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Vychytané akce

Co nesmite minout

Pavel Svoboda o Jizni Americe (bfezen - duben 2016, celd CR) - Turné prednégek. www.photo-svoboda.cz
Festival arabské kultury (30.3. - 3. 4. 2016 v Plzni, 15. - 17. 4. 2016 v Praze) - \ie o arabském svété.

www.arabfest.cz

Martin Loew: Diashow Kaméatka (bfezen — duben 2016, 21 mést CR) - Cestovatelské pomitani. www.promitani.cz

Kuba oc¢ima fotografii (duben 2016, Praha) - Wstava fotografil. www.KlubCestovatelu.cz

Vystup roku 2015 (9. 4. 2016, Praha) - Slavnostnf wyhlageni nejlepgino vstupu v lofiském roce. www.horosvaz.cz

Zahdjeni sezony na Chrudimce (9. 4. 2016, Chrudim) - Sjezd feky pro viechny nedockavé vodaky.

Festival Culturea (14. - 15. 4. 2016, Zlin) - Letos predstavi Vietnam a Spané&lsko. www.culturea.cz

Zelviada na Cidliné (16. 4. 2016, Zehuri - Soutok) - Odemykénf feky. www.zelviada-na-cidline.eu

Jestéd SkyRace (16. 4. 2016, Jestéd) - Trailovy zévod na 24 km. www.jestedskyrace.cz

Der Weisse Rausch (16. 4. 2016, St. Anton am Arlber, Rakousko) - Vefejny sjezd na lyzich s masovym startem.
www.stantonamarlberg.com

NoMenRun (23. 4. 2016, Nové Mésto na Morave) - Vyhradné senska Stafeta. www.NoMenRun.cz

Lazova Stovka (23. - 24. 4. 2016, Vrbové, Slovensko) - Dalkovy pochod cca 110 km. www.lazovka.wbl.sk

Cista feka Berounka (30. 4. 2016, Berounka) - Cisténf feky. www.vodacka-berounka.cz

Jeskyné Labskych piskovcii s Klubem Hedvabna stezka (30. 4. 2016, Labské piskovce) - Navitsva jeskynt,
teoretické a prakticka priprava. www.hedvabnastezka.cz

Sport EXPO (5. - 7. 5. 2016, Praha) - veletrh sportovnich poteb a vybaveni. www.sport-expo.cz

Perun SkyMarathon (7. 5. 2016, Beskydy) - Béh v horském prostredi. www.perunmaraton.cz

Inov-8 Gladiator race (7. - 8. 5. 2016, Milovice) - Narozny zévod plny prekézek. www.gladiatorrace.cz

Cinsky kulturni tyden (11. - 14. 5. 2016, Praha) - Ve o Cin& na jednom misté. www.china-center.org

Posazavsky drsoii (14. 5. 2016, Posdzavi) - 9 hodinovka, béh, kolo a lod. www.pdrson.cz

Klanovicky Mini Adventure (17. 5. 2016, Praha - Kldnovice) - zazitkovy MTB zavod dvojic. www.tipprozdravi.cz

Horska vyzva (20. - 21. 5. 2016, Krusné hory) - Horsky béh a treking. www.horskavyzva.cz

AMIX Hradecky kolobéh (25. 5. 2016, Hradec Kralové) - zavod smigenych dvojic, jeden b&zi, druhy jede na kole.
www.sportvisio.webnode.cz

Refufest (28. 5. 2016, Praha) - 11. ro¢nik interkulturniho festivalu. www.refufest.com

Dalsi tipy na zajimavé akce najdete na www.HedvabnaStezka.cz a www.Pohora.cz.
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Ma outdoor sva pravidla?

Prichazi jaro a priroda se opét probouzi k Zivotu. Stejné jako
pro okolni krajinu i pro nas casopis zaciné s jarem novy kolo-
béh. V tomto roce se do psani poustime s Cerstvymi posilami,
s novou $éfredaktorkou a novym hlavnim testerem outdooro-

vych vyrobkd.

Casopis ale z{stava stejny. D4l budeme psat o zajimavych mis-
tech, ktera nam ucarovala, o sportech, které rozproudi adrenalin
v Zilach, a o vybaven, které byste si na cesty méli sbalit s sebou.
Stejné zUstavaji i hodnoty, které v redakci zastavame. Budeme se

snaZit vam je stale vitépovat ©.

Tak tfeba si myslime, Ze:
- Vhorach by se mél clovék chovat s Gictou a pokorou.

- Nahoréch a viibec v prirodé by clovék nemél délat bordel, at
uz jde o odhazovani obalu od Tatranky nebo vystavbu dalsi

Lnutné“ dalnice ¢i prehrady.
- Nahoréch si tykdme, zdravime se a poméhame jeden
druhému.

Co déla nase redakce?

Doposud zlistavali ¢lenové nasi redakce v zakulisf, nechévali jsme
obsah mluvit za nés. Nase ¢lanky ale nejsou jen vysledkem lopoty

za klavesnici pocitace. Ve pro nés zacina venku - na cestach

po svété, na horach s pohorkami a batohem, v sedle kola, na lané
na skalach nebo v blaté a prachu béZeckych stezek. To, o cem
piSeme, je nasi Zivotni vasni. Rozhodli jsme se nechat vas v kaz-
dém Cisle nahlédnout pod poklicku - do hrnce, v némz se nas

Casopis vari!

Kam ¢leny redakce Svéta outdooru v posledni dobé vitr zaval?

Akam se chystaji?

Vojta Dorak, $éf testovaciho tymu
Nékdo ma rad butiky v Pafizské. Vojtéch si uziva francouzsky

bulvar v Chamonix s outdoorovymi obchody, kde hleda inspiraci
a zkouma nové vybaveni. Stejné tak si to v lednu naramné uZzival
na sportovnim veletrhu ISPO v Mnichové. Skialpova sezona jesté
nekondi, ale lezecka uz pomalu zaciné. A tak pro vas uZ ted pripra-

vuje specialni prilohu Lezecky svét do dalsiho Cisla.

Spolupracujeme

Svét outdooru je medidlnim partnerem Ceské asociace horskych viidcd, sdruzujici horské
vlidce s mezinarodni licenci (UIAGM), Ceského spolku horskych priivodc, sdruzujiciho horské
priivodce s mezinarodni (UIMLA) a narodn licenci (MSMT), a Ceského horolezeckého svazu.

- Pravidla fair play plati i v outdoorovych sportech, kde nejsou
rozhoddf a televizni obrazovky.

~ Lidskost nenf ohrani¢ena nadmorskou vyskou. | pod vrcholem
osmitisicovky ma pomoc druhému prednost pred osobnimi
ambicemi.

- Borec, ktery vyleze na sedmitisicovku nebo sjede na kajaku
WW5, si zaslouZi vic obdivu a pozornosti neZ ,hvézdy“ z televize.
Proto budeme o takovych lidech psat, a tim je i podporovat.
Zviditelnéni jim mdze pomoct ziskat sponzory, bez kterych by
Casto nemohli své napady uskutecnit... Proto také obcas néjaké
to logo u ¢lankd a rozhovord.

~ Praktické a pohodIné outdoorové obleceni a boty jsou stejné
slusné obleceni jako oblek s kravatou.

~ Hory a outdoor nejsou jen konicek, je to
Zivotni styl.

A co si myslite vy?

Za celou redakci Natalie Sirova
Novd séfredaktorka Svéta outdooru

Mi3a Kofrova, séfredaktorka www.SvetBehu.cz

Béhem zimy se Misa stihla podivat tfeba do Stidanu nebo Ugandy
a tim jeji cestovatelské plany zdaleka nekondi. V tuto chvili se
chysta na karibské ostrovy Guadeloupe a Dominika, které jsou
pomérné hornaté, takze kromé Snorchlovani a relaxu bude
poctivé trekovat a béhat v horach. Jako $éfredaktorka webu

0 béhani ma pred sebou i mnoho bézeckych vyzev. Zabéhnout si
chce dubnovy Jestéd Skyrace a v kvétnu prazsky SUTR.

Katka Smolova, séfredaktorka www.HedvabnaStezka.cz

O Vanocich si Katka zabéhla beskydsky CUTT, coz byl jeji prvnf
a asi ne posledni solo ultramaraton. O jeji inorové poznavaci
cesté do Barmy, ktera ji nadchla svymi nedotcenymi misty, si
muZete precist na webu Hedvabna stezka. A aby nezanedbavala
ani lezeckou formu, chysté se Katka o Velikonocich na lezeckou
vypravu do Turecka.

Koncem bfezna nase redakce vyrazila na snéznicovou vypravu,
na fotky se miZete tésit ve druhém Cisle Svéta outdooru!




ric:Korsikou!

Velky vylet po GR 20

Ackoli je Korsika zndmad pro své priizra¢né mofe a nddherné plaZe,
mnoho lidi sem mifi i kviili hordm. Trasa Grande Randonnée 20 je
mezi cestovateli dobfe zndmad a ¥ika se o ni, Ze je jedna z nejtézsich
anejhezéich v Evropé. Jestli je to pravda, o tom se musi pfesvédcit
kazdy na vlastni kiizi. Bezesporu se viak jednd o naroénych

a pestrych 180 kilometra napfié celymi Korsickymi Alpami.

