vyjeli sice v dobé nedavné, ale
natolik davno, Ze nebyly ,chytré” telefony.
Nemohli jsme tak on-line sledovat na vice
meteoserverech zmény predpovedi pocasi

a upravit podle toho nas program. Predpoved
pocasi jsme znali pfedem jenom z domova, kdy
jsme se divali na rakouské predpovedi pocasi.
RakuSané hlasili krasné pocasi bez snéZeni,

o vétru taktné pomlceli. Nasi chybou bylo, 7e
jsme pred odjezdem nezkontrolovali vic na sobé
nezavislych predpovédi pocasi. Mohli jsme

si tak usetfit neplanované prodlouzeni vyletu

o jeden den, stejné jako jeSté méng planovany
bivak a pomérné dlouhy pohyb a pobyt

v objektivné velmi nebezpecném terénu. Kdo ale
mohl tusit, Ze rakouska predpovéd pocasi bude
natolik odli$na od reality? My to netusili.

Pfichazi orkan

Autem dojizdime k Arthur Hutte za krasného
slunecného pocasi. V pohodé Slapeme

na chatu Matrashaus s tim, Ze dva z nasi

ctyrclenné skupiny vzali s sebou spacaky.
Na chaté mélo byt jen par posteli a vlastni

Skialpovy vylet na Hochkonig

spacak je potom jistota, kterd nezklame. Dva z nds jsou v této oblasti opakované, majf tu

i néco vylezeno a cestu znajf, takZe to pékné odsypa. Odpoledne zacalo za stale krasného
pocasf Gplné brutélné foukat. Nocovali jsme nakonec sami a v noci nas budily jenom poryvy
silného vétru. To jsme ovSem netusili, co nas ¢ekd rano...

V nedéli rano byl venku orkan dosahujici rychlosti 130 km za hodinu, coZ pofadné lomcovalo
s celou chatou. Rakouskd predpovéd se o nééem takovém viibec nezmitiovala, zatimco v CR
byl néjaky vitr pfedpovidan, o ¢emZ jsme samozfejmé nevédeli. Po ndvratu se mné snad
deset lidi vysmélo, 7e v CR hlasili orkan spojeny se snéhovou kalamitou.

Snaha o sestup kon¢i bloudénim

Ze skfipajici chaty jsme v nedéli rano vykoukli smérem k Watzmanu, odkud se bliZil
klasicky zimni humus — tmava oblacnost ¢ekajici na sebemensi zaminku k otevren.
Rychle jsme se shalili, nacvakli se do lyZi a mazali dold. V horni €asti bylo pomérné
mélo snéhu (dokonale vyfoukano), takze jsme museli nékolikrat sundavat lyZe, coz nas
zpomalilo. Navic nas nékde nad Torsaule dostihly mraky a difazni svétlo. Zacali jsme
bloudit a toCit se, coz vylepSilo husté intenzivni snézenf, kdy vrstva nového snéhu rostla
pfimo pred ofima.

Bylo ndm vic ne7 jasné, Ze nize a v traverzu severnimi svahy Vierrinnenkdpfe (2307 m) to
za téchto podminek bude Gplny praSvih. Hrozily tam laviny z cerstvého snéhu na tvrdém

podkladu. Zkouseli jsme sestoupit naslepo (viz trasa orientac¢né vyznacena na fotce), ale
dostali jsme se do skalniho terénu, kde by se muselo slafiovat. Otocili jsme to a vystou-
pali zpatky nahoru.

Mraziva noc v bivaku

Vsem bylo jasné, Ze se za této viditelnosti a povétrnostnich podminek dolt nedostaneme.
Nenasli jsme uZ ani stopy, které jsme délali ve svahu kongicim skalami cestou doll. Terén
v oblasti Torsdule je hodné ¢lenity, takZe jsme absolvovali i nékolik nedobrovolnych padi
do hlubin. U prvni vétsi navéje nékde u Torsaule, kde jsme tusili, Ze neni v dojezdu 7adné
z moznych lavinovych drah, jsme se zastavili. Padlo jednomysIné rozhodnuti, Ze vykopeme
zahrab. Zéhrab jsme kopali pro ¢tyri lidi, coZ zabralo néjaky ¢as. Po vykopani zéhrabu jsme
se do néj nasackovali s tim, Ze dva z nds méli spacaky a zbyli dva alumatky a bivakovaci
vaky. K tomu jsme meli jeden varic. Takhle jsme preckali mrazivou noc — mrazivou hlavné
pro ty, kteff méli jen Zdaraky. Rikali jsme si, 7e potkdme den a uvidime, jak se to vyvine.
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Kycove pocasl a hromady snehu jsme se dostali do bezpetného (z pohledu padu
lavin skrz les) lesa, museli jsme znovu vySlapat
Z nedéle na pondéli jsme se moc nevyspali a néktefi celou noc proklepali. Ze zahrabu jsme kopec smérem k chaté Mitterfeldalm. Planim
se vyhrabali do GpIného kyce — jasna obloha, slunce stoupajici po obloze a k tomu doslova velikosti nékolika fotbalovych hrist jsme ani
mraky nového snéhu. V§em nam bylo jasné, Ze jakmile slunce zacne poradné prazit do svahi  tady neunikli, ale nebezpeti bylo subjektivné
okolo, zaénou jezdit vagony snéhu jako rzné velké laviny. Skrz hromady nového snéhu jsme  Ffadové nizsi nez na klasické vystupové trase.
se doslova probili na normalku vedouci pravou stranou kotle (pfi pohledu dold).
U Mitterfeldalmu jsme z kalhot vysypali hnédy

Postupovali jsme tak, Ze vZdycky jeden proslapal treba sto metri, zatimco ostatni cekali adrenalin a mohli pokracovat niz do civilizace.
na ,Standu”. Po té predchozi chumelenici to trvalo celou véénost. KdyZ uz se vécnost zdala Auto jsme méli kompletné pod snéhem, ale
prilis vécna, fekli jsme si, Ze jsme jeSté moc mladi a krasni na to, abychom tu urvali Vécla- tomu kromé snéZzeni trochu pomohla i fréza

vak snéhu. Sjeli jsme proto subjektivné nejbezpecnéjsi trasou do kotle a do lesa. Stejné jako  na parkovisti. Bivak jsme preZili, v lavinach
predtim — jen s nejvyssi opatrnosti — jeden jel a ostatni byli schovani na bezpecném misté. neskongili, takZe vylet skoncil velmi dobre.
Kdy? lyzar sjel na dalSi bezpecné misto, pokracoval za nim dalsi. Zase to trvalo. KdyZ uz Meli jsme dlivod k poradné oslave.

Za dobrého podéasi je ndzorné
vidét, kam sméroval pokus
o sestup ve vétru a snéhové vdnici.

www.climbingtechnology.cz

Inovativni systém nastavovani
velikosti — moznost ovladani
jednou rukou.

Nuptse Evo

Specialné tvarované celni
hroty pro zlepseni pohybu
v piikrém terénu.
Jedine¢né pruzné
snéhové vyhazovace
branici nabalovani snéhu.

MADE IN _— \
\" P\:( Vyrobeno z kalené oceli.



http://www.climbingtechnology.cz/
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Piedpovéd’ a realita

Pred odjezdem do Rakouska jsme vSichni Ctyri
sledovali rakouskou predpovéd pocasi. Bylo
dobrd a neslibovala 7Zadny vitr nebo vyznamngjsi
snézeni. Predpovédi na ¢eskych meteoserverech
slibovaly silny vitr a husté snézeni, coz se také
splnilo. Po pondg&Inim pijezdu zpatky do Ceské
republiky jsme kontrolovali stuperi lavinového
nebezpeti vyhlaSeny na pondéli. Pro nasi oblast
byl v pondéli druhy stupen, tj. malé nebezpeci
lavin. Na konci vikendu napadlo 40 — 70 cm
snéhu, v zavétrnych mistech byly potom i néko-
likametrové navéje. V pondéli ve 20:00 vecer
jsem z domova kontroloval lavinovku, hidsili

2! Pokud bychom védéli, jaké ma prijit v nedéli Lavinisté pfi traverzu do civilizace.
pocasi, tak jsme to obratili hned po sobotnim
vystupu zpétky dold. tlru s prespanim na vrcholu?) a nebyly ani ,chytré” telefony. Viykopani zéhrabu pro Gtyfi

osoby ndm trvalo dvé hodiny. Do zdhrabu jsme se nasoukali tak, Ze dva jedinci vybaveni

Bivak jako ]edlné moinost spacaky kryli vehodovou ¢ast, zatimeo ti v bivakovacich vacich na alumatkach se snazili vsu-
gerovat si, Ze je teplo. VSichni leZeli a vchod jsme zakryli lyZemi. Zahraby jsem uz mél horsi,

Vlykopat zahrab byla za danych podminek tenhle byl vlastné nejlepsi z téch nouzovych. Jako jediny neskoncil omrzlinami. Vzhledem
jedind mozna aktivita. V difuznim svétle k vySe zminénému charakteru tlry a pfedpovédi pocasi jsme viibec nepocitali s néjakym
s minimalni viditelnosti nebylo mozné nikam nouzovym prespanim. Spacaky jsme si brali jen na chatu a nakonec se velmi osvedcily.

pokracovat. Neméli jsme GPS (kdo by si ji bral
za krasné predpovédi pocasi na jednoduchou Pouéenp

Autor: ROMAN,,ROPAK" TYL V dnesni dobé ,chytrych” telefon je mozné uz pri cesté do hor sledovat aktudlni predpovéd

pocasf z na sobé nezavislych zdrojt. To umoziuje rychlou reakci na Spatny vyvoj pocasi,
Z pohledu kamaradi je Roman Upravu nebo Uplnou zménu cile. Také velice dobre vime, Ze s GPS by to bylo tehdy v difuznim
,Ropak” Tyl stdle za¢inajici lezec, svétle jednodussi, asi bychom ten traverz riskli.

skialpinista, bubenik, milujici otec
amajitel psa. U Hochkonigu jsem byl asi po péti letech v Iété lézt a netroufam si tvrdit, kde jsme se
tenkrat zakopali.

JAKO
HALUX VALGUS

L

SINCE s

HANWAG Tatra Bunion GTX®

Vysoce stabilni a pfes to velmi lehka trekova obuv pro lidi, ktefi maji problém s Halux Valgus: Nase Tatra
Bunion GTX® nabizi vice prostoru a tim i pohodli pro zvétSeny kloub vyboceného palce! Klasicka trekova
celokozend obuv s redukovanym mnozstvim $va a s odlehcenou, pevnou podrazkou Vibram®.

