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

SB 2 SVET BEHU: BEZECKA PRILOHA

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/

I TIPY NA VYBAVENI

SB 5
SVET

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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fgl TEXT A FOTO REDAKCE

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

= e
e



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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. - SRR Lt Marpcs. 81llm
: 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

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

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/

- SVEr

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.

X-ULTRA 2 GTX®

GORE-TEX® MEMBRANA

PRECIZNi ZABER

STABILITA

SUUNTO

WWw.suunto.com

ee)

NOVINKA! Otestujte tyto nové
bézecké pristroje Suunto Ambit3
Sport a Run na zavodech Salomon
Trail Running Cup 2015.
Vice informaci na www.stre.cz
awww.amersports.cz.

saLomon

Vyhradni dovozce a distributor pro CR a SR:
AMER SPORTS Czech Republics.r. 0.,
www.amersports.cz

'I'Ill-\ll. RU\\I\'

g//l;.RlAL BEHO V TERENU ~
’#

Vice informaci naleznete
na www.strc.cz a www.amersports.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

E_ 2 ]

= 1'ii]e primo na hebeni na chaté Spindler, kde se stard o prpvcairéninkové podmink
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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

Detailni testy bézeckého vybaveni najdete na www.SvetBehu.cz/vybaveni 17

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/
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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
http://www.craft.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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Outdoorova obuv | GORE-TEX vodéodolna

a prody$na membrana | odolna a pevna podesev
VIBRAM | svr§ek kombinace usné a textilu

CAMPSIDE MID GT.

Trekova obuv | GORE-TEX vodéodolna

a prodySna membrana | svrSek vodéodolna
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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
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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.
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