Vychozi bod treku se nachazi ve vesnicce Calenzana na severozapadé ostrova. Vétsina lidi
absolvuje prechod ze severu najih, ale nic nebrani tomu byt rebelem a vydat se opacnym
smérem. Trasu jde rozdélit na severni a jizni cast, prirodni hranici mezi nimi tvoff prdsmyk
Vizzavona. Severni ¢ast je narocnéjsi, rozeklané skalnaté vrcholy a ostre zafiznuté kariony
tu vytvareji dramatickou horskou scenérii. Jizni Usek je snazsi, stoupd a klesa méné expo-
novanym terénem. Skrze piniové lesy a pichlavé macchie, které tu rostou ve spolecnosti
vonnych stfedomorskych bylin, vede az do vesnice Conca nedaleko jihovychodniho
pobrezi Korsiky.

P¥i Slphdni po skalnatych cestdch je obéas nutné pouZit i ruce.

Strmé vysiny severni ¢asti

Z vesnice Calenzana nas ukazatele Cerveno-
bilé barvy vyvedou strmé vzhadru az k prvni
zmnoha chat - Ortu di u Piubbo. Pokud
Ipite na pravidlech, nezbyva, nez planovat
denni etapy s ohledem na jednotlivé chaty.
Na divoko se tu totiz oficialné spat nesmi.
Takzvanych ,gite“ je ale po cesté zhruba 20,
mozZnosti rozdélenf etap tedy nejsou prilis
omezené. Od chaty nasleduje skalnaty tsek
pres hieben doll k chaté Carrozzu. Skalni
masivy obcas zastini mohutné koruny borovic
a Clovek cekd, Ze se zanedlouho ocitne

v Roklince z Pana prstend.

Pres dalsi skalnaté plato se cesta prehoupne
do osady Haut Asco, jednoho z vychozich bodd
na nejvyssi horu Korsiky, Monte Cinto (2706 m).
Odtud se bézné pokracovalo k pasazi Cirque
de Solitude, kterou nékteri oznacovali za feratu
obtiZnosti B. K datu uzavérky tohoto Cisla byl
tento Usek kvili nestabilité uzavreny a cely kar
se musi obchézet Gpatim Monte Cinta pres
2600 m vysoké sedlo. | tady je nékolik expono-
vanych, ale zajisténych Usekd, a tak o adrenalin
rozhodné nepfijdete.

V podobném duchu se nese celé GR 20. Uzka
pésina se vine skalnatymi Ubocimii po Uzkych
hrebenech, aby hned zase prudce klesla

do tdoli. Pohofi chybf centralni hieben, a tak
se pfipravte na neustalé Spthani nahoru a dol.



TEMA CISLA: DALKOVE TREKY
_TEXT A FOTO MATEJ SVEC

Malebny pohled na jezero Lac de Nino.

Malebnou zastavku predstavuje jezero Lac de
Nino. Jeho temné modra hladina je zahlou-
bena do travnaté plochy a spolu s meandru-
jicim potokem vytvareji dokonalou pfirodni
kulisu. Nezvykle dal trasa prochazi pres rozséh-
lou parovinu az k chaté Manganu. Odtud jesté
dvakrét nahoru a dold kolem chat Petra Piana
aOnda az do priismyku Vizzavona. Cast lidi
vyuZije moznosti dobrého (ale drahého) viako-
vého spojeni do Corte nebo do hlavntho mésta
Ajjacia a nechd sijizni ¢ast GR 20 na pristé.

Provonénou krajinou
Stfedomofti

Cesta v druhé pilce putovani neni uz tak
exponovana, vyskové rozdily se zmensujf
a oproti severu se vylepsuje pocasi, poho-
dovou prochazku po nahorni plosiné ale
rozhodné necekejte. Po vystupu do sedla
Pelmette nasleduje tahly traverz k chaté

Qg Student fyzické geografie na Univerzité
Karlové. Srdcem i dusi vasnivy cestovatel
a viestranny sportovec z Krkonos.

Capanelle. Siroké vhledy na jiznf ¢ast Korsiky za dobré viditelnosti umoZni znovu spatfit
v délce se tfpytici hladinu more.

Dalsi etapu vedouci lesem mohutnych borovic a prastarych pokroucenych dubt zpestfi
setkanf's divokymi prasaty. Turistd si nevsimaji a jen soustfedéné brazdi rypakem hlinu.
Od chaty Prati vede cesta zvinénou krajinou porostlou kapradim a pichlavymi macchiemi
s krasnymi vyhledy na skalni véZe okolo prismyku Bavella. To je kvdli silnici velmi frek-
ventovana oblast. Zatimco turisté obdivuji impozantni skalnf stény, nespocet horolezcl
vyuziva mnozstvi dobre odjisténych cest k jejich zlézani.

Trekar, kteff maji za sebou velkou ¢ast GR 20, se tu zacind zmocnovat euforie, ale zaroven
smutek. Cesta se totiz chyli ke konci. Zbyva jen sejit kolem chaty Paliry do vesnice Colca,
kde u slavnostni skalni brany GR 20 kondi. Za odménu si pak opravdu zaslouzené mdzeme
uzit romantické plaze, starobyla mésta, korsickou kuchyni a opojné vino, nebo dalsi
prirodni zajimavosti, kterych Korsika nabizi nepreberné mnozstvi.

n PRAKTICKE INFORMACE

Délka: 180 km, 14 — 18 dni.
PievySeni: 14 000 m.
Doba: Pozdni jaro (moZné iseky se snéhem) nebo zacdtek podzimu.

Voda: Vodu je mozné brat z ¢etnych studanek, ale pozor na suché letni
obdobi.

Jidlo: Potraviny je mozné dokoupit (s vysokohorskou pfirdzkou) na chatdch
a v malych marketech v silni¢nich pasech.

Spani: Po cesté je zhruba 20 chat, ubytovani vyjde na 20 €. U vétsiny

je i provizorni tdbofisté, za osobu ve stanu se plati 7 €. Pfespavani mimo
vyhrazend mista je zakdzané.

Bezpecénost: Kromé piecenéni vlastnich sil tu hrozi pfedevsim tipal

a dehydratace. Mobilni signdl je jenom v sedlech a blizko obci.

Doprava: Autem do Livorna, a pak trajektem do Bastie, odkud je to jesté
100 km do vesnice Calenzana, nebo letecky do Bastie a ddl autobusem

(1x denné) nebo vlakem (2x denné).



V letnich mésicich miiZete v této oblasti diky poldrnimu
dni trekovat v kteroukoli denni (i noéni) dobu.

Cestou severskych kralu’

TEMA CiSLA: DALKOVE TREKY
TEX”FA FOTO LEA VARE}OVCVIfKOVA

“—

Po Kungsleden napfic¢ Svédskou tundrou

Kungsleden, v pfekladu Krilovska cesta, protind

v délce 440 kilometrt od severu k jihu pustinu
$védského Laponska. Jedna se o posledni oblast
Evropy se skute¢né divokou pfirodou, jez je
domovem puvodniho obyvatelstva — Sdmi. Dalkové
trase vedouci z velké ¢asti za poldrnim kruhem
dominuji nedotcéené hory, ¢etna jezera, ledovce
aryzi severskd krajina.

¢ (JHemavan

Kungsleden patfi diky neporusené krajiné Laponska, zapsané mezi svétové dédictvi
UNESCO, k nejkrasnéjsim délkovym stezkam v Evropé a k nejoblibengjsim ve Svédsku.
Nemusite se vSak obavat, Ze byste na cesté potkali davy lidi. Z osady Abisko na brehu
malebného jezera Tornetrésk na severu zemé vede cesta jihozapadnim smérem az

do osady Hemavan, vzdalené zhruba 21 dni chlize. Nejzajimavéjsi Useky jsou koncentro-
vany v jejf severni ¢asti, kde trasa prochazi impozantnimi horami narodnich parkd Abisko,
Stora Sjofallet, Padjelanta a Sarek.

Krajinou jinych rozméri

Uvodni &ast treku vede skrz ndrodnf park Abisko podél ostie zafiznuté soutdsky feky
Abiskojdhka. Cesta miji slavnou Laponskou branu, Lapporten, tvofenou dvéma pozo-
ruhodnymi vrcholy, jeZ mezi sebou tvaruji Gdol do pismene U. Tento prirodni Gikaz byl
odedéavna pouzivan mistnimi Samy jako orientacni bod pfi cestach se stady sob( ze
zimnich pastvin na letni.

Od chaty Abiskojaure trasa stoupa az na nahorni plosinu s vyhledem na jezero Alisjavri,
obklopené horami. Pési trasa se klikati po zapadnim brehu jezera a dél Sirokym Gdolim

s wyhledy na rozloZity a nékolika ledovci obloZeny masiv Passustjakka, dokud nedosahne
sedla Tjaktjapasset (1168 m), nejvyssiho bodu celé Kungsleden.

Nasledné dlouhé klesani k chaté Singi vede
sevienym Udolim podél malebné feky
Tjaktjajakka, ktera se rozléva do mnoha
bocnich ramen, jez je nutné obcas prebrodit.
Tam Kungsleden miji odbocku na vychod

ke stfedisku Kebnekaise, leZictho na tboct
stejnojmenného zalednéného nejvyssiho
vrcholu Svédska (2106 m).