WWW.HANWAG.COM
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NOVINKY A ZAJIMAVOSTI v outdoorové vybavé

The North Face Fuse Originator

Odolna technicka bunda

Technickd bunda, stfizena z jednoho kusu latky.
Diky pouziti membrany HyVent Alpha
v kombinaci s technologii FuseForm
dosahuje velmi vysoké odolnosti
proti promoknuti pfi zachovani nizké
hmotnosti. FuseForm neboli ,Hi Tech
Origami” jednoduse predstavuje
bundu vyrobenou z jednoho kusu
latky, €imZ je docileno snizeni
hmotnosti a zvySeni odolnosti.

Infocena: 6 790 K¢
www.TheNorthFace.cz

Deuter First Aid Kit Dry

Lékarnicka na cesty

Vlodéodolnd verze lékaricky pro horolezce, cestovatele

a dobrodruhy. Rolovaci uzavér nedd vodé Sanci a bezpecné
ochréni vybaveni, které se ukryva uvnitr: To nejdulezité;jsi
na tdre nebo na vprave je v suchu! Kromé jiného obsahuje
izolaéni folii, ndzky, pistalku, rukavice
a dalSi obvazovy materidl.

Infocena: 820 K¢

www.hudy.cz

Directalpine Joshua/Yuka

Lezecke kalhoty

Novinka! Osvédéeny material, novy cool
design. Lehké lezecké kalhoty v panské
a damske varianté. Univerzalni a velmi

pohodiné, nejen ,lezecké” kalhoty.
Diky propracovanému pohodinému
stfihu a |ty osvédcenému streCovemu
materidlu jsou skvélé jak pro lezeni €i
bouldering, ale i pro kazdodenni bézné
noSeni. Barvy: erné/zelend, cerna/
cervend, zelena/cerna.

Infocena: 1790 K¢

www.DirectAlpine.cz

Loap Flavio

Celoroéni bunda
do nepfiznivého pocasi

Velmi pohodind a skladna
nepromokava bunda

z technického materialu
Stormex. S lehkou a prodySnou
podSivkou je idealni pro aktivni
pohyb, nejen pro turistiku

v prirodé. Outdoorové bunda
klasickeho stfihu, ktera nikterak neomezuje pohyb. Funkéni zatér
DryTech a pevna nastavitelna kapuce odrazi nérazy vétru a deste.
Bunda do nepfiznivého pocasi po cely rok.

Infocena: 1599 Ké

www.loap.cz

The North Face Verto S3K GTX

Boty na feraty a naroény trekking

Velmi lehké, technické boty, vhodné pro narocny trekking
zajiStuje volnost pohybu, membréna Gore-Tex vodéodolnost
a prodySnost. Wystelka v rozsahu 270° je
vyrohena 7 kevlaru, podrazka technologi
Vibram Mulaz. Hmotnost paru ve velikosti
US9 je 1164 gramd.

Infocena: 4 490 K¢
www.TheNorthFace.cz

Kilimanjaro Deadalus Mid 3

Robustni trekova obuv

At uz jste si oblibili pravidelné prochazky nebo milujete dlouhé
tlry, pfi nichZ si radné protahnete zatuhlé svaly a klouby, vsadte
na spravnou outdoorovou obuy, jakou je prave

Kilimanjaro. Tato obuv mé Vibram podesev,
usriovy svrsek s nylonovymi viozkami a pysni
se oznaCenim waterproof.

Infocena: 1999 K¢

www.hervis.cz/kilimanjaro



http://shop.neverstopexploring.cz/zbozi-m-fuse-originator-jacket-60805
http://shop.neverstopexploring.cz/zbozi-m-verto-s3k-gtx-60368
http://www.loap.cz/produkt-panska-sportovni-bunda-flavio.html
http://www.hudy.cz/lekarnicky/deuter-lekarnicka-first-aid-kit-dry,5953.html
http://www.directalpine.cz/kalhoty-joshua-19
http://www.hervis.cz/products/product?code=BASE:1663084&referer=cz-kilimanjaro
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EXTJAN HOTMAR FOTO OLDRICH VA] SEJ TL

ory-nahory

Co zvazit pred koupi bot

Pohory ¢i familiarné pohorky je
krasné Ceské slovo, které presné
popisuje pofadné boty na hory.
Sice uZ neni uplné ,trendy” a je
dnes ¢asto zastinéno moderné
znéjicimi slovy jako trekové boty,
ale mné se ¢eské oznaceni libi,
protoZe je velmi vystizné.

Co si pod oznacenim pohorky predstavit? Jde
0 pevnéjsi boty, uréené do nérocného horského
terénu. Na své si prijdou pfi turistice v chlad-
nych a zimnich podminkdch, v téZkém terénu,
s tézkym batohem, pfi vysokohorské turistice,
pfi horolezectvi a cizf jim samoziejmé neni

ani pouZziti macek. Pri urceni podle kategorif
od A do D jde o boty kategorie C az D. MiZete
je najit pod kategoriemi heavy trekking, back-
packing, alpin ¢i mountaineering. Snad jediné
vySkové expedicni boty uZ se vymezuji natolik,
Ze k nim pojmenovani pohorky nepatfi.

Protichtidné pozadavky

Z hlediska konstrukce maji pohorky vyssi stfih
nad kotnik. Zakladem je ochrana nohy pred
nastrahami okoli a zajiSténi stability i trakce
veetne strmych a nezpevnénych terénd.

Milovniky klasiky potésf, Ze jsou porad v nabidce klasické celokozené pohorky s Sitou podraz-
kou, ale v dnesni dobé jde spiS o vyjimku a specialitu. Viyrobci se u modernich provedent
snazi skloubit lehkost, pohodli pfi chlizi a souéasné stabilitu i pevnost, nepromokavost

a tepelnou izolaci. ProtoZe zadéni je vlastné protichlidné, je na vybér velké mnoZzstvi modeld,
které rlizné pini jednotlivé pozadavky. Je mozné vybirat ze zateplenych a pevnych bot (ideéIni
do strmych zimnich terén, mixt a ledd), stejné jako z mékcich a na chizi pijemnéjsich bot.

Doba, kdy se na svrSek bot pouZivala vyhradné kiiZe (spravné feceno usen, tj. upravend

a vycinénd kiize), je uz minulosti. Dnes se jednd ve vétsing pripadd o vétsi ¢i mensi kombi-
naci materiald. CelokoZené boty si stale udrZuji své postavent jako varianta odolné a trvan-
livé boty, kterd ma své misto na slunci. Pfesto je neprehlédnutelnym trendem postupny
nastup kombinace odolnych syntetickych materiél(i, kterym se pomalu daff odstrariovat
nedtvéru v malou odolnost. iyhodou takové kombinace je nizsi hmotnost, lepsi vysychéni
a snadnéjsi Gdrzba.

Boty maji padnout, nebo sedét?

DiileZitou otazkou je vybér spravné velikosti. Moderni boty jsou uz z vyroby Iépe anatomicky
prizplisobené noze, a u pevnéjsich bot (navic s ochrannou obsézkou po celém obvodu)

nejde pocitat s tim, Ze se bota noze néjak vyrazné prizplsobi a rozslapne, jak bylo bézné

u celokoZenych bot bez obsézky. Pokud je bota (zkd, hledejte jiny model, jiného vyrobce
nebo jinou Sitku (néktefi vyrobci nabizeji i modely v riiznych Sitkach). Na poradné vyzkousent
bot si vySetfete dost casu, idealné odpoledne po néjakém tom chozent, protoZe noha se
béhem dne trochu roztdhne (pomiize to posoudit, jak se budete v botach citit po celém dni).
Botu zkousejte se spravnou ponozkou. Dohnat nespravnou velikost pfidanim dalSi ponozky
neni feSeni. A malé boty nevyresite ni¢im. Je tedy tfeba vybéru velikosti vénovat dostatecny
¢as a pozornost. Pokud mifite do chladnych oblasti se snéhem a ledem, zvaZte i zateplené
modely. Resit izolaci ponozkami je vzhledem k tvarovani bot spf$ kontraproduktivnt.



Stlatenim nohy omezite krevni obéh, a naopak,

pfi pouZiti tenkych ponozek neni noha v boté
dobre fixovana.

Alchymie stability

Nezpevnény strmy terén v kombinaci s téZkym
batohem klade velké naroky na ochranu nohy
a na stabilitu. Pravé stabilizace nohy je jednou
z klicovych vlastnosti pohorek. Kazdy vyrobce
na to jde jinak a jednotlivé modely se i
pevnosti, flexibilitou a tvarem, podle kterého
se prohybaji. Na ¢em se vyrobci pomémé
shodnou, je pricnd stabilita. Podrazka tedy
musi byt pficné tuhd, aby se bota pfi zatizeni
na hrané nebo v ur¢itém misté nekroutila
a ¢lovek ani s batohem na zadech necitil kazdy
Spitary kimen. Dl wY 5o i jeanotivg madely
pistug nizmich wiraboil Jde o wyhalanoodni
flexe podrdZiy pro pohoding chim, ddle je
i plmidephich bo oy b Fakireinl fro ot
arvini oty | pfirozenou chilsi a jako poshadni fe
wolngss polru v ksiniku, Pro legeni, pro poyb
v nerndndm fenénu nebo teba pro chils ve str-
e ferinsch Svatich pe iy pofsh v kiiniku
niajan v pleduadnim smdny, ala i v bodnim,
col eV apon § jnak padadnanou sabiiou
‘Wenkci to feli nlumim farovdnim 2 silidini
ater it Lk, Alwy Sl otk urlal wolnoel
ale sheovedt bota ve vl Eich dhlech posdhala

ruiu Slabeiponal, Konnace pesme i padralky,

odlehfendho seiky 5 obsizion 2 wolndill
Py v balnik j@ At neglazsiebim provedenin
modenich pohamk
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Macky se hodi

U Zadnych pohorek neni se zasnézenym kopcem problém. Ale jsou dvé podskupiny, které
se lisi pohledem na pouZiti macek. V prvni jsou boty uzpiisobené pro pouZiti s rychlou-
pinacim systémem macek, ve druhé boty bez této Gpravy, primarné zamérené na sussi
oblasti, del$i pochody a také na pohodli pri chizi. Boty s rychloupinakem na macky poci-
taji s castéjSim pouZitim macek a kvili tomu i s pevnéjsi a stabilngjsi podrazkou. Kdo si
jednou rychloupinaci macky vyzkousi, uz nechce jinak. Maji pevné a rychlé uchyceni, jsou
snadno ovladatelné i v rukavicich a popruhy tolik nestahuiji svr§ek boty. Uprava pro macky
mize mit bud pouze zadni zesileny zarez pro napinaci paku (vyzaduje predni klipsnu), nebo
maji boty i predni zarez pro hrazdicku macek. Specialni systémy uchyceni macek nejsou
prilis rozsitené a vzdycky je tfeba kompatibilitu macky s botou vyzkouSet pred akei.