Nohy Slapou, ruce vesluji

DalSich 50 kilometrd pochodu brezovymi lesy
a otevienymi planémis vyhledem na ledovci
pokryté dvoutisicové vrcholy narodniho
parku Sarek kon¢i prudkym klesanim k chaté
Vakkotavare na brehu obfi prehrady Akkajaure
v narodnim parku Stora Sjofallet. BEhem
celého treku je tfeba mnohokrét prekonavat
jezera. Nékdy je k dispozici placeny pfevoz,
jinde je mozné zdarma pouZit veslovaci ¢luny.
Prekazky v podobé jezer cekaji i na nasledu-
jici sedmdesatikilometrové casti pochodu

z osady Saltoluokta do Kvikkjokku, ktera pro-
chézi vychodnim cipem jednoho z nejstarsich
evropskych nérodnich parkd Sarek.

Nejodlehlejsi a zéroveri nejméné navstévo-
vana ¢ast treku vede z Kvikkjokku do 160
kilometrd vzdalené vesnice Ammarnas.

Po cesté Ceka nékolik dalsich jezer a rozestupy
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Lea Vargovcikova

Lea piSe spole¢né s manZelem Lubo-
$em blog o cestdch na sever s podti-
tulem: ,,stranky dvou tundrosexudli
stfedniho véku, ktefi maji rddi soby,
foceni, kolo, a zejména severskou
tundru a tajgu”. Na sever se kazdy
rok vraceji, v minulém Zivoté pry nej-
spis byli Sdmové a pdsli soby.
www.sileni-sobi.estranky.cz

mezi chatami se tu zvétsuji. Posledni nece-
lych 80 kilometr( dlouhy Gsek do vesnice
Hemavan naopak patfi k nejsnazsim. Vede
pres mokrady, niZinata viesoviste, brezovym
lesem a pres sérii mostl na jiznim cipu jezera

Tarnasjo. S S S eag b
Laponskd brdna zahalend mra¢ny a mlhou. Proménlivé pocasi severu

230 miiZe trek znepfijemnit.
Pozor na komari peklo
Ackoli Kungsleden nepatfi k nejnarocnéjsim jesté jednu neprijemnost - komary. Kdo nékdy byl v [été za polarnim kruhem, vi, jak
treklim z hlediska délky nebo prevysent, vypada komafi peklo. Vrele doporucuji koupit repelent az na misté, ty Ceské na severské
Cihaji jeho nejvétsi prekazky v podobé koméry nefunguij.
nestabilniho pocasi a brodl rozvodnénych
fek, protoZe mosty nejsou vSude. Na jare je Pres vsechny tyhle prekazky ale hraje pfi putovani po Kungsleden hlavni roli psychika.
navic terén neprostupny kvili mnoZstvi snéhu  Stezku zvladne pramémy turista s béznym vybavenim, pokud ma na to pfipravenou hlavu.
a mokraddm vzniklych tanim, které podle Severska priroda je nadhernd, nabizi jednu z poslednich moznosti dostat se v Evropé do bez-
nasich zkusenosti byvaji do poloviny cervna prostredniho styku s krajinou neposkozenou lidskymi vlivy. Komu se, jako nam, vryl sever

neschiidné. Podmacend plda s sebou pfinasi  pod kiiZi, bude siv rozlehlé krajiné mohutnych Gdoli a hor pripadat jako v sedmém nebi.

> n PRAKTICKE INFORMACE
o

Délka: 440km - 21 dni.
Pfevyseni: Zhruba 7000m.

Doba: Polovina ¢ervna - polovina
Zafi, polovina unora - polovina
dubna (na lyZich).

Voda: Pitnd voda tece v potocich
a fekdch, bez nutnosti dalSich tprav.

Jidlo: MoZnost doplnit trvanlivé potra-
viny v nékterych chatdch po cesté,
plynové bomby (Primus) pouze v osa-
dach Abisko, Nikkaluokta, aj.

Spani: Zhruba v jednodennich inter-
valech pochodu (10 - 30km) jsou
horské chaty ¢i samoobsluzné titulny,
v nékterych je mozné za poplatek
pouZit susdrnu nebo kuchyii. Volné
tdbofeni neni nijak omezovdano.

Bezpecnost: Celd trasa je bez signalu,
v chatdch je satelitni telefon pro
pfivoldni pomoci - je zajistovana
vrtulnikem.

Doprava: Letecky do Stockholmu,
dale pfes mésto Kiruna do Abiska

Autorka Lea v sedle Tjdiktja. Vvhledy z nejvy$siho bodu treku prozrazuji vlakem nebo autobusem.
monumentdlnost a rozlehlost laponské krajiny.



http://www.sileni-sobi.estranky.cz
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0d Atlantiku ke Stfedozemnimu mo¥i po GR 11

Hlubokymi kafiony, podél zuréicich potoki a kaskadovitych s nadhernymi vapencovymi vrcholy. Ty se

vodopadi, po horskych loukach a pfes vysokohorska sedla pod zvedajf nad okolni krajinou do vy3e pres 3000
tFitisicovymi vrcholy Pyreneji prochazi trasa GR 11, spojujici pobtezi ~ Metriiajejich svahy brazdi hluboké, ledovei -
Atlantiku a Stfedozemniho mofe. Vysokohorska trasa dlouhd A el ClU P il R [ S

2 g i X 3 Aol LT znarodnich parkd, Valle de Ordesa y Monte
840 kilometru protina od zapadu na vychod nejkrasnéjsi ¢asti T ey e e

$panélskych Pyreneji véetné fady ndrodnich parkil. jimZ protéka dravé fi¢ka Rio Arazas, padici

do Udolf pres stovky tfpytivych vodopadt
Cerveno-bile znacené trasa nazyvana té7 Senda Pirenaica (Pyrenejska cesta), zacina a kaskad. Dominantou parku je Monte
na mysu Cabo Higuer v baskickém méstecku Hondarribia, lezicim na pobrezi Atlantiku. Perdido (3354 m), v prekladu Ztracena hora;
Po vic nez mésici putovani dovede vytrvalé trekare a7 ke katalanskému méstecku Llanca vystup na ni je krasnou jednodenni odbockou

na mys Cabo de Creus, jeho? bfehy omyva Stfedozemni more. Uvodni ¢ast nastupu do hor  ztrasy GR 11 s vhledy na francouzskou stranu

a zavérecny sestup z nich jsou méné  pohofi a Gdoli Pineta a Ordesa.
[ i | PrAKTICKE INFORMACE

frekventované a ¢asto hif znacené;
Délka: 840km - 40 — 45 dnui.

vedou bukovymi a dubovymi lesy, éplhém’ az k mrakim

e pastvinami a svéraznymi vesnic- V centralni ¢asti Pyreneji $plha cesta pres
Prevysvem: < OO'OIn. kami v podh(ii Pyreneji, kde jako by horské pastviny do skalnatych vétrnych sedel,
Doba: Cerven - fijen. se zastavil ¢as. Ponékud turisticky odkud klesa zpatky hluboko do Gdoli. Clovék
Voda: Prameny a potoky, kazdy den Zivéjsi je centralni ¢ast Pyreneji, kde  tak Casto prekonava i vic nez tisic vyskovych
minimalné jeden zdroj vody po ceste. najdeme i trojici narodnich park( metr( denné. Zradné mohou byt rozmary
Jidlo: MoZnost doplnit zasoby v méstec- a zéroveri nejvys3i vrcholky pohoff.  $panglského pocast. Spalujici poledni horko
kdch v udoli vzdy za 2- 4 dny. v Udolich ¢asto odpoledne vystiida prudka
Spani: Po cesté jsou placend i nepla- Od Atlantiku vede GR 11 zalesnénou  boutkové smrét, pfi niZ se dunéni hrom
cend refugia, stanovani je povoleno krajinou provincie Navarra. Klima rozléha celym ddolim.

v kempech nebo u nékterych horskych g A a .

chat, v ndrodnich parcich je oficidlné ovh{vnene oceanevm/tu ca/sto s T
e, hali kopce do mlZzného havu. V osadé Viados cestu lemuji opusténé
Doprava: Letecky do Madridu/Barcelony Po prekonani hranlce do Eleet k‘?menne salaseaGR 11 vstupujve df) narod: :
a ddl autobusy, vlak az do hor nejezdi. Aragon vstupuje cesta do jedné niho parku Posets Maladeta, v némZ prochazi

z nejkrasnéjsich casti Pyrenejf pod nejvyssim vrcholem celych Pyreneji,



Natdlie Sirova

Volny éas travi Natalie Sirova

na hordch, at’ uz s batohem na zddech,
v sedle kola, na lyzich nebo na snézni-
cich. Na pozici $éfredaktorky ¢asopisu
Svét outdooru se ji podafilo 1dsku

k hordm a sportu skloubit s praci.

Pico Aneto (3404 m), ktery je zaroven druhou
nejvyssi horou pevninského Spanélska.
Prekonani dvou horskych masivii Posets
treku. Vyskrébat se s plnou polni z idoli feky
Esera (1200 m), které tyto dva celky rozdéluje,
pres balvanova pole do sedla Vallibierna
(2700 m) da poradné zabrat.