Boty uz se nedédi

Pro v§echny boty do pfirody je spolecny poZadavek na spolehlivost a nejlépe i dlouhou
Zivotnost. U pohorek je vétsi diraz na spolehlivost. Pokud se rozpadne pohorka uprostied
nar, gl nejen protsém = patiyben, ale i omrzliny. Pohorky nemaji jednoduchy Zivot,
Citayl ma i enié ndsiraty tenine. Ostré kameny, sutoviska, hroty macek i hiilek a dal$f
ofinodni | umels hrany se snadng rakusuji do svrsku bot, testuji pevnost materialu

a prowifu)l phedidis provedes 3 umisténi $va. Hodné v této oblasti pomohlo rozsiteni
gumovch posazer, kRerd chrdn: esponované ¢asti bot. U pohorek neni vyjimkou obsézka
ol ol Bety Frode il seze mimo civilizaci je vhodné nezapomenout ani na moznost
nauzivyeh opEay, atychom 2w pfipadé problému néjak dostali zpatky.

iwoinost jo ofematnd otdoka 5 pastupem Gasu, kdy dochazi k odlehdovani bot, ke zvy3o-
wani koo, & soulaind 1aks b tomu, Ze oéekavana Zivotnost (feknéme pouZitelnost)
5o feracuje Jako pouditelnost Bych definoval stav, kdy podrazka jesté ma dostatecny
wrofek, svrdek dill w28k A negronmokavost je na snesitelné drovni. Dobu pouZitelnosti
orodluduje doted pfetfowinl. Exiztnje moZnost vymény podrazky, ale je tieba zvazit
celioyy sLay boty, aby 52 po wy=Ené nerozsypal svrSek. Limitovana je také Zivotnost
podywratanowd plrg, klerd w wBEny modell spojuje svrsek s podrazkou. Je tieba smifit
S &L= R dnes nekupujeme baly na cely Zivot, ale po ur€ité dobgé chozeni nastane €as
rid pofineni bot nowch
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VYBAVENT: TIPY NA TREK
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Proti trudnomyslnostl

Tipy pro vybaveni na trek

Trekovani natézko je jednou z kralovskych out-

doorovych disciplin. VSechno potfebné vybaveni

nesete na svych zadech, takze se mizete vydat
na mista, kam nedojdou jednodenni turisté

od chaty nebo od parkovisté, mizete vidét

a vychutnat nedot¢enou pfirodu a obdivovat
krasu nedostupnych mist. Nezavislost trekovani
soucasné klade také vétsi naroky na vybavent.
Z tohoto pohledu jsme pripravili nékolik tip(,
které poslouzi pravé pri delSich trecich.

Misto pro bagaz
ve stanu

ProtoZe vSechno nesete na vlastnich zadech,
je jednim z dileZitych kritérii hmotnost stanu,
ktery by proto mél byt maly a lehky. Na druhou
stranu musi mft svoje misto pod stfechou
stanu i bagaz. Méfite-li 180c¢m a vic, mél by
mit vnitni stan 220 cm, abyste nemeéli tkaninu
nalepenou na obliceji. DelSi stany se moc

nedélajf; mate-li s délkou problém, pak si vyberte stan s kolméj$i sténou nad hlavou nebo
z2volte tunelovy stan, ktery ma za hlavou spiciho svislou sténu. Na Sitku pocitejte 60cm
na osobu, ovSem nékam se musi vejit i batohy, takZe bud potfebujete vic prostoru na Sitku,

RozloZeni hmotnosti stanu

Stan pro jednoho je zaleZitosti pro specialisty, ktefi potfebuji mft volnost pro své pocinan{
(priivodci, milovnici pozorovani prirody, osameéli vici). Diky moznosti rozloZeni nesené zatéze
je vyhodnéjSi stan pro dva Ci pro tfi. V pfipadé stanu pro tfi je nesena hmotnost na jednoho
nocleznika jesté vyhodnéjsi, ale rozlozZenf ndkladu uz musf byt sofistikovangjsi (pokud jde
0 rodlnu d|té VétSinou nese menS| dil, pokud 0 dospele pak nekdo nese stan, nekdo jidlo,

treky s pocetnejsi rodinou. Nejde jen o stan, ale i o dalsf vybavem pro déti. Moznosti puto-
vani jsou vétSinou omezené na dopravu autem, na vodackeé akce nebo na trasu do hvézdy.

Sndra pro dvojité kotveni

Stan musi kromé jiného zajistit ochranu proti vétru, proti desti a moznost vétrani. P
dlouhém treku ocenite, kdyz tropiko kryje vnitini stan tak, aby do néj pfi vstupovani
a vylézanf neprselo. Také vitr dovede pozlobit, kdyZ v noci neustale lomcuje stanem.



Nekteré outdoorové stany jsou kotveny pfimo za konstrukei, coz je nejpevnéjsi feseni. Ale
stany, které se bocné kotvi pouze za stfed stény, mohou mit s vétrem problém. V takovém
pripadé je vyhodné, kdyZ ma stan moznost doplrikového ukotveni konstrukce (stany s vngjsi
konstrukci se nékdy daji kotvit primo za konstrukci, nékteré stany s vnitfni kanstrukci maji
dopliikové kotevni body). Pro dokotvent je dtleZité primo upevnit (nejlépe ve dvou smérech)
konstrukei na navétrné strané stanu. Predpoklada to ovSsem mit s sebou dostatecnou rezervu
kotvicich $ir.

Kominovy efekt a vétrani

Veétréni stanu podporuje dobry spanek a omezuje kondenzaci vody na vnitini strané tropika.
Cim mifi vydychané vlhkosti ziistane pod tropikem, tim lip. Proto je vyhodné, kdyz vétraci
otvory v tropiku vyuzivaji kominovy efekt — dole se nasava cerstvy vzduch a priduchy nahore
v tropiku odvadgjf vihky a vydychany vzduch. Je dobré mit pfehled o vétracich otvorech

v tropiku a pouZzivat je. Vétrani vnitfniho stanu napomahaji panely sitoviny na sténdch

(ale zase méné chrani pred chladem) a také alternativni sitovina ve vchodu, kterd umozni
rychlej$i vyménu vzduchu a soucasné chréni proti hmyzu.

Roseni a moKkry spacak

Za chladnéjSich noci se i pfi dostate¢ném vétrani zevnitf na tropiku srézi vydychana
vlhkost, a pokud neni dost vzdalené od vnitfniho stanu, mdZou navlhnout véci, které se
pritisknou az na tropiko (a to nejen u vnitnich stan ze sitoviny). DelSi stény stanu proto
musi byt dostate¢né vypnuté, aby tropiko nelezelo na vnitfnim stanu. Jinak miZete rano
mit pékné vlhky spacak nebo oblecent, které uloZite na noc podél stény stanu. Na obrazku
na nasledujici strang je tip jak vypnout bocni sténu stanu jednim kolikem, aby byla co
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nejvic vzdalena od vnitfniho stanu. USetfite
tak jeden kolik a jesté tropiko od vnitfniho
stanu oddalite na maximum.

w ’ L4
Poradny kolik
BeZné jehlové duralové koliky se lehce ohnou
a do tvrdsi kamenité zemé se nedaji zarazit.
Na druhou stranu jsou lehkeé a ve vétsiné pri-
vyrazné drazsi. Pro pfipad problém( ale vét-
Sinou postaci mit s sebou jeden nebo nékolik
pevngjsich kolik, které pouZijete na navétrné
strané stanu nebo v kamenité pdde.

)/

Levné jehlové koliky se ¢asto
a snadno ohybaji.
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Zplisob upevnéni dvou mist na jeden
kolik, pri kterém je tropiko maximdiné
vzddlené od vnitiniho stanu.

Jidlo proti
trudnomyslnosti

Dehydratovana strava je béZnou soucasti
nabidky outdoorovych obchodd. Je lehka,

jidlo se snadno pfipravuje a ani chut u nékte-

rych jidel nenf vilbec $patnd. Ale pravda je,
Ze se kaSovitou konzistenci s jednotvarnym

A P¥i silném vétru je viihodnd mozZnost
dopliikového kotveni stanu nejlépe
ve dvou smérech.

vzhledem rychle prejite. Viyhodné je vzit s sebou na trek kromé dehydratované stravy také

jedno ¢i dvé oblibend, byt i tfeba téZ8i nebo sloZitéjsi jidla, ktera nasadite ve chvili, kdy
vam jednotvarnost dehydrované stravy zacne vadit.

Zapaleni vafice ve vétru

Zapaleni varice ve vétru mize

byt problém. Sirky mohou mirné

navlhnout a ve vétru je tfeba zapalit

dvé i tfi najednou, aby viibec mély

Sanci. Spoléhat na né se nevyplatf.

Ve vétsim vétru mlize mit problém

i klasicky zapalovac. Neni od véci

poridit si outdoorovy zapalovac,

ktery se vétru neboji. A jistotou

ve vSech podminkdach je kfesaci

outdoorova souprava, kterou kdy- Kresaci outdoorovd souprava snadno
koliv bez problémti zapélite plynovy  zapdli plynovy i benzinovy vafié ve vihku
i benzinovy vafic. iveveétru.

Vitr kontra zavétri

Varice jsou dnes natolik jednoduché a vychytané, Ze s nimi nebyvaji problémy. Presto ale
nemusite uvarit, kdyZ zaéne foukat vitr. Ten umi znaéné omezit vykon vafice, nékdy natolik,
Ze prosté neuvafite. Velkym pomocnikem je vyzkouSené a praktické zavetti, které vam méné
pfipraveni kolegové budou na treku upfimné zavidét.

Baleni proti vihkosti

Pokud vas prepadne Spatné pocasi, je klicové mit moznost se prevléknout do suchého
a spat v suchém spacéku. 100% sucho v batohu nezajisti ani plasténka na batoh (bez nf




vsak rozhodné na delSi trek nevyrazejte) nebo ponco prehozené i pries batoh. Voda a vlhkost
se dovnitf batohu mize dostat napriklad pfi pfebalovani v desti, stékanim po zadech mezi
plasténkou a nepropro bundou nebo vecelku jednoduse pfi padu do potoka. Pri treku mimo
civilizaci je nastrah hodné a trekové batohy aZ na vyjimky nejsou nepromokavé. Nékdo
problém fesi tak, Ze do batohu vloZi jeden velky nepromokavy pytel, do kterého vSechno bali.
Vyhodngj$i moznosti je balit dileZité vybaveni do mensich nepromokavych vaki separatné —
spacak do jednoho, Cisté obleceni do dalSiho, doklady a elektroniku do malého vaku (baleni
do vice nepromokavych obald je prehlednéjsi a praktictejsi).