Krajinou jezer a hor

Na Uzemi Katalanska vstupuje GR 11 v tdoli
svodni nadrzi Baserca, odkud vede strmé
stoupani na prah posledniho narodniho
parku se stovkami jezer, Aigliestortes y Estany
de Sant Maurici. Pfi kazdém pohledu tu
objevime dalsi tfpytivou hladinu, obklopenou
prstencem hor, a vystup do sedel Port de

Cap a Port de Ratera je odménén jednémi

z nejkrasnéjsich pyrenejskych scenérii.

0Od méstecka Espot GR 11 mifi pres dalsi
sedla a Udoli na hranice knizectvi Andorra
vklinéného mezi Gizemi Spanélska a Francie.
Pres bezmala tfitisicovy hreben hor, tvofici
prirodni zépadni hranici knizectvi, prechézi
trasa na dohled nejvyssi hory Andorry Coma

= r T
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Vecerni tdbornicky Zivot u jezera Cap de Port.

Pedrosa (2943 m) a miff horskou krajinou dal na jihovychod, az kousek nad malebnym
jezerem Estany de llla opét vkroci na Spanélskou pdu. Za méstem Puigcerda cesta
Castecné kopiruje hranici s Francii. Poslednim narocnym tsekem je sestup do tdoli Nuria
a vystup zpét na hrani¢nf hfeben. Dal na vychod prochazi GR 11 nékolika katalanskymi
méstecky, kopce se stavaji mirnéjsimi a krajina postupné klesa az k méstu Llanca, kde je
mozné smocit uchozené nohy ve vinach Stredozemniho more.

Trasa Gran Recorrido 11 lemujici Spanélsko-francouzskou hranici, stejné jako stezka GR

10 protinajici pohoff na francouzské strané, rozhodné nenti tipem na lehkou turistiku.
Pyreneje nemaji zadny centralni hreben, spis se déli do jednotlivych horskych masivi.
Cely trek je proto ve znameni kazdodenniho prekonavani stovek vyskovych metrdi nahoru
a doll. Zaslouzenou odménou za namozena stehna a puchyre jsou vwyhledy na nekonecné
se rozpinajici vrcholy hor, viiné rozkvetlych luk posetych divokymi kosatci a koupanf

v azurové modrych horskych plesech.

sy

Divoce rostouci kosatce pod sedlem Collado de Ariisclo (2453 m) a hluboké tidoli Pineta, na jehoZ protéjsi stranu mifi GR 11.
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Krajinou jezer a mlhy

Vrchol Buachaille Etive Mor

je ikonou tidoli Glen Coe.

Skotskou vysocinou po West Highland Way

Putovani tajuplnou krajinou travnatych kopcti, podmaéenych
viesovist’ a hlubokych jezer, vjejichZ ocelové edych hladindch se
odraZeji téZka destovd mraéna, vzbouzi aZ magicky zdduméivou
ndladu. Trasa West Highland Way se klikati 154 kilometrti od jihu
na sever skrz $iroka udoli a po ubo¢ich hor Skotské vysociny.

West Highland Way spojuje Milngavie, leZici nedaleko skotské metropole Glasgow,

a méstecko Fort William, nad nimz se vypina nejvyssi hora Britskych ostrovl, 1343 metrd
vysoky Ben Nevis. Zhruba tydenni putovéni s nevelkym prevysenim po starych honackych
avojenskych cestach provede rocné tisice trekard jednémi z nejpoutavéjsich mist Skotska.

0d pocatecniho bodu u Zulového obelisku v centru Milngavie vede jizni ¢ast West
Highland Way spis rovinatou krajinou. Pastviny se tu stidaji s prastarymi plvodnimi boro-

n WEST HIGHLAND WAY

Délka: 154 kilometra - 7 — 8 dni.
Pievys$eni: 4500 metri.

Doba: Celoroc¢ne.

Voda: Lepsi dokoupit, ale pili jsme
iz horkych potok.

Jidlo: MozZnost dokoupit ve vesnicich
(jednou za 1 - 2 dny).

Spani: Hostely (£ 15 — 20), kempy
(£ 5 - 8), ve Skotsku je povoleno
i tdbofeni nadivoko.

Doprava: Letecky do Edinburghu,
odtud z nddrazi Waverley do Milnga-
vie s pfestupem v Glasgow.

vicovymi lesy. Stezku znacf piktogram
bodlaku, ktery je skotskym narodnim
symbolem a najdete ho na vSem
mozZném, od suvenyrl po architekturu.
Za vesnici Drymen je mozné vystoupat
na malebny vrchol Conic Hill (361 m),
odkud se otevira vyhled na rozlehlé
jezero Loch Lomond, z jehoZ hladiny
vystupuje mnozstvi malych ostrivkd.
Stezka prochéazi vesnici Balmaha a vine
se po zalesnéném vychodnim brehu
jezera dalsich témér 40 kilometrd az
do vsi Inverarnan. Od brehu jezera je
mozné v osadé Rowardennan odbocit
avystoupat na Ben Lomond (974 m),

nejjiznéjsi z témér trf set skotskych munros,
tedy vrchold pres tfi tisice stop (zhruba

914 m). Z vrcholu se nabizeji neopakovatelné
vyhledy na jezero i okolnf vysocinu. Oblast
kolem jezera je soucasti narodniho parku
Loch Lomond and The Trossachs, proto se

tu na rozdil od zbytku trasy nesmi taborit
volné, ale jenom v jednom ze dvou oficidlnich
kemp( v Milarrochy nebo Cashel.

S rozmary skotského pocasi

v zddech

Travnatymi Udolimi podél silnice a Zeleznicni
trati miji trasa vesnice Crianlarich a Tyndrum
a osadu Bridge of Orchy, za niz West Highland
Way opousti civilizaci a ztraci se v kopcich.

V téchto mistech se okolnf scenérie dra-
maticky méni. Za jezerem Loch Tulla trasa
prochazi nehostinnou pustinou mokrad

a viesovist Rannoch Moor. V této rozlehlé

a opusténé Casti trasy jsou trekafi nejvic vysta-
veni nepfrizni drsného skotského pocasi, které
umi zaskoCit poryvy vétru nebo narazovym
prudkym destém i nékolikrat za den. Kvili
velké vlhkosti skotského podnebi se tu velmi
daff drobnym kousavym muskam midgies,
Cesky muchnicky, které dokaZou pochod
opravdu znepifjemnit.
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Mlhavé zavoje nad tidolim Glen Coe ’ g
Trasu West Highland Way znaéi symbol

Z vyvysenych viesovist sestupuje West Highland Way do impozantniho Gdoli Glen skotské ndrodni kvétiny, bodldku.
Coe, nad nimZ se jako strazce vypina skalnaty vrchol Buachaille Etive Mor. Na jeho
(pati zami stezka znovu na sever a vy$plhd takzvanym Dablovym schodistém (Devil’s
Staircase) nékolik stovek metr{l na strmy skalnaty hfeben Aonach Eagan, ktery je s 548
metry nejvyssim bodem trasy. Pokud se pocasi projednou umoudri, je mozné odsud
kromé vrchold nad Udolim Glen Coe v délce spatfit i Ben Nevis. Z hiebene stezka

po rozbité kamenité cesté klesa az do vesnice Kinlochleven, leZici na Grovni more.

Na www.Pohora.cz. Posledni pozvolné stoupani z Kinlochleven obchazi
najdete katalog nékolika  vrcholy mohutného hfebene Mamores a odhaluje
set treki z celého svéta. vyhledy na nespoutanou scenerii divokych kopcl
S na vychodé. Z prismyku Lairigmor cesta klesa
;POHORA,cz‘s do zalesnéného Udoli Glen Nevis, az v méstecku Fort
William dosahne svého konce.

"‘..“ﬂ nn

Kdo by chozeni nemél dost, mize na West Highland Way navazat délkovou trasou
Great Glen Way, vedouci na sever az do Inverness. Rada tekaft si ve Fort Williamu
nenecha ujit nejvyssi horu ostrova a vypravi se na zhruba ctyrhodinovy vystup

na skalnaty vrchol Ben Nevisu. Rocné sem ale mifi davy, takZe se samotou skotskych
hor nelze pocitat. | kdyZ je i cela trasa West Highland Way pomérné obliben3,

v odlehlejsich ¢astech si tu skutecné vychutnate tajemnou, a nékdy az ponurou
krésu skotské krajiny.

A vAUDE

The Spird of Mountain Sports

Technicky turisticky bat'oh na vicedenni treky s kontaktnim
zadovym systémem pro dobrou stabilitu. vaude.com

Asymmetric 42+8


www.pohora.cz
www.vaude.com

OSOBNOST: JAN SMOLEN

PRIPRAVILA NATALIE SIROVA, FOTO ARCHIV JANA SMOLENE
oL IR

Ian Smolen o prvovystupu na I-'1tz Roy

Fitz Roy (3375 m), zndmy také jako Cerro Chaltén, je nejvyssi horou
ndrodniho parku Los Glaciares na pomezi Argentiny a Chile. Zulovy
masiv s povésti nedostupného vrcholu laka horolezce z celého svéta

na jedny z nejobtiznéjsich lezeckych terénd.

Dlouho lakal také slovenského horolezce Jana Smolené, ktery si sviij lezecky sen splnil
letos v lednu. Vylézt na legendarni horu se nepodari kazdému, jesté méné lidem se vsak
postésti zanechat na Fitz Royi svou stopu v podobé nové cesty. O prvovystupu cestou
Asado jsme si s Janem povidali v trutnovské Kafirné.

V Patagonii jste byli s Michalem Sabovéikem uz loni, kdy jste vylezli na Aguja
Poincenot (Whillans-Cochrane, 550 m, 70° M4) a Cerro Torre (Ragni, 600m,
90° M4). ¢im vds Patagonie oslovila?

Patagdnia je nevyspytatelna, kvoli pocasiu sa tam neda liezt kazdy deri. Pridete

na mesiac, vyleziete napriklad len jednu, alebo dve cesty a ste radi Ze ste si vobec zaliezli.
Clovek sa tam mdze vrétit kludne pétkrat, pretoZe za jednu ndvitevu v podstate nic
nevylezie. Je tam kopec peknych vrcholov, ktoré ma este lakajd, aj ked mozno nie st také
dominantné ako Cerro Torre, alebo Fitz Roy.

Vraceli jste se s cilem podniknout prvovystup novou cestou na Cerro Torre.

Co vds odradilo?

Skusit prvovystup na Cerro Torre bol pévodny plan. Pred rokom sme si napozerali jednu
super liniu. Hned ved|a tej linie je ale velky serak a nad fou su typické patagénske snezné
hriby vytvorené vetrom. Tento rok bolo na toto obdobie nezvycajné teplo, takze sme sa

bali padajtceho ladu a snehu. Nechceli sme zbytocne riskovat a zvolili sme radsej Fitz Roy.

Jak je to v této oblasti s dostupnosti pomoci? Brali jste tenhle fakt v potaz?
Tam nie je Ziaden vrtulnik, Ziadna zachranka. Staci aj lahsie zranenie, napriklad krvacanie
a moze z toho vzniknlt nestastie a clovek tam ostane navzdy... Nastupy st dost dlhé

a narocné, takze aj keby miestni lezci zorga-
nizovali nejaku zachrannd akciu, transport
by trval niekolko dni. Jasné, Ze to ma clovek
v hlave.

Byl Fitz Roy jasny ndhradni pldn?

Mali sme z minulého roku napozerané
zaujimavé linie na Cerro Torre a na Fitz Roy.
18li sme do Patagdnie s tym, Ze sa rozhodne
podla podmienok. Na Cerro Torre by sme
potrebovali skor zimné podmienky. Na Fitz
Roy sme vyuzili teplé pocasie, ktoré sa viac
hodf na skalné lezenie.

Nastaly pfi vypraveé néjaké komplikace?
Ani nie. Najhorsie bolo dostat sa pod stenu.
Kvoli teplu bol ladovec dost rozbity, skalné
Useky boli suché a vsade okolo nas lietali
nejaké kamene. Clovek m4 tazky batoh, pre
istotu nesie vela materialu, pretozZe nevie, co
ho caka. Lezenie v stene bola uz taka odmena.

Na Fitz Roy jste letos v lednu vylezli
celkem dvakrdt — zhruba tyden pred
prvovystupem cestou Asado jesté
Franko-Argentinskou cestou. Jak k tomu
doslo?

Ked'sme sa prvykrat konecne dotrepali pod
td horu, zistili sme, Ze sme zabudli nejaky



material. Zvolili sme teda nahradny plan

a vyliezli si peknd klasiku, jednu z najlezenej-
Sich ciest na Fitz Roy. Trochu sme si poistili
vrchol, keby uz nebolo dalsie okno dobrého
pocasia. O Fitz Roy sme sa totiz pokusali uz
pred rokom, ale nedopadlo to.

Jaké byly prvni dojmy z vrcholu?

Fitz Roy je legendarna hora, pre mna to

bol lezecky sen a pocity na vrchole tak boli
samozrejme velmi pozitivne a euforické.
Pocas lezenia sa zhorsilo pocasie, takze sme
namiesto fotenia panoram a vysedavania boli
navrchole iba pat mindt. Dalsie dni zlého
pocasia sme vyuzili na oddych, za desat dni
sme sa tam vratili a vyliezli novi cestu.

PFi vystupu cestou Asado jste po osmé
délce bivakovali ve sténé. Jakd byla
noc?

Celkom dobra. Chceli sme bivakovat uz

na siedmom Stande, pretoze bolo 11 hodin
vecer a my sme liezli od siedmej rana. Ale
siedmy stand bol taky nepohodlny ze by sme
celt noc stali na nohach. Takze sme potme
potiahli este jednu diZku. Bola tam mala
policka, kde sa dalo sadn(t a navarit, spacaky
sme mali, skratka luxusny bivak.

Dalsi noc jste spali pfimo na vrcholu.
Jaké dojmy v tobé nechal zdpad slunce
a svitdni na Fitz Royi?

Na vrchol sme wyliezli pred polnocou, zapad

Zulovy masiv Fitz Roy (3359 m) je dominantou ndrodniho parku Los Glaciares v Argentiné.
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Jdn Smoleri a Michal Sabov¢ik bivakuji na osmém Standé v cesté Asado.

slnka sme uz nestihli. Nechcelo sa ndm v noci zlariovat, boli sme riadne unaveni, tak sme
prespali na vrchole. Rano bolo nadherné, vychod slnka na vrchole Fitz Roya bol magicky.

Na takovéhle vypravé si s partdkem musite sednout. Jak si rozumite

s Michalem Sabovéikem?

S Miskom sme spolu liezli na pieskoch, v Tatrach, pred rokom v Patagonii... Lezie sa mi
s nim velmi dobre, lebo je strasny pohodak.

Kdo z vds tahal?

Na prvom konci sme sa striedali. Prvé $tyri dizky boli zaladnené, to liezol Misko, pretoZe je
super zimny lezec. Potom uz nasledovalo lezenie v Cistej skale, kde som zasa nastipil ja.
Je super, ked kazdy lezec vie trosku iné veci a v time sa doplriujeme.

PRVOVYSTUP CESTOU
ASADO

Nova cesta jizni sténou hory
Fitz Roy v Patagonii, kterou
Jan Smolen a Michal Sabovcik
nazvali Asado, ma 13 délek

(605 m), ve 14. délce se napojuje
do Kanadské cesty a dosahuje
obtiZnosti M8, 7a+, C2. V prvnich
étyfech délkach lezli horolezci
vledu, ddl vedla cesta systémem
spar, od prstovych po Sirociny.
Cestu slovenska dvojice zdolala
alpskym stylem za 40 hodin

od ndstupu, s bivakem na malé
polici po osmé délce. Slovensko
mad tak uz svou druhou cestu

na Fitz Roy, o tu prvni se zaslou-
zili Michal Orolin, Rébert Galfy
a Vladimir Petrik v roce 1983.



http://www.climbingtechnology.cz

Jaké vybaveni se ti pfi expedicich osvédéilo?

Vybavenia tam ¢lovek potrebuje strasne vela, zélezi, co komu vyhovuije.
V dnesnej dobe st uz pokrocilé technolégie, vSetky materialy st lahké.
Ked to porovnédm s vybavenim, ktoré borci mali pred dvadsiatimi rokmi,
tak ich obdivujem, ¢o vsetko vyniesli na pleciach. Ja som podporovany
firmou Climbing Technology, ktora vSetko lezecké vybavenie vyraba

v Taliansku a pouziva najnovsie technolégie a materialy. Mam od nich
kompletnt vybavu, s ktorou som velmi spokojny. Paci sa mi, Ze maju chut
komunikovat, a ked mam nejaké pripomienky, majl zaujem veci prepra-
covat k dokonalosti. Oblieka ma ceska firma Tilak, ktora patri vo svete
medzi $picku v horolezeckom obleceni. A nech to je komplet, tak o nasu
bezpecénost v Patagdnii sa starali ceské lana Tendon.

Bydli$ v Trutnové, takZe do skal tfeba v Adru to mds kousek. Mds
tu v okoli jesté néjaky nevylezeny projekt?

Projektov, ktoré sa mi pacia, je vela. Celd Policka panev je obrovska, je tu
vela lezeckych oblasti, Teplice, Adrspach, Ostas... Samozrejme nemam
vsetko vylezené, st tam tisice veZi a ciest.

Lezeni na pisku budi u lezcti zpravidla respekt. Predstavuje pro
tebe po vystupech v Grénsku nebo Patagonii jesté vyzvu?
Urcite. Pre mnia je piesok posledny level skalkarského lezenia, je to strasne

a jeho hodnoty.

Formuje podle tebe lezeni charakter?

Ja ani neviem. Myslim, Ze uz davno neplati, Ze by lezci boli mala komunita
tolerantna k prirode a ostatnym lezcom. Ked clovek vidi, ¢o sa deje

v horach, na Mont Evereste [udia prekracuji mftvoly, ktoré tam leZia len
tak pohodené pri chodniku, vsade je tam bordel. Neviem, ¢i sa dé horole-
zectvo stéle spajat s moralnymi hodnotami a charakterom.