Kralovstvi za rovnovahu

Pro udrZeni rovnovahy i pro ulehéeni kolendim
jsou hiilky na treku dilezitym podptrnym
prvkem. Ocenite je, kdyZ pri sestupu Setrf
nohy trpicf narazy pod tézkym batohem. Ale
piimo zachranou se trekové hiilky stanou,
kdyZ musite brodit ledovou fitku nebo kdyz
balancujete na vetché klade lezici pres
rozvodnény potok. Na druhou stranu pfemira
pouZivani hilek zase miZe byt kontraproduk-
PFi pfechodu potoka nebo ficky tivni, a kdyZ je potreba prejit néco bez hilek,
jsou trekové hiilky neocenitelné. ztréci se jistota a rovnovaha.

Boty prohlédnéte pred trekem

Castym problémem je Zivotnost trekovych bot. PU vrstva, ktera spojuje podrazku s vlastni
botou, ma omezenou Zivotnost, postupné degraduje, zacne se drolit a podrazka boty
upadne. PotiZ je, Ze tenhle proces nenf pfili$ viditelny a vlastni odpadnuti podrazky méze
potom byt otazkou jednoho €i dvou dnii (jsou znamy pripady, kdy béhem nékolika hodin
odpadly obé podrézky). Proto boty pred delSim trekem prozkousejte a peclivé prohlédnéte,
jestli na nich nejsou vidét zndmky degradace PU pény (drolf se péna pod podrézkou,

je porusend celistvost povrchu PU pény). Pokud néco podezielého najdete, zeptejte se
zkuSenéjSiho kamarada nebo odbornika. Mozna bude tfeba koupit nové boty, ale rozhodné

CK POZNANI

e y—

AKTIVNI
DOVOLENA

do hotelu i pod stan do celého svéta

CENTRALA CK POZNANI

Palackého tfida 2744 . 530 02 PARDUBICE

tel.: 466 535 401 - tel.:/fax: 466 535 777

POBOCKY / PRAHA 3. Bofivojova 23 - tel.: 222 211 756

BRNO - nam. Svobody 10« (nadvofi pasaze Alfa) - tel.: 542 213 676

Dobré zdvétri je velky pomocnik
pfi varfeni na treku.

@ Prvni varovam Ze PU péna v podrdzce
degradu1e Uplny rozpad podrazkyobou
bot miiZe ndsledovat béhem nékolika ni,
ale také béhem nékolika hodin chiize.

je lepsi to zjistit predem neZ béhem cesty, kdy
navrat do civilizace se mliZe stat nevitanym
dobrodruZstvim.

Ferda Mravenec -
prace vseho druhu

Vlyplati se mit s sebou nékolik drobnostf

na opravy a nahradni dily. Metr znamé stfibrné

pasky s vyztuznou mfizkou, stahovaci elektrikar-
ské pasky, zaviraci Spendlik, lepidlo ¢i ndradovy
nliz. ZaleZi na délce treku a odloucenosti

od civilizace.
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Prvni inorovy tyden se haly mni- i nejvétsimi nositeli novinek oproti pfedeslym sezonam. Ocenénych je pres sto, v nasledu-

chovského vystavisté zaplnily spor-  jicich fadcich uvadime strucny vycet téch, které nas zaujaly nejvic.

tovnim vybavenim, aby nam znami,

méné znami i zcela neznami vyrobei  V outdoorové kategorii se stala Viyrobkem roku horolezecké bota G2 SM od italské

predstavili své produkty a novinky La Sportivy. Ta ve spolupraci s extrémnim lezcem Simonem Morem vyrobila velmi dobfe

pro nadchazejici zimu. Kdo nemél tu  zateplenou dvouvrstvou botu, uréenou pro nejnaroéngjsi vystupy. Zajimavosti je i jednodu-

prileZitost nékdy se této akce zii¢ast-  ché stahovani pomoci otoéného boa krouzku. Ten, jak jsme jiZ vidgli tfeba u nami testo-

nit, tak nepoznal ten pravy veletrh. vanych batohi Vaude pro nastaveni zadového systému, se nepouziva jen u bot, ale tfeba
také ke stahovani kapuce, jak ném to predved| Peak Performance u své bundy Heli Heat.

Cesta z jednoho konce vystaviSté na druhy trva
i's pomoci prepravnich , letistnich” past kolem
20 minut, hlava na hlavé jak na néjakém pout-
nim misté, misi se tu klasiéti sportovni nad-
Senci, zaryti outdooraci a obchodni kravataci

s kuffiky na koleckach, fev jak na newyorské
burze. Zase se vyrobci snaZili tlacit hmotnosti
u svych produktfi niZ, znovu je in ekologie. Cast
své produkce vénuji outdoorovi vyrobci tzv.
méstské modé, tedy obleceni a botam, které
inklinuji spi§ k fashion sméru nez k pouZiti

v pfirodé. Asi abychom se i my u nas mohli
vydat do obchod se spolecenskymi obleky.
Nase redakce byla u vSeho zajimavého, aby-
chom véam mohli poskytnout ucelené informace
o0 tom, co nas v zimé 2015/2016 ceka.

ISPO Awards — ocenéné

novinky

Kazdy rok se na ISPO udéluji ceny za inovace
ve svété sportu, tzv. ISPO Awards. Produkty,
které tohle ocenéné ziskaji, jsou zaroven

Ocenéno bylo i nékolik zajimavych kus
oblecent. Fjdllraven ziskal Gold Award
pro bundu Expedition Down Parka

No. 1. Bundu bez kompromis( v ¢eskych
horach vyuZiji jen ti nejzimomfivejsi, jinak
je urcena do extrémnich polérnich podmi-
nek. Svédska znacka si potrpi na ekolo-
gicky nezavadnou vyrobu — vngjsi vrstvu
tvori materiél G-1000 Eco, namahané
¢asti jsou z G-1000 HeavyDuty Eco

a plnéna je husim perim, jehoZ pavod je
pro kazdou bundu 100% dohledatelny.

Nejleh¢i pérova bunda svéta Yeti Cirrus
ziskala ISPO Award pravé predevsim

za vyuZiti nejlehcich a nejlepsich
dostupnych materiall — ripstopovy
material o hmotnosti pouhych 19 g/m?,
plnény evropskym husim pefim o plni-
vosti 900 cuin. Vazi pouhych 140 gramd
(pravda, ve velikosti S, takZe pro chlapy
to bude spi$ takové podprsenka).

-l
=




Lezci uZiji ocenéné navinky od Petzlu. Connect Adjust je odsedka s nastavitelnou délkou,
ISPO Award ziskala varianta Dual Connect Adjust, kterd mé navic druhé rameno s pevnou
délkou, coZ vyuZijete napr. pfi slafiovani vicedélkovych cest.

| vyrobce lezeckého vybaveni Edelrid pfisel se zajimavymi vyrobky — Topper station
pomUZe na umeélych lezeckych sténach misto posledni expresky. Diky vétSimu poloméru
sniZi opotrebeni lan a zérover je otocny kolem svislé osy, nehrozi tedy cvaknuti kiizem.

Snowfoot zaujal kazdého, kdo na ISPO proSel kolem stanku stejnojmenné spolecnosti
nebo kolem vystavy ocenénych vyrobkd. Byla tam prezentovana kombinace macek a snéz-
nic pro strmé vystupy, které by na snéZnicich byly nebezpeéné a v mackach narocné kvali
propadani do hlubokého snéhu.

Zlaté ocenénf ziskaly mj. nové stoupaci péasy Fisher Profoil. Kolem nich na stanku staly
porad davy zvidavych skialpinist, ktefi by je nejradéji misto osahavani vyzkouseli. Lehké
plastové pasy maji ze spodnf strany ,Supinky” zndmé napt. z turistickych bézek. Qproti
béZnym materialtim je vyhodou predevsim nenasakavost materidlu a lepsi skluz.

Dalsi zlatou ziskala spolecnost Julbo za lyZafské bryle Aerospace. Sklo bryli se da jed-
noduchym pohybem vysunout dopfedu, po jeho obvodu tak vznikne asi bmm mezera, zajis-
tujici idedlni odvétravani. Pfi vystupu se tak skla nezamlzi a zaroven ziistane zachovana
ochrana ocfi pred slune¢nim zafenim. Bryle uz médme na testovani, takZe se pred letosni
zimou mUZete téSit na podrobnou recenzi.

Po lofiském uvolnéni lavinového ABS systému pro vyuZiti odepinatelnych zad v batozich
vice znacek ucinila firma The North Face dalsi krok k jeho univerzalnimu vyuZiti. Systém
ABS Modulator ve formé bocnich kapes pfipnete na témér kazdy batoh. Ocenéni za ino-
vaci v oblasti lavinovych batohi ziskal i Svycarsky Mammut. Batoh Ultralight Removable
Airbag vazi pouhych 1,7 kg véetné nafukovaciho vaku a karbonové tlakové nadoby.

Neocenéni byli také vidét

Kromé ocenénych novinek ns samoziejme zaujaly i dal$f produkty, o kterych by byla
chyba se nezminit.

V/ pristi zimni sezoné bude pokracovat pouzivani hybridnich smési naplni, tedy pefi a syn-
tetiky, jako napfiklad u Montane, ktery spolupracuje s Primaloftem. Ten pod oznacenim
Primaloft Performance Down Blend vytvoril misenim vodéodolnou naplf. Hybridni kombi-
naci zvolil také Marmot, ale ten u své bundy Megawatt obé naplné oddélil a pouZil kaz-
dou do jinych ¢asti: pefi do rukavl a Polartec Alfa na télo a kapuci. Stejny koncept pouZil
také Camp, ktery u své bundy Cameleon s odepinatelnymi rukévy pouZzil pefi v panelech
na predni strané, zadech, ramenech a vnéjsi strané rukavd a Primaloft pak v postrannich
panelech a vnitfnich stranach rukava.
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Hned nékolik firem sézi na konstrukéni hybridy a kombinuje rizné materialy v podobé
jednotlivych panell pro pohybovy, pevnostni, ale i teplotni komfort, specificky pro
rizné ¢asti téla. Némecké Vaude ziskalo ocenéni za cyklistickou bundu Primasoft

z kombinace Primaloftu a softshellu. U Direct Alpine zcela inovovali model bundy
Foraker. Na ramena a kapuci pouZili odolny Pertex Endurance a na zbytek bundy lehky
Pertex Quantum.

Zajimavosti mezi pode-
Svemi je protiskluzné
pouZiti textilie po vzoru
Rusd, ktefi prechazeli
LadoZské jezero

v botach nasoukanych
do ponoZek. Lowa $la
dal a ponozky vyménila
za tkaninu integrovanou
pfimo do podesvi.

Ve spoluprdci s italskym
Vibramem tak vznikla
nové G3 podesev.

Gore predstavil novou vnitini tkaninu pro tfivrstvé laminaty, ktera nahrazuje starsi Trickot.
Gore-Tex C-Knit je tak celkové tenci, lehci, mekéi, prijemnéjsi a v disledku taky prodys-
néjsi. Vyrobky z Gore-Tex C-Knit predstavilo na ISPO hned nékolik spolecnosti.