OSOBNOST: JAN SMOLEN
PRIPRAVILA NATALIE STROVA, FOTO ARCHIV JANA SMOLENE

'’ vystupu na Aguja de la Silla.

. ™ Michal Sabovéik pri

Letecké vyhledy za $tandu v cesté Asado.
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Lezeni na takové tirovni je potfeba édsteéné podridit viechny Dalsi rozhovory a reportaze :‘;‘(;H O.I'( A ;:“Z"‘
strdnky Zivota. Jak to mds ty? zexpedicsipfeCtétenawebu  ‘w,, Lt
Teraz, ked méme mall Zuzku, sa dost vyrazne zmenili moje hodnoty. www.Pohora.cz. HORY-OUTDOOR-ADRENALIN

Stéle leziem, chodim na expedicie, ale prioritou je pre mna rodina. Hory

st oproti inym typom lezenia ¢asovo aj financne nérocnejsie, zo strany
partnera je potrebné velka tolerancia. Nastastie moja Zena Klarka tieZ lezie,
takze ma chéape a podporuje.

Fitz Roy nebo Cerro Torre jsou jednémi z nejtézsich lezeckych
cilii a snem mnoha horolezcti. Jsou pro tebe tyto vrcholy Zivotni
metou?

Urcite pre mna boli velkym snom, m6Zem to nazvat aj zivotnou métou.

O Cerro Torre som snival od svojich asi sedemnastich rokov, takZe ten
vrchol mé pre mria velkd hodnotu. Je to moja srdcova zéleZitost.

Mds jesté néjakou takovou srdcovou zdleZitost, o které uz
dlouho snis?

Takych cielov méam vela. Napriklad som nikdy nebol v Yosemitoch, ktoré su
- - také zname a vyhlasené.
n V Chamonix som bol iba
raz v zivote, urcite by som
sa tam rad vrétil. Teraz
momentalne ma to skor

S prvnimi lezeckymi krii¢ky zacal
slovensky horolezec Jan Smolen
na Tupé skale pobliZ Dolniho
Kubina. Momentdlné Zije s rodinou [aka za teplom, velke steny,
v Trutnové v Podkrkonosi. Mimo ale v teple a bez ladovca.
Evropu md za sebou i vystupy Napriklad Madagaskar.

v JiZzni Americe, Egypté nebo Grén- Do budticnosti by som rad
sku, kde se v roce 2012 zticastnil B
1270 metrt dlouhého prvovystupu SKSUnS R eel h,o r,y’
v panenské severozdpadni sténé cheel by som sa pozriet
Ulamertorsuagq (cesta Zachovejte do Karakoramu, lakaju
paniku, prosim!, 8 UIAA). Svou dusi ma zname Trango Towers.
upsal dobrodruzstvi a vertikaldm. Vyliezol som zatial len

www.jansmolen.sk na par vrcholov, inak je pre
mia svet pole neorané. Jdn Smoleri u pdtého Standu v cesté Asado.

-

HedvabnaStezka.cz

cestovatelsky portal

AKTUALIZUJEME

PRO VAS

ONLINE PRUVODCE
VSEMI ZEMEMI SVETA

JIZ U VICE NEZ 140 STATU NAJDETE TY NEJNOVEJSI INFORMACE


www.pohora.cz
www.hedvabnastezka.cz
www.jansmolen.sk

Bdjnd hora Mytikas,
sidlo feckych bohti,
Recko.

Preplnényi pstnﬁ

Kiizem krazem Balkanem

Pohorky v botniku uz vyhliZeji terény, kam se letos vydat. Do tivah

o letnim trekovani urcité patfi Balkdn, protoZe s postupujicimi
globalnimi pfesuny se nejspis krati doba vhodna k navstéveé tohoto
poloostrova. A pfitom je tady tolik moZnosti jak nedoc¢kavé pohorky
provétrat. Pro ¢tendfe Svéta outdooru jsme pfipravili maly nabidkovy
koktejl pro ndvstévu Balkanu.

Co je to Balkan?

Kazdy jisté vi, kde najit Balkan, uz méné lidi ale zna presné vymezeni Balkanského
poloostrova. Co myslite, patii Recko na Balkan, nebo nepatfi? Ano, geograficky sem patff,
poloostrov je totiz celd velmi riznoroda oblast mezi Cernym mofem a Jadranem. Patfi
sem Bosna a Hercegovina, Makedonie, Cerna Hora, Srbsko, Kosovo, Bulharsko, Albanie,
Recko a evropska ¢ast Turecka. Mezi balkanské staty se v nékterych pfpadech fadf

i Rumunsko, naopak Slovinsko a Chorvatsko se zase mezi né vétSinou nepocitaji (vSechny
maji na Balkéné jen mensi cast Gzemi).

n BALKANSKY POLOOSTROV

Rozloha: 550 000 km’
Pocet obyvatel: kolem 55 milion

Balkdnsky poloostroy leziv ]1hovy—
chodni Evropé mezi Cernym mofem

Trekovdni na Balkané
Nabidka trekovanti je opravdu Gzasna.
Kromé nepatrnych vyjimek tvori cely
Balkan hory, takZe je mozné vyrazit skoro
kamkoliv. Kdo mé radsi hory se zédzemim
horskych chat a ubytoven, zamifi

do Recka, Chorvatska nebo Bulharska.
Naopak nekonecné moznosti pro
dlouhé opusténé treky bez vyraznéjsich
stop civilizace najdete v Cerné Hore,
Bosné a Hercegoviné, Albanii, Srbsku ¢i

na vychodé a Jaderskym mofem

na zapadé. Na severu tvofi hranici
feky Soca, Krka, Sdva a dolni tok
Dunaje, na jihu je to Jénské, Krétské,
Egejské a Marmarské more.

Makedonii. Jedinym problémem je bezpec-
nostni situace, ktera se za posledni desetileti
neustale a velmi rychle méni, takze je treba
hlidat aktualni stav vybrané destinace.

Trek pohofim Korab

Milovnici samoty mohou zvolit nékolikadennf
trek pohofim Korab na makedonsko-alban-
ské hranici, kde nepotkate ani znacku, natoz
turistu. Opusténé pohori se zaplriuje jen

ve dnech pravidelnych vystupd na spolec-
nou nejvyssi horu obou stétd, Velky Korab
(2764 m). Trek nevyzaduje horolezecké
vykony, ale je tfeba pocitat s velkymi sného-
vymi poli i v letnich mésicich. Bezpecnostni
rizika existuji, ale nejsou velka. Obé zemé si
uvédomuiji dlleZitost prijma z turistiky a pod-
nikajf opatreni pro bezpeci turistl (v rémci
mistnich moznosti).

Paklenica tésné nad motfem
Jestlize ve vétsiné balkanskych hor nepotkate
Zivacka, na pobrezi Jadranu je tomu jinak.
Skvélé treky totiZ najdete nejen ve vnitrozemt,
ale také nedaleko zndmych morskych stredi-
sek. Prikladem mUze byt chorvatské pohofi
Velebit, které z more obdivuiji jachtafi v okoli
pristavu Zadar. Lakadlem jsou soutésky Velka

TIPY NA CESTY: BALKAN

TEXT A FOTO JIRI CERVINKA
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a Mala Paklenica, které stoupaji od more

na nahorni plosinu ve vysce kolem 700 m.
Trek soutéskami zvladnete za den, ale krésa
nahorni plosiny laka k vicedennimu pozna-
vani. Hrebenovka pohorf Velebit s vyhledy
na more a na chorvatské ostrovy je opravdu
Uchvatna. Vjizni ¢asti se jmenuje ,Velebeitski
planinarski put“ a v severni ¢asti Velebitu je
to ,Premuziceva staza“, kazda o délce 50 km
s mnozstvim horskych chat, kvétin a vapen-
covych ve7zi.

Vy$ uz to nejde

Nejvyssim vrcholem celého Balkanu

a soucasné i Bulharska je Musala (2925 m).
Samotny vystup na tuto kralovnu pohorf
Rila nenf technicky nijak obtizny, z horského
strediska Borovec sem mifi asi 13km dlouha
Cervena znacka s prevysenim 1500 m. Cestou
zve k odpocinku chata Musala (2389 m) a asi

vevr

K podrobnéj$imu pfedstaveni
balkanskych vrcholl se v budoucnu
vratime. Zajimavé tipy na treky

na Balkdné .‘\‘““" "y,

AN

najdetetakéna ‘g ‘I:?H'O“RA-&Z‘S
I

webu Pohora.cz.  jory-ourooor-ApRENALIN

kilometr od vrcholu horsky pristresek
(2709 m). Viystup je mozné zkratit pou-
Zitim lanovky, nebo naopak prodlou-
Zit asi tydennim prechodem celého
pohofi. Nejvyssi vicholy balkénskych
statl jsou viibec zajimavym cilem.

K jejich dosazeni postaci primémé
trekové zkusenosti i vybaveni. Nenf
nutné poustét se do horolezeckych
terén(, coZ ovsem neznamena, ze
nékde nebude potreba jisteni v expo-
novaném misté a pri prekonavani
snéhowvych poli.