O planetu se musi pecovat

V predchozim textu jsme se zmifiovali o eko politice Svédského vyrobce Fjallrdven. Ten
vyvinul ekologicky Setrny tfivrstvy membranovy material Keb Eco Shell. Membrana

z recyklovaného polyesteru je zajimava predevSim impregnaci bez pouZziti perfluorova-
nych uhlovodik{ (PFC), které patfi mezi sklenikové plyny. Z tohoto materiélu tak Fjall-
raven usil celou fadu svrchniho obleceni — bundu, anorak, kalhoty. Nezdstal na ekopoli

Otestovano bojem .

Doprejte si nekompromisni kvalitu armadnich
batoht Berghaus, na kterou spoléhaji profesionalni
vojaci a specialni jednotky po celém svété.

([ Jberghaus

osamocen. Warmpeace vyrabi nové ¢ast
obleceni z vlakna z kapoku. Duté vldkna

z plodd tohoto pdvodem jihoamerického
stromu jde vyuZit samostatné jako izolacn{
material nebo zpracovat podobné jako
bavlnu. Prvni vlastovkou jsou panské koSile
Kapok. Nové jsou i dvé teplé komorove
péfové bundy s kapuci — Pioneer pro pany

a Sierra pro damy. Nejvic nas ale zaujaly
kalhoty Travers (resp. jejich ddmskéa verze
Lorna) z materidlu Smile Skin Strong, ktery
je kombinaci nylonu a baviny. Pravdé-
podobné vas preZiji, i pokud budou jen

z poloviny tak odolné, jak na omak vypadaji.
Kldttermusen vyuZiva nové jako svrchni
latku svych péfovych bund, napf. Bore

2.0, material, ktery je misto ropy vyroben

z ricinového oleje. Takto vyrobena vlédkna
maji byt lehci a pevnéjsi nez z ropy. Rici-
novnik (skocec obecny) je navic nendrocny
na péstovani a roste i v mistech, kde se
béZnym zemédélskym plodinam nedafi, jeho
péstovani tedy neubira zemédélskou pldu.
Peak Performance pfijde na trh se svou bun-
dou Dyedron, ktera se zase chlubi pouZitim
ekologického postupu barveni bez potfeby
jediné kapky vody. Bunda je navic vyrobena
z tkaného recyklovaného polyesteru.

Uplny piehled novinek
z veletrhu ISPO najdete na webu
www.SvetOutdooru.cz.

www.berghaus-military.cz
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~ Lehké&'outdoerova obuygposkytuje
nekonecnou®nergiifiiky technologii boost™.
Vyjime€na prilnavést na kamenitém povrchu
je idealni pro rychlé tempo v horském prostredi
bez ohledu na to, zda smérujes naharu nebo dold.

adidas.cz/outdoor
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RECENZE VYBAVENT:

V magazinu Svét outdooru
pravidelné pfindsime krdtka
predstaveni outdoorového vybaveni.
Najdete tu informace o horkych
novinkdch i o zajimavém vybaveni,
které jsme méli moznost osobné

r

kratce vyzkous$et a které mifi

do prodejen. Celé znéni recenzi nebo

-

W
i" i

Prehled recenzi, celé znéni
najdete na webu SvetOutdooru.cz

Cat S50

Odolny dotykovy buldozer

Rychla fakta

Hmotnost: 1859

Rozméry: 144,5 x 77 x 12,7 mm
Uhlopfitka displeje: 4,7"

Rozliseni displeje: 768 x 1280 px

Typ displeje: IPS

Procesor: 1,2 GHz Qualcomm Snapdragon
400 (ARM Cortex-A7)

Pocet jader: 4

RAM: 2 GB

Pamét: 8 GB

Pamétové karty: a7 64 GB SDXC

0S: Google Android 4.4 KitKat
Napéjeni: Li-On 2630 mAh

Rozliseni fotoaparatu: 8 Mpx s bleskem
Video: FullHD 1980 x 1020 px

Sité: GPRS, EDGE, HSDPA, LTE

Limitni teploty: -25 az 55 °C

Doba volénf: do 16 h

Stand-by rezim: az 33 dn(i dle tdajti vyrobce
Viyrobeno: Cina

Dodéava: Bullit mobile

Infocena: 12 399 K¢

Vice info na www.catphones.com
Tester: Jan ,Palic” Pala

Cat S50 je na prvni pohled velké robustni
Jcihla” (144,5 x 77 x 12,7 mm), ktera se
miZe pro nékoho jevit v horském terénu
neprakticka. Robustnost téla telefonu je
dana snahou vyrobce o jeho maximalnf
odolnost pfi pouZiti v ndrocném prostredi,
coZ je kromé samoziejmé normy IP67 potvr-
zeno i armadni normou MIL-810G, zarucujicf

testl s detaily a fotografiemi zde
uveiejnénych produkti najdete na
www.SvetOutdooru.cz. StaZitelnd
PDF verze magazinu obsahuje
aktivni prolinky, které vas odkdzou

pfimo na danou recenzi.

odolnost telefonu pfi pouZiti v horach
vyborné prace s mapovymi aplikacemi
rychld odezva

dobra vydr? pri pouZiti jako GPS

zvySenou odolnost proti rdznym vnéjsim
vlivim (mofska voda, vlhkost, vibrace,
teplotni rozdily, otresy). Aby uZivatel nebyl
na pochybach, co jeho telefon vydrii, je
MIL SPEC uvedeno i nad velkym dotykovym
displejem — 4,7" (1280 x 720 px) krytym
Gorilla Glass 3. Displej je dobfe ovladatelny
i za zhorSenych podminek (napf. po vyloveni
telefonu ze snéhu), ale pfi pevném drzeni
telefonu je vzhledem k jeho celkové velikosti
telefonu obtiZné se dostat palcem drZici ruky
do nejvzdalengjsich roht. Telefon je ovSem
mozné drzet i ponékud volné, protoZe zadni
' strana je profilovana tak, aby se minimali-
zovala moznost samovolného pohybu v ruce.
Zadni strana zaujme kromé velkého loga
CAT také 8Mpx fotoaparatem, kde je okolf
¢ocky stylizované do tvaru matice. Kromé
klasického vyuZziti — voléni a sms — se
telefon velmi osvédcil ve spojenti
s mapovymi aplikacemi jako
vybarny pomocnik pro navigaci.
Diky velikosti je pouZit i vykonny
akumuldtor a doba stand-by rezimu
je az 33 dni a hovoru az 16 hodin.


http://www.svetoutdooru.cz/vybaveni/
http://www.svetoutdooru.cz/sviceni-technika-nastroje/21013-odolny-dotykovy-buldozer-recenze-telefonu-cat-s50/

Recenze a testy vybaveni na www.SvetOutdooru.cz/vybaveni

de.Power DP-802AAA Sensor

zpracovani i pouZité materily
optika — kombinace vykonné
a (sporné ¢asti

hmotnost a skladnost

Pouzité LED diody: 1x CREE REBEL + 2x NICHIA

Sviceni: CREE REBEL
max. 180 Im /81 m /3 hod.
NICHIA max. 34 Im /11m /19 hod.

Rozméry d x § x v: 63 x 46 x 36mm
Vaha (v¢. baterie): 95

Napajeni: 3x AAA

Infocena: 1300K¢

Dodava: liteXpress

Vice info na www.LiteXpress.cz
Tester: Jan Hotmar

MSR WindBoiler

Lehkd kompaktni ¢elovka

ovladani pres dvé tlacitka

Kompaktni ¢elovka se dvéma zdroji svétla na tfi baterie AAA. Hmotnost véetné baterif je 96 9.
Celovku je mo7no sklapét aZ po cca 60° smérem doldi. PouZity jsou dva svételné zdroje — vykonna
LED Cree Rebel s max. svitivosti 180 Im a po stranach
dvé mensi LED Nichia. Vkonny mod mé zesileny
stred, ktery pfechazi do jemné osviceného okoli,

a (sporny mod s nezvykle teplym a nazloutlym svét-
lem, které pokryva v podstaté celou oblast, kam ¢lovek
vidf. Specialitou je-automatické ztlumenf. Pokud jdete
noéni krajinou, svitite si do dalky a pak se podivate

do mapy, zareaguje ¢elovka ztlumenim svétla.

Rychla fakta

Plynovy varic¢ do vétru

Hmotnost: 4329
Objem nadoby: 11

Rychla fakta

Materiél: 100% nylon, PU ripstop
Objem: 28|

Hmotnost: 750g

Zadovy systém: Air vent

Barva: modrd, erna, zelend
Infocena: 2190K¢

Dodéva: Hannah Czech

Vice info na www.hannah.cz

odnimatelny bederak
integrovand plasténka
zadovy systém

Integrovany varny systém zahrnuje vafi¢, plynovou kartusi

a nadobu na vareni s integrovanym tepelnym vymeénikem ve tvaru
radiatoru, jez maximalné vyuziva tepelnou energii hofaku pro ohrev
nadoby. Vysledkem je vafi¢, ktery je prakticky imunni proti vétru,
aniz byste potfebovali néjaké zastény a zavétii. Sestaveny vafic
tvofi pomérné vysoky celek, vyzadujici rovny a stabilni podklad.
Jeho stabilitu zlepSuje dodévany plastovy stojanek pro kartusi.
WindBoiler je idedInf vafi¢ pro akce nalehko pro 1 — 2 osoby

na nékolik malo dni, kdy pfedpokladéame prevazné jen ohfev vody.

Rozméry po shaleni: 106 x 170mm

Palivo: 110g plynové kartuse (pripadné vetsi)
Doba ohfevu: cca 2,5 minuty (0,51 vody)
Infocena: 3500 K&

Dodéva: Vertical Trade

Vice info na www.vertical.cz

Tester: Jakub Havel

efektivita vareni

ochrana pred vétrem

-Hannah Speed 28

Univerzalni outdoorovy battizek

Speed je nazev pro mensf batoh, vhodny pro jednodennis
turistiku a béZzné noseni. Objem 28 litr( je pro takové dcely
dostatecny. Je vybaven zadovym systémem Air vent,
zarucujicim odvétrani pfi dostatecné stabilité. Bederni

pas ma na pravém popruhu kapsicku na cennosti a je

cely odnimatelny, coZ zvySuje univerzalnost. Doplriky

jako poutka na htilky ¢i cepiny, bo¢ni oteviené kapsy,
kompresni popruhy a moznost pouZiti hydrovaku jsou

u podobnych batohd samozrejmosti. Vstup do hlavni komory
je na zip, z Celni strany je mala kapsicka, ¢astecné
nahrazujici absenci vika. Batoh disponuje integrovanou
plasténkou.


http://www.svetoutdooru.cz/vybaveni/20671-ultralight-light-test-lehke-kompaktni-celovky-depower-dp-802aaa-sensor/
http://www.svetoutdooru.cz/priprava-jidla/21014-s-plynakem-do-vetru-recenze-varice-msr-windboiler/
http://www.svetoutdooru.cz/batohy-nositka/21015-vyzraly-osmadvacatnik-recenze-batohu-hannah-speed/
http://www.svetoutdooru.cz/vybaveni
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m Warmpeace Hudson

Kosile pro cestovatele

Kosile Hudson je vyrobena z hiologicky rozloZitelného materialu Smile

Skin Humus. Jak oznateni Humus v nazvu napovida, je mozno jej

po skonéenf Zivotnosti vyrobku (po odpérani knofliki) kompostovat,
tedy vratit prirodé, odkud vzeSel. Jedna se o smés prirodnich viaken
J s malym mnozstvim podpdrnych syntetickych viaken. Na téle je koSile
piijemna a designove se hodi jak na treky, tak i na bézné noSeni

po mesté. Materidl je lehky a vzdudny, coZ ve spojeni s povedenym

klasicka kapsa. Na prvni pohled vyrobek hodnotim jako povedenou kosili
pro cestovatele do letnich teplot.

Bridgedale Compression Active

Kompresni podkolenky

pro delsi a pohodlInéjsi béh

Rychla fakta

Materiél: 57 % Nylon
39% Coolmax
4% Lycra

Komprese: 15 —20 mmHg
Barva: Cerno-zelena
Velikosti: EU 36-48+
Infocena: 710K¢E

Dodévé: SPORT prima

Vice info na www.asolo.cz

BéZecké podkolenky Bridgedale Compression Active
jsou uréeny nejen pro rekreacni béZce, kteff hledajf
své prvni kompresni podkolenky. Za dostupnou cenu
nabizeji nadstandardni provedenti, a to jak po strance
designu, tak zejména co se tyka funkénosti. Zakladem
je samoziejmé podpora prokrvovani Iytek, ¢imZ zabra-

fuji kfe€im, coZ splfiuji. V chladném pocasi udrzuji nohy

v teple a diky systému Coolmax pak zase odvadéjii
vlhkost. Jejich pouZivani se projevilo i na zrychlené
regeneraci mych Iytek a Slach, nebot jejich pruzny
(plet snizuje vibrace, které plsobi na nohy zejména
na tvrdsim povrchu.

Moira DI/VE

Vesta na béeh, kolo
nebo turistiku

Vlesta je prijemna, prakticka a dobre sedne. Je

vyrobena z pruznych materidlQ, takZze umoZfiuje poho-

diny volny pohyb vSemi sméry. Vlyrobek je z dpletu
DIAGON (ten podporuje odvod vihkosti a cirkulaci

vzduchu) a na zadech a v podpazi méa sitovy materidl,

takZe se nekoupete v potu ani pri velkém vykonu.
VngjSi polyamidova vrstva zlepSuje odolnost vici
odéru a vilbec celkové vesta plisobi jako trvanlivy

a poradné udglany vyrobek. Je vybavena reflexnimi
prvky pro bezpecny pohyb po setméni. Osvédcila se
mi pfi dlouhych béZeckych trénincich (na zavody je

vSak prilis té7ka) i pro normdlnf noSeni do prirody.

RECENZE VYBAVENT:

Rychla fakta

Materiél: Smile Skine Humus
55% bavlna
30 % aktivni uhli z kavy
15% polyester

Hmotnost: 170g

Barva: BéZovo-hnéda

Infocena: 1110Ke

Dodéava: Warmpeace

Vice info na www.warmpeace.cz

Tester: Ivan Jansky

prijemny material
volny stfih

lepsi prokrvovani a prohrati Iytek

omezeny vyskyt kreci
prijemna mira komprese
atraktivni design

Rychla fakta

Materidl: Polyamid
Polypropylen Moira
Elastan Lycra

Gramaz: 225 g/m?

Barva: Cemnd

Infocena: 1809K¢

Dodava: MOIRA CZ

Vice info na www.moira.cz
Tester: David Gladi$

pruznost a pohodInost
univerzalni pouZiti
kvalitn provedenf


http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/21016-cesta-z-mesta-recenze-kosile-warmpeace-hudson/
http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/21017-vsestranna-diva-recenze-vesty-moira-di-ve/
http://www.svetbehu.cz/shortky-kalhoty-ponozky/21098-bridgedale-compression-active-kompresni-podkolenky-pro-delsi-a-pohodlnejsi-beh/
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Rychlafakta
Materidl: 100 % extra fine merino vina DEVOld Energy
Tréninkovy partdk z Merina

77

Gramaz: 190 g/m?
Sila vlékna: 18,7 ym
Infocena: 1529 K&
Dodavé: Norska méda

-

3

Triko Devold Energy je uréeno pro poufiti v prvni vrstve, pripadné
v teplejSich dnech samostatné nebo pfi indoor aktivitach. Je vyrobeno
z osvédcené 100% merino viny a oproti klasickym modelGim této znacky
najdeme nékolik vyraznych inovaci. Z mensich jsou to reflexni potisky
okolo ramen, které ocenite tfeba pri vecernim béhani, z vétsich potom
.Zebra” a zada z tkaniny s vyraznymi oky, kterd zajistuji vysokou
prodySnost. Z prvnich zkuSenosti mohu potvrdit vysokou prodys-
nost a prijemnost noSeni bez kousani, coz u mé neni u vSech
Devold vyrobkd pravidlem.

Vice info na www.NorskaModa.cz
Tester: Petr ,Snizak” Snizek

prody$nost

piijemny materidl
délka zadniho dilu trika
reflexni prvky

Edelrid Tower Lite 10 mm
Specidl na umélou sténu

Rychla fakta

Hmotnost: 66 g/m
Dostupné v délkach: 30 m, 40 m, 50 m, 60 m
Barva: oranzov4, zelena

Pokud jste stalym navstévnikem umélé stény, zvazte, zda si neporidit
$pagéat urceny na umelou sténu. Je vyroben s dirazem na mechanic-
kou odolnost opletu a snadny prokluz jistitkem. Lano Tower lite ma
z2vySeny podil opletu a povrchovou Gpravu Thermo Shield. Odolnost
se prokaze a7 po delSim pouzivani, ovSem zhruba uprostfed lana jsem
si po nékolikerém pouZiti mimého materialového opotrebeni vsiml.
Prokluz jistitkem mé ovSem nadchnul, at uZ je lano potieba rychle
povolovat nebo dobirat. Rovnéz tchop je piijemny. Lano neplisobf

Primér: 10mm

Pocet padu: 8

Dynamicky pritah: 34 %

Razové sila: 8,7 kN

Typ lana: jednoduché dynamické

=

na omak pfehnanym ,,umélym dojmem” a je vcelku mékké a ohebné.
Diky hladkému povrchu se daji snadno rozvazovat i utazené uzly.

snadny prokluz lana jistitkem
dobré manipulace s lanem
podrobna publikace s ndvodem k pouZitf a dalSimi informacemi

Posuv opletu: 0Omm

Podil opletu: 41%

Infocena: 2690 — 5390 K¢
Dodéva: Vaude

Vice info na www.edelrid.de

Tester: Karel ,Karlos” Vidlak

Rychla fakta
Hmotnost: 859
Barva: Seda, azurovd, zelena

Mody jisténi: prvolezec
jeden nebo dva druholezci

Priimér pro lano: poloviéni a dvojita:
#73+90mm
jednoduché: @8,6+10,5mm

Infocena: 679KE
Dodéva: R-SPORT
Vice info na www.ClimbingTechnology.cz

hladky priichod lana
snadné odblokovani pfi jiSténi druholezce
kompaktni konstrukce

-Climbing Technology Be-Up
Univerzdlni jistitko
se zajimavou konstrukci

V poslednich letech predstavil italsky vyrobce dvé zajimava jistitka
a ted opét prichézi s dalsim, nazvanym Be-Up. Principem jde
o klasicky kyblik, modifikovany o dvé oka — jedno pro jiSténi
jednoho nebo dvou lezci ze Standu a dalsi pro odbloko-
vani jistitka, do néjZ se vejde i béZna karabina s pojistkou
zamku. Revolucni je ovSem jeho provedenti. Jistitko

bylo za tepla ohnuto a pak snytovano dohromady. Ohyb
zaroven tvori oko pro zavéseni na Standu. Diky tomuto
fesSeni je jistitko velmi kompaktni. Manipulace je s nim
vSak velmi prfjemnd a lano jim snadno prokluzuje.


http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/21018-treninkovy-partak-z-merina-recenze-trika-devold-energy/
http://www.svetoutdooru.cz/zima-lezeni/21019-spagat-na-umele-veze-recenze-lana-edelrid-tower-lite-10-mm/
http://www.svetoutdooru.cz/zima-lezeni/21090-jisty-italsky-kamarad-recenze-jistitka-climbing-technology-be-up/
http://www.svetoutdooru.cz/vybaveni
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Kilpi Hastar

Univerzalni zimni a freeridova bunda

Zimni bunda Hastar je vybavena pIné nastavitelnou kapucf s vyztuZenym
Stitkem, odepinatelnym snéhovym pasem, elastickymi manZetami na vnitfni
strané zakonéeni rukavd a vsitym reflektorem lavinového zachranného
systému Recco. Pfitom bunda prekvapi nizkou hmotnosti. Nechybi dlouha
ventilace v podpaZi a vodéodolné zipy. Vlastni materidl Siberium Nano
. tvofi trivrstvy laminat s PTFE membranou s pod-
lepenymi $vy. Tkanina pdsobf velmi mékkym,
nizka hmotnost prizplisobivym dojmem a zaroveri je mimé
elasticka. Jisté také potési, Ze jde o vyrobek
ceské provenience.

bohaté vybava
vysoka prodySnost

Pinguin Alpin S

Material: Nylon, Polyester
Hmotnost: 653 (vel. XXL)

Nepropro univerzalni kalhoty

RECENZE VYBAVENT:

Rychla fakta

Materidl: Siberium Nano
Membréna: PTFE

Hmotnost: 625 g (vel. L)

Vodni sloupec: 20 000 mm
Prodysnost: 50 000 g/m?/24 h
Barva: oranzova

Infocena: 9799K¢

Dodava: KILPI

Vice info na www.kilpisport.com

Tester: Jakub Havel

Membrana: A.C.D. 2L

Vodni sloupec: 20 000mm H,0
Prodysnost: 25 000g H20/m? /24 h
Barva: khaki, Sedé, ¢erné, modré, zelené
Infocena: 2960 K¢

Dodéava: Pinguin

Kalhoty od ¢eskeé firmy Pinguin jsou urceny do nepfiznivych
povétrnostnich podminek. Diky neporézni membrang A.C.D.
2L snadno odolajf nejen desti ¢i vétru, ale podrobil jsem

je i ispésnému testu kleceni a sezeni v mokrém snéhu.