Triglav neni na Balkané?
Zajimavou geografickou otazkou

je, jestli se slovinsky klenot Triglav
(2864 m) v Julskych Alpach pocita

k Balkanu. Severnf hranici polo-
ostrova tvori feky Sava a Soca, coz

by mohlo Triglav k Balkénu prifadit.

K hrani¢nim rekam ale patri také Krka,

dramatickym terénem a oproti své velké =%
sestre je mif navstévovand, Chorvatsko.

Bt L

ktera leZi jizné od Triglavu. Dal$im argumentem je samotné pohofi Julské Alpy, které uz
patii k Alpam. Triglav tedy na Balkané nelezi. Tra na vrchol se nicméné fadi k nejhezcim
ve Slovinsku a nehledé na geografii rozhodné Triglav ze svych planl nevynechejte. Jen
pocitejte s tim, Ze sem za pékného pocasi mifi hodné lidi (pozor na slovinské svatky 25. 6.

a 18.8., to tu je opravdu plno).

Olymp je pohofi,

nebo hora?

Sidlo feckych boh( a bajné pohorf
Olymp naopak na Balkan patfi.
Skryva vsak jiné prekvapent. Jen
malo zajemcli o dobyti Diova triinu
totiz dopredu tusf, ze nejvyssi hora
slavného pohofi se nejmenuje
Olymp, ale ma mnohem méné
znamé jméno Mytikas (2918 m).
Cestou na Mytikas budete mit

také hodné souputnikd, ale
nadhera vrcholovych partii spolu

s geniem loci sidla feckych boh(
rozhodné stoji za to. Statistika
slibuje lepsi viditelnost dopoledne,
navic mozna budete chtit pockat
na vlidnéjsi pocasi, pripravte se
tedy radéji na vicedenni trek (okolf
je nddherné). V dosahu nékolika
hodin od vrcholu je vice chat,
které je mozné vyuzit pro prespani.
Svrcholovou partii Mytikasu mohou
mit méné zdatnf turisté trochu
problémy, ale zkusengjsi trekar ji
zvladne v pohodé.


www.pohora.cz

Terasovité poloZend krasovd jezirka a vice neZ stovka vodopddil v ndrodnim
parku Plitvickd jezera uchvdti roéné statisice ndvstévnikti, Chorvatsko.

[ jswme jezaili jiz prea
vevoluci & pat¥ime
wezi jeho wejvetsi

TIPY NA CESTY: BALKAN
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Bacha, uslapali¥innetoua!
Pobrezi Jadranu se systematicky uchazi

o prizen turistd. Zdejst prirodnf krasy jsou diky
tomu hodné navstévované a skutecné je co
obdivovat. Treba Plitvickd jezera v Chorvatsku
(stat ma na Balkané 47% Gzemi a tahle

Cast na poloostroveé lezi), znama z filmd

o Vinnetouovi, patif k masivné navstévova-
nym mistm. Doporucit navstévu uprostred
sezony nemuzeme nikomu, kdo se v hustém
davu neciti dobre. BEhem dopoledne se cesta
k velkému vodopadu zaplni turisty a dav

se posunuje krok sun krok, coz malokoho
bavi. Ale médme radu - celd oblast kolem
Plitvickych jezer je protkand stezkami. Pokud
vyrazite hodné brzo, mizete si nejhezci

mista prohlédnout bez dav(i a na zbytek dne
utéct do méné navstévovanych severnich
partii narodniho parku. Relativné v klidu si tu
vychutnate nekonecné travertinové kaskady,
které rozhodné stoji za vidéni.

Stara maslina

Na Balkané se urcité setkate se stromem,
ktery v nasich koncinach neroste, ale jehoz
plody vyuzivame Casto a radi. Olivovnik je sku-
tecnym kralem balkanskych stromd, dorCsta
do obdivuhodnych tvard s pokroucenym
svalovitym kmenem. Staré olivové plantéze
jsou pochoutkou pro oko i pro fotoaparaty.
Jeden z nejstarsich olivovnikd roste v Cerné
Hore kousek od jadranského pristavu Bar.
Navstéva je urcité zajimava, ale nesmi vas
otravit oplocenf a vybér nevelkého vstupného.

PRHORY SEVERNI ALBANIE, BOSNOU S KROSNOU
: BOSNA A HERCEG@VINA NA KOLE,

S MAKEDCNIE MTB, PREGHODY RUMUNSKYGH KARPAT,

PRIRODNi SPERKY SRBSKA

A DALSi AKCE PLNE ZAZiTKU, SMiCHv, DOBRODRUZSTVi, POZNANI A RAKIJE.

KU D RNA . cz JPeckazajerd, uZaswi lidi, vvacim se s dplwé Eistou hlavou.! oundva Fagaras

TN
Vi 2



www.kudrna.cz

Stara maslina - vékovity olivovnik nedaleko Baru, Cernd Hora.

Strom znamy jako Stara maslina je stary Gdajné kolem 2000 let.

Pri hovoru s domorodci vsak pochopite, Ze kazda oliva zmlazuje

a na starém odumrelém kmeni mdze mit dalsi a dalsi vyhonky. | tak
je tenhle olivovnik opravdu Gctyhodny.

Zbytky valky a obnoveny most

Ackoliv se nésledky balkanské valky postupné odstrariuji,
neni mozné je prehlédnout. Tu a tam najdete upozornénf

na nevycisténa minova pole, v méné turistickych oblastech
obcas spatfite rozstrilené domy. Na fadé mist fotografie
pripominaji, jak bylo konkrétni misto zni¢eno podlym
protivnikem. Horkost nejvice poznate pri hovoru s lidmi, kterf
na valku jen ztézka a velmi pomalu zapominaji. Presto se
Zivot na mnoho mist vratil. Dubrovnik je opét v dobré kondici
a z obnoveného mostarského mostu uz zase mistni mladici

skacou za penize turistl do dvacetimetrové hlubiny.

Vitejte na Balkané

Zotavuje se i priroda. Pred casem jsme mifili autem z Lublané
najih kolem hory Krim (1107 m). Pfesné v mistech, kde geograficky
zacina Balkan, se silnice vysplhala vzhlru a asfalt se zménil

na prasnou lesni silni¢ku. Auta zmizela a my dumali, jestli vibec
projedeme. Na svacinu jsme nasli malou odbocku, ktera koncila

v lese snad deset metrd od ,hlavni“ silnice. Viystoupili jsme, les
dychal vihkosti a my svacili. Pak zacalo krépat, tak jsme zalezli

do auta a v klidu dojidame, kdyz moje Zena najednou nevéricné
fiké: Vidfs to, co ja?“ Snad 30 m od nas, jen kousek od mista,

kde jsme pred chvili svacili, stoji medved! Zazitek! Chvili na sebe
civime, pak medvéd machne tlapou a zmizi. Sice nejsem znalec
na medveédi posunkovou fec, ale urcité se to dalo vyloZit jako:
Vitejte na Balkané!“ Byl to sympaticky medvéd i pres to, Ze v dany
moment jsem byl skutecné rad, Ze sedim v auté. TakZze, vitejte

na Balkané!

Svét Outdooru 1/2016
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BALKANSKYCH ST.

Musala (nejvyssi hora celého Bal-
kanu), 2925 m, Bulharsko, Rila
Mytikas, 2918 m, Recko, pohoti
Olymp

Triglav (leZi mimo Balkdn), 2864 m,
Slovinsko, Julské Alpy

Velky Korab, 2764 m, Albdnie
a Makedonie, pohofi Korab

Djeravica, 2656 m, Kosovo, pohofi
Prokletije

Moldoveanu (leZi mimo Balkan),
2544 m, Rumunsko, Fagaras

Zla Kolata, 2534 m, Cernd Hora,
Dindrské hory

Bosanski Magli¢, 2387 m, Bosna
a Hercegovina, Dindrské hory

MidZor (bulharsky MidZur), 2168 m,
Srbsko, Stara planina

—_—

Ura e Mesit — parddni most z 18. stoleti je vysoky 13 m, Albdnie.
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Garda sem, Garda tam... O oblasti nejvétsiho italského jezera Lago di
Garda kazdy vypravél tak familiérné, az jsem pocitil nutkani zjistit,

co je pravdy na vsech téch nadSenych fe¢ech. Aniz bych to sdhodlouze
planoval, rozhodl jsem se se zajezdem cestovky Kudrna natrénovat

na cyklistickou sezonu pravé tady.

Drtim uZ tfincty kilometr a do sedla v poloviné trasy zbyvaji jesté Ctyfi. Niz uz podradit
nemUZu, ale prevody prozatim staci. Nejde to sice moc rychle, ale vzhledem k vyhledtim
si nem{zu stéZovat. Miluju dlouhé tahlé kopce! Clovék ma ¢as premyslet nad viim, na co
se v béZném dni nesoustiedi. Tempo udava jen pomals, ale pravidelna kadence nohou
a kapky potu dopadajfcf na ram moji silniéky Uijsem nékde v trinacti stech a vyhledy

Kolem Gardy v sedle kola

Modravy klenot jezera Lago di Garda je zasazeny do predh(i Alp jako studeny pozlstatek
davnoveéké pritomnosti ledovce. Ten vymodeloval tuto krajinu jezer a skalnich stitd, jez
déli skoro dva kilometry prevyseni. Terény jako stvorené pro nejrliznéjsi outdoorové akti-
vity tu hojné vyuzivaji jak cyklisté na silni¢nich kolech, tak milovnici MTB. Z dvoutisicovych
hrebenl se spoustéji az k hladiné jezer bikové trasy a singltreky rdznych obtiznosti. Stovky
kilometr panoramatickych MTB tras nabizeji vyziti od technicky lehkych az po narocné
terény s vyhledy jako z pohlednice.

Také prede mnou se rozprostiraji okolni hory

a profil se kone¢né rovna. Viypada to, Ze uz brzy
doslapu do sedla. Obrovské davky endorfind
stiikaji pfimo do Zil Umérné mnoZzstvi naslapa-
nych kilometrd. A hlavné vystoupanych! ,Tak dneska zase 20007 ptame se vecer privodce
Vojty s vySkomérem na tachometru. ,Dneska jen 1800... Ale zase foukal vitr, tak dom(

Popisy ferat rizné obtiz-
nosti v celych Alpach najdete
v Katalogu ferat na Pohora.cz

napiste klidné dval“ Stejny pocet referujeme
i kucharce po pfijezdu do paradniho kempu
u sousedniho jezera di Ledro.

Holky z ferat jsou uz dokonce venku ze sprchy
nebo z osvézujiciho jezera, podle naturelu,
ataky se uz ptaji pojidle. Kucharka Jarka

jen ubezpecuje Pétu, Ze nezapomnéla ani

na jeji bezlepkovou veceri. Soudé podle
unavenych vyraz( a dopitého druhého piva

si i bikefi dneska dali pekné do téla. Nejsem
zaryty silni¢ar, a proto jen s tajnou touhou
posloucham historky o technickych vyjezdech
a nadhernych sjezdech. Slova jako singl,
skocka nebo klopenka litaji tmou. Kazdy si
prida tu svou k dobru a posezeni pfi luxusnf
vecefivolné prechazi v prijemny zavér dne.
Pratelska atmosféra v kempu a dlouhé vecery
pod hvézdnou oblohou pfi ldhvi temného
italského vina rozproudi vzajemnou vymeénu
z47itkd aZ hluboko do noci.

Vapencovy feratovy raj

Vecery jsou tu na severu Itélie v pdlce kvétna
porad jesté chladné a vétrné. Pres den ale
slunicko sviti takika letné, a tak si uzivame
prijemnych teplot pro aktivni dovolenou. Také
feratové druistvo si chvali skvélé podm\'nky

hc_)lky Alp..
)
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n KLAGO DI GARDA S CK KUDRNA

Kolikrat nejde o to, kam jedete, ale
s kym. Na aktivni dovolenou plnou
zazitka se miZete vydat s partou
super lidi s cestovkou Kudrna.
Vybrat si mizete ze zdjezdl zamé-

fenych na feraty, silni¢ni, nebo MTB
cyklistiku v jarnich, letnich i pod-
zimnich terminech.

www.kudrna.cz, cestovka s dusi

pasaze a kratsi nastupy pod sténu. Bylo to
Uplné na jednicku,* li¢i své dojmy mlada
doktorka na dovolenkové damské jizdé.

Sluncem prohréaté vapencové stény v okolf
Lago di Garda jsou rajem pro milovniky
zajisténych cest. Desitky ferat od nejlehcich
po narocnou obtiznost jsou tu vyhlasené.
Cvi¢né ferata vede na hrad nad mésteckem
Riva del Garda, najdou se tu ale cesty i pro
feratové fajnsmekry. Jednou z nich je ferata S.
A. T, ktera $plha po vzdusnych Zebficich strmé
nad hladinou jezera na stejnojmenny vrchol
presahuijici tisic metrd. K obtiznéjsim patrf

i zajisténa cesta pojmenovana po znamém
revolucionari Che Guevara, kterd prekonava
nékolik stovek vyskovych metrdi v holém skal-

nim masivu nad mésteckem Pietramurata.
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Okoli jezera Garda nabizi terény pro silni¢ni i MTB cyklistiku.

Dalsi feraty vedou hravymi terény soutések a pres lanové mosty, jiné prochézeji starymi
tunely ve skéle a pfipominaji odkaz prvni svétové valky. Zabavit se tu da klidné na cely
tyden.

U Gardy jako u mofte

Po sportovnim vykonu prijemné osvézi chladné voda nékterého
zjezer, kterd jsou kvlli zdejSimu vétrnému pocasi cilem pro
milovniky windsurfingu. iyznavaci skalniho lezeni pak zdejsi
oblast znaji prede-
vsim diky méstecku

Arco, které je Mekkou lezenf. Dobre odjisténé
cesty ve zdejsich skalnich sténach lakaji lezce
z celé Evropy. ZaZitkem je ale také navstéva
malebného méstecka Riva del Garda na brehu

jezera. Rostou tu palmy, pod kterymi procha-
zite v ulicich historického centra, vérné pripo-

minajiciho stfedomorska pristavni méstecka.

UZ jsem na poslednich kilometrech, myslenky
utichly. V hlavé je mir a v nohach ocekavanf
konce.

J6 Garda, dojmd tisic. Multisportovni oblast,
kde mUzete chodit na tury, lézt po feratach,
skakat s paraglidem, jachtit, sjizdét paradni
MTB sjezdy a zaZivat tryznivé bozské vyjezdy
v sedle biku i silni¢ky. V neposledni fadé je
mistem, kde odména chutna jako osvézujici
radler okorenény nadsenim z dosazeného
vrcholu!

Méstecko Riva del Garda na biehu jezera na vds dychne takika Prosté Garda... Co vam budu fikat.

stfedomorskou atmosférou.

Ta se musi zazit!


http://www.kudrna.cz

Vyhlidky pfi jizdé nedaleko Klopeiner See.

TEXT KATERINA SMOLOV.

TIPY NA CESTY: KORUTANY

AUTORKA A VLADIMIR FORT

Korutany s horskym kolem

Tti tipy na rakousky adrenalin v sedle

Deset kilometra dlouhy Petzen Flow Trail, perfektni singletraily
ukryté v kopcich nad Klopeiner See nebo temna projizd'ka v byvalyjch
dolech. Neexistuje moc jinych regiont nabizejicich tolik aktivit pro
milovniky horskych kol.

,Zacneme vyjezdem na nedaleky kopec Kitzelberg, nasledovat bude mj oblibeny sjezd

a pak zamifime na vrchol Gracarca,” vysvétluje dnesni plany instruktor a znalec traild
ukrytych nad Klopeiner See Charley Falk. Naseddme na horska kola a nechame se malymi
pésinkami vyvést do kopcd.

Za traily do kopcii nad Klopeiner See

Nadherné lesni stezky, které nam Charley predstavuije, stoji opravdu za to. ,Terén je v okoli
dokonaly, ale clovék, ktery to zde neznd, jen tézko vsechny traily objevi. Proto s kolegy

z turistického centra nékolikrat do tydne organizujeme projizdky zdarma,” vysvétluje
usmévavy Ctyricatnik, nacez se ztraci v prudkém svahu a pokfikuje na nas, jak mame

pracovat s vahou a tézistém, abychom sjezd zvladli.

Podle kalendare je teprve kvéten, ale teploty naznacuji spis léto. V poledne tedy sjizdime

k modré hladiné jezera a pozorujeme prvni odvaZlivce opalujici se na brehu. Klopeiner

See, jedno z vice nez tisice dvou set
n korutanskych jezer, ma velmi teplou
vodu a v |été se stava oblibenym mistem
ke koupan.

Podrobné informace o Klopeiner See
i Trail Park Petzen najdete
na www.klopeinersee.at. Pro rezer-

Krom lesnich trailC ale v korutanské
krajiné najdete i spletitou sit cyklostezek
vhodnych pro rodiny s détmi. Vedou
kolem temné modrych hladin jezer, pres

malé vesnicky i okolo feky.

vaci cyklovypravy do tol navstivte
www.stollenbiken.at. Cesky se

o Korutanech doctete na
www.korutany.com.

Petzen: nejdelsi
mountainbikovy trail Evropy

Jezdite-li radsi z kopce, lezi nedaleko dalsf
zajimavé misto - Petzen Flow Trail. Tento nej-
delsi mountainbikovy trail v Evropé disponuje
desetikilometrovou délkou, prevysenim 1000
metrll a lanovkou, které vas i s kolem dopravi
nastart.

WVyhodou téhle trati je, Ze se na ni miZou
vydat zkuseni zavodnici, ale i rodina s détmi,*
vysvétluje architekt trailu Diddie Schneider.
L,Stavél jsem traily po celém svété, ale tenhle
projekt mé zaujal z jednoho prostého ddvodu.
Trail park je vystavén v lyZarském arealu, coz
je sice bézné vSude v Evropé, vétSinou mé ale
zimni sezona byt financné silngjsi nez letni.
Na Petzenu se pokousime, aby hlavnf prijmy
byly z léta. To mé zaujalo, dodéava sympaticky
puntickar Diddie, ktery se svym tymem stavél
Flow Country Trail Petzen celé dva roky. Nyni
je aredl v provozu témér rok a pll a jeho
obliba stéle roste.

Nechavame jej popijet limonadu