V/ pase jsou opatieny paskem a daji se pouZit i odpinaci
Sle. Kalhoty jsou dvouvrstve kontrukce s vnitini sitovanou
podSivkou. Pfedni kapsy jsou hluboké a uzaviratelné
vodéodolnymi zipy a vzadu je vétSi kapsa na zip. Kolena
nohavic jsou anatomicky tvarovana. Kalhoty prosly Uspés-
nym tydennim testem na horéch, kde byly jasné provéreny
jejich vlastnosti.

Vice info na www.pinguincz.cz

univerzalni celorocni pouzitf
odepnutelné Sle
stahovani nohavic pruzenkou

Marmot Pingora

Technické kalhoty
jak se patti

Pingory jsou univerzalky, v horském Zargonu zvané all-mountain, co? je
naprosto vystihuje. Jsou vhodné jak na lehci aktivity jako trekking, tak
i na technictéjsi discipliny, tfeba na ferratky, &i dokonce na lezeni. Kvili
témto aktivitdm maiji zesilené oblasti kolen a pro klouzéni po skalach
i zadnici. ViyzkouSel jsem je za slunce i na snéhu a mohu konstatovat, Ze
¥ diky Marmot M3 softshellu z Schoeller tkaniny jsou vhodné do kaz-
: -

dého pocasi. Jsou to vodoodpudivé vétruvzdorky, ale zaroven

dobre prodysné, takZe se v nich ¢lovék tolik nezapoti. K pohodIf

pfi pohybu prispiva volny pas, Ctyfsmémy strec a tvarovana
kolena.

Rychla fakta

Materidl: Schoeller Soft-shell (73 % Nylon,
22 % Polyester, 5% Elastan)

Elastan Lycra

M3 Softshell (53 % Nylon,
36 % Polyester, 12 % Elastan)

Hmotnost: 343g

Infocena: 4090K¢

Dodévé: Martin Rak

Vice info na www.marmot.de
Tester: Matéj Franék

all-mountain univerzalnost

tvarovana kolena
zesfleni namahanych casti


http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/21093-frak-a-spodky-pro-stredoevropskeho-tucnaka-recenze-kalhot-pinguin-alpin-s-a-bundy-parker/
http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/21092-stit-pro-horni-partie-recenze-bundy-kilpi-hastar/
http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/21094-i-hory-maji-kalhoty-recenze-kalhot-marmot-pingora/

) , Zaujalo nas
Recenze a testy vybaveni na www.SvetOutdooru.cz/vybaveni L -
kvalitni zpracovani

moZnost vepnuti zateplovaci vrstvy

Pinguin Parker Svrchninepropro prodlouzen délka

7
Rychlé fakta membranovka
Material: Nylon, Polyester
Hmotnost: 908 (vel. XXL) Béhem testovani na horéch byla tato svrchni vodévzdorné bunda, o coZ
Membréna: A.C.D. 2L se stard hydrofilni, neporézni membrana A.C.D. 2L s podlepenymi Svy,

vystavena rozlicnym povétrnostnim podminkam a nekompromisné obstala.
Hlavni zip je obousmérmny a ze dvou stran kryty Iégami. K péti standardnim
— — — . kapsam mi chybi jesté jedna na rukdvu. Celoro¢ni vyuZiti bundy je podpo-
Barva: ernd, zelend, Sedocernd, modrd, cervend ) o Y , o

- feno vSitym zipem pro vepnuti nékteré ze zateplovacich bund vyrobce.
Infocena: 4280K¢ Prodlouzenou bundu je mozné stahnout v pase i na spodnim okraji,
Dodéva: Pinguin soucastf je i snéhovy pas. Kapuce se §titkem ma dvojf regulaci,
Vice info na www.pinguincz.cz je tak dostatetnd nastaviteln a dobfe kryje celou hlavu.
Tester: Pavel Krupka

Vodni sloupec: 20 000mm H20
Prodysnost: 25 000g H20/m? /24 h

Set bundy a kalhot pro extrémni vykony

Extrémni sportovec Tom4s Petrecek otestoval v zimnich Alpach novou Membrané: BOEA R i
produktovou fadu X Alp Pro. Tento set pro nejnaroéngjsi akce je z mate- E;Tﬁgt‘\?s_t'fe%”gda sy

odolnost pfi lezeni, skialpinismu nebo pohybu po ledovci. Technické :?;?ﬁ;”f;%ﬂg%a@ 12A0Ke
kalhoty maji celorozepinaci postranni zipy, coz umoziiuje rychlé Dodavé: AVER SPORTS CR

a bezproblémové oblékani. PohodIné se nosi diky pruznym prvkiim
v oblasti pasu. Vyhodou jsou velké kapsy a snéhove manZety,

které dobre sedi a funguji. Bunda je velmi lehka (350 g)

a odolna. Diky technologii MOTIONfit ocefiuji neuvéfitelnou
volnost pohybu. Tu podporuji také tvarovand ramena. Celek

Vice info na www.salomon.cz
Tester: Tomas Petrecek

*t = 4 dopliuji dvé predni kapsy s velkym objemem pro rukavice, odolnost
. “’ skialpinistické pasy a dalsi vybaven. i vl
rozsah pohybu

love performance

Pro pfirodu: univerzalni batoh pro celoro¢ni alpské aktivity, horolezectvi

a lyzovani. Primarné z bluesign® certifikovanych material. Bluesign® je

nejprisnéjsi ekologicka norma na svété ve vyrobé textilii. Vhodné jsou jenom A’A VAU D€
Simony 30+8 ty materialy, které neohroZuji lidské zdravi nebo Zivotni prostiedi. vaude.com The Spirit of Mountain Sports


http://www.vaude.com
http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/21093-frak-a-spodky-pro-stredoevropskeho-tucnaka-recenze-kalhot-pinguin-alpin-s-a-bundy-parker/
http://www.svetoutdooru.cz/vybaveni
http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/21096-set-bundy-a-kalhot-pro-extremni-vykony-recenze-salomon-s-lab-x-alp-pro-pant-a-pro-jacket/

8 o Recenze a testy vybaveni na www.SvetOutdooru.cz/vybaveni

Lowa Travel Sandals

Hmotnost: 480 — 5509
Sandaly Urbano, Puerto a Bahia Material: nubuk

velur
syntetickd usen

Stélka: vyménitelna (kozena/neoprénova)
Technologie: Monowrap

Infocena: 2190 — 2790 K¢

Dodéva: Prosport Praha

V lofiském roce inovovanou kolekei tf sportovnich sandali
Lowa odliSuje urCeni, pouZity material a nepatrné i stfih.
Nejcivilnéjsi verzi jsou sandaly Urbano, které vyuZivaji
decentni vzhled a vlastnosti nubukové usné. Sandaly
Puerto jsou z veluru a pro mokré prostredf jsou

_ uréeny sandaly Bahia, usité ze synteticks  Vice info na www.prosport.cz

’ usné. Spolecnd viem je technologie Tester: Jifi ,Brko" Cervinka

Monowrap, profilovana podrazka Lowa

Sandal, odpruZeni z pénového polyuretanu a bytelné pribézné pasky, zalité a zavulkani-
zované v mezipodesvi. Potési, Ze sandaly jsou vyrabény na Slovensku.

dobre sedi na noze
pohodIné polstrovani
trakce podrazky

Salomon S-Lab X Alp Carbon GTX
Kdyz tam chcete byt rychle

Rychla fakta

Materidl: svrsek — 1,3 mm vodéodolny

Extrémni sportovec Tomas Petrecek v zimnich Alpach
L testoval své vybaveni na letni expedici do Karakoramu.

synteticky svrSek Jd Imi lehk ; botu. idedlni pro led
T e — & 0 velmi lehkou goretexovou botu, idealn pro ledov-
mezipodesev — 2vrstvé EVA cové vystupy a jednodussi alpské lezeni. Predni pruzna
¢ast umoziiuje pohodinou chizi, zatimco boéni tuhost
pridava podporu pfi zdoldvéni skalnatych Usekd. Nova
Membréna: Gore-Tex pgdrazka Ccintagrlp zarucuje dobrou [J.r|!nza'vost a k?rponova
m - AR vyztuha potrebnou tuhost. Je kompatibilni s pruznymi

motnost; 1000gvel. Uk 8:5) mackami (napr. Grivel G10 s New Classic vazanim a Flex
Infocena: 7990 K¢ p ; . auat 1as

Bar nebo Petzl Vasak FL). Cela bota je konstruovana tak, nizké véha

Dodava: AMER SPORTS CR aby podporovala zejména rychlost pohybu a byla pouZzita P ——————
Vice info na www.salomon.cz pfi nejednom vystupu (nebo spi§ vybéhu) na vrcholy Alp, Vyvazent pruznosti a tuhost

(SRS Peteceh And i Aljasky v rekordnim Gase. integrované navieky

Snérovéni: Quicklace
Teplotni limit: do -7 °C

Berghaus Centurio 45

Material: Ardura 1000D

Drzak do tézkého terénu Roaméry: 56 x 35 x 326m
Hmotnost: 1,35kg

Jednoduchy, Géelny, adolny a univerzalni, tak by se dal zhodnotit Vibava: Svstgmpm“é"’s
testovany batoh, ktery si do vystroje vybrala fada armad z celého E:;SZ na hydrovak
svéta. Kromé military fandd je ocefiovan také horolezci a vyzna- . ;
" 4 : . X Infocena: 3640K¢
vaci outdooru. Batoh Centurio 45 je z rodiny MMPS - Multi T —
Mission Pack System, ktery vam umozni diky dal$imu odava: Military Range
prisluSenstvi zménit objem ze zakladnich 45 litr(i aZ
na 75 litr(i, presné podle aktualnich potfeb uZivatele,
coZ dovoluje pouZiti batohu i pro dlouhé treky.
Samostatné jde k batohu pripojit velka organizacni —
kapsa nebo hydratacni kapsa s tfilitrovym vakem.
Vechno pfislusenstvi méiZete rizné kombinovat, moznost pripojent prislusenstvi
nebo na zadech nosit samostatné. kvalita zpracovani
variabilita

Vice info na www.Berghaus-Military.cz
Tester: Petr Blahus


http://www.svetoutdooru.cz/batohy-nositka/21095-drzak-do-tezkeho-terenu-recenze-batohu-berghaus-centurio-45/
http://www.svetoutdooru.cz/zima-lezeni/21097-extremni-lehkost-lezeni-recenze-bot-salomon-s-lab-x-alp-carbon-gtx/
http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/16172-do-mesta-i-do-prirody-recenze-sandalu-lowa-urbano-bahia-puerto/
http://www.svetoutdooru.cz/vybaveni

SVET OUTDOORU: TIRAZ
PR MONTANE
FLUFTHER. FASTER

— Svét outdooru je s nakladem 15 000 kusii
SVEl OUtdoorU nejveétsSim outdoorovym €asopisem u nas.

KDE NAJDETE SVET SVET OUTDOORU HLEDA
OUTDOORU? DALSI SPOLUPRACOVNIKY
- vice neZ 300 odbérnych mist, DO OBCHODNIHO TYMU

Z toho cca 100 vlastnich stojant

v outdoorovych obchodech (PRODE] INZERCE) P R I M I N O ®
« 44lezeckych stén Nabizime perspektivni, zajimavou a tvofivou
- AT B e TelE préci s flexibilni pracovni dobou v prételském

T . ) = tymu. Hleddme komunikativni, obchodné zdatné | Evo LUCE
« 70 ks pro horskeé pruvodce CSHP . - . h - -
o o o a samostatné kolegy. ZkuSenosti a orientace L ZA KLADN |

¢ 170 ks odebira Klub ceskych turisti  gytdoorovém prostiedi je vyhadou, nikoliv -
« 500 ks odebird Horska sluzba podminkou. Strukturovany Zivotopis zaslete ;

pro své spolupracovniky na adresu: david.gladis@pohora.cz.

1000 ks jde profesiondlim

v oblasti outdooru pfimo postou ) )
3000 ks pro ¢leny Alpenvereinu MEDIALNI )
sekce Edelweis / V-Tour PARTNERSTVI
na outdoorovych veletrzich,
festivalech a vybranych setkanich

Svét outdooru je medialnim
partnerem Ceské asociace

CHCETE DISTRIBUOVAT horskych viidcd, ktera zastupuje
NEBO DOSTAVAT SVET horské viidce s mezinarodni
OUTDOORU? licenci (UIAGM) a medilnim
Napiste Dase Jursové, partnerem Ceského spolku
jursova@svetoutdooru.cz horskych privodct.
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http://www.montane.cz/cs/produkty/primino-140g-zip-neck_1-270/
http://www.horskyvudce.com/
http://www.cziml.org/cs
http://www.svetoutdooru.cz/predplatne/
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¥Svet expedic

Kajak Around Europe

Evropa

Jifi ,Ferda” Oliva

duben 2015 — 1000 dni
www.kayakaroundeurope.com

Jiff Oliva planuje odvaznou cestu na kajaku kolem celé Evropy. Méfi 20 000 km a rozpis je
aktudIng na 1000 dnf cesty vietng 100 km p&sky i s kajakem pii prekonani Sumavy. Okruh
pokraguje splutim Dunaje, cestou podél pobrezi Cerného a Stfedozemniho mofe, pak na sever
Atlantikem podél pobrezi az do Hamburku a odtud po Labi zpét do Prahy.

One World, Two Skis

Po Hedvébné stezce z Balkénu a7 do Himélaje
Martin Stoura€, Karel Svoboda
(inor — zari 2015

www.betonski.cz

Extrémnf lyZafi Martin Stoura¢ a Karel Svoboda (tvoii Beton Ski Team) se vydali na osmi-
meésicni expedici podél trasy Hedvabné stezky z Balkanu aZ do Himalaje. Planuji skialpinis-
tické trasy a prvosjezdy v dosud malo prozkoumanych oblastech Albanie (pohofi Prokletje),
vjchodniho Turecka (pohoff Kackar), iranu (pohofi Alam Kooh), Kyrgyzstanu (pohofi Tian-San)

a Tadzikistanu (pohori Pamir). VV Nepalu se pokusi o vystup na osmitisicovku Manaslu a o sjezd

na lyZich z jejiho vrcholu.

ALTA VIA GV

UPGRADE
YOUR
CLIMBING
PERFORMANCE

1 R WWW.ASOLO.CZ
B R D

EXPEDICE: CO SE DEJE

TEXT REDAKCE, FOTO KAJAK AROUND EUROPE A WILD CHALLENGE

Jifi Oliva s kajakem, na kterém
pojede kolem Evropy.

@ ==

Expedice

napadena medvédem
Spicberky

Jan Stovitek + pét lend expedice

brezen — duben 2015

Pozorovat a dokumentovat pIné zatméni
Slunce (probéhlo 20. bfezna 2015) bylo
cilem ¢eské polarni expedice Arctos 5 —
Svalbard Eclipse. U nas bylo jen ¢astecné
zatméni, proto expedice zamifila na sever
na souostrovi Spicherky. Z hlavniho mésta
Longyearbyen se Gcastnici do vybrané oblasti
vydali na lyzich. Spali ve stanech a vybaveni
vezli na pulkach (jen v okoli mésta ulehcoval
transport snézny skutr). Expedice zaZila

i necekané nebezpecné dobrodruzstvi. Den
pred zatménim brzy rano prekonal ledni
medvéd bezpecnostni signalizacni systém,
vlezl do jednoho ze stan( a za(tocil na spi-
ciho Jakuba Moravce. Medvéd polarnikovi
nastésti zplisobil jen mensi zranéni, protoze
ho odvéZnou stielbou zahnala dalSi ¢lenka
expedice. Podrobnosti byly znamy a7 po uza-
vérce Svéta outdooru.

= Perwanger kiize

= Vibram® Vertical podesev

= pro pIné automatické macky

= novy Heel Locking systém

= zateplena GORE-TEX®
Insulated Comfort membrana


http://eshop.asolo.cz/horolezecke-boty/alta-via-gv-2077
http://www.kayakaroundeurope.com/
http://www.betonski.cz/

Tieti poKuSOp

Horolezci Marek Hole¢ek a Tomds
Petrecéek se pripravuji na projekt
Wild Challenge. Zeptali jsme se na
podrobnosti.

Co si mdme predstavit pod ndzvem
Wild Challenge?

Madra: Jakmile pridam slova jako Kardkéram,
osmitisicovy obr Gasherbrum |, pokus o novou
cestu alpskym stylem a pfihodim indicii
vyprava, mélo by byt jasné, o co bézi. Mozna
termin expedice mi ale evokuje tézkopadnost
mnohahlavé skupiny, kde vrchol byl jediny cil.
Patfilo to k dobé a pfistupu, ale zemékoule se
neprestala otacet. Pro mé je cil samotna cesta
a vrchol je pouhou laskominkou na zaver.

Tomds: Zatatkem Cervence odlétdme
spoletné do Pakistanu. Cekd nas prvovystup
jihozapadni sténou vysokou 2500 m, ktera se
zveda k nebi v zavéru ledovee Abruzzy. Jediny,
kdo se kdy o tuto cestu doposud snaZil, byla
legendarni dvojce Kurtyka s Kukuzckou. Pi
pokusu prostoupit horni partii hory ale nakonec
prelezli zcela do jizni stény, kde svij prvovy-
stup napojili na americkou cestu.

Madra: Presné tak, Gé jedna, neboli ,Gé bod”,
jak ji familiérné tituluji, ma prekrasnou jihoza-
padni sténu, konéici ve vySce 8068 m. A svéte,
div se, prirozend diretka od Upati k vrcholu je
do dnesnich dnli panensky Cista.

Nebude to ale tviij prvni pokus.

Madra: V letech 2009 a 2013 jsem se vydal
se Zdendou Hrubym linif, ktera od nastupu

z levé strany sleduje strmy skalni hfeben.
Priblizné v sedmi tisicich bylo nutné pomérné

Svét Outdooru 1/2015
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%&V}:{;lu na Gashei-b}um

problematicky prolézt do ledového pole. Tam, o Ctyfi sta metrdl vys$, nas nejlepsi pokus skon-
¢il. Nésledoval dramaticky sestup kvili zdravotnim problémdm mého partéka, gradujicim

do prasklych Zaludeénich viedd. PFi druhém pokusu stejnou cestou o Ctyfi roky pozdéji udélal
Zdenda osudovou chybu, kterd ho bohuZel stéla Zivot. Vic se nehodlam vracet k momentu,
ze kterého se jak ja, tak i vSichni blizci vylizavaji dodnes.

Tomds$ bude v Kardkéramu testovat nové vybaventi, o co jde?

Tomads: Na trh s alpinistickou vybavou vstupuje firma Salomon. Uz jsem vybaveni z kolekce
Salomon S-LAB X Alp zkousel v Alpach a beru ho s sebou i do Kardkéramu. Obuv, oblecenf

i batohy jsou uréeny predevsim pro rychlejsi pohyb ve vysokych horach, ale vétSinu modeld
ocenite i v naSich podminkach.

Cekd vds prvni spoleény pokus o prvovystup.

Madra: Tomése jsem si vybral ze ziStnych davodt, dokéze v klidu vydychat mou roztékanou
a vznétlivou povahu, a pak je mladsi, lepsi a hezci. No, neber to! Mozna se zda, Ze jsme
na hlavu padli, kdyZ hodldme s Tomem tahat certa potfeti za ocas. Jedno réent ale tvrdi,
Ze kvalita 7iti nenf jen Zit. Oba dva jsme se v tomhle bodu nasli, protoze srdce dobrodruha
tluce radostnéji, kdyZ se néco déje. Ale pravé v horach se nabizeji tak silné zaZitky, Ze stoji
za to pokouset tu vrtkavou Stésténu. Oto¢me novy nepopsany list, kde nase , Divoka volba”
bude uprostied Iéta pInit GpIné nové radky.

Tomds: Prvovystup na osmitisicovce je velkd vyzva, o to vetsi, kdyZ mam mozZnost jet

s Mérou. Docela jsme si spolu sedli, takZe je to pro mé velkd prileZitost. Navic se miizeme
soustredit jen na samotny prvovystup, protoze jsme oba uz na vrcholu stali. Pokud budou lidi
ochotni drzet ndm palce, tak o to timto spolecné prosime. Informace bude mozné sledovat

na serverech, které jesté pred odletem zverejnime.

| i | MAREK HOLECEK (*1974) |l i | TOMAS PETRECEK (¥1979)

Pfedni ¢esky
horolezec, ktery

se rad vydavd
nandroc¢né lezecké
terény a cesty

Opavsky horolezec

a vSestranny

extrémni sportovec,

uspésny zejména

' vzavodech

Adventure Race.
Béhem expedice bude testovat
vybaveni Salomon.

v maximalnim poctu
dvou, nanejvys tfi lidi. O svych
cilech fikd: ,,Pokud Stésti da své
svoleni, tak vznikne i nova cesta.”

www.marekholecek.cz www.tomaspetrecek.cz

saLomon



http://marekholecek.cz/
http://tomaspetrecek.cz/
http://www.salomon.com/cz/

ME) _ i
DOBRODRUZSTVI
NA DOSAH

RUKY

THAPA 50

Porid'si partaka, ktery s tebou vyraziza obzory vSednich dnti a bude ti kryt zada, aZ pljde
dotuhého.KamoSe, ktery sestebourozdélio tihu svétanatvych bedrech.

www.loap.cz


http://www.loap.cz/produkt-turisticky-batoh-thapa-50.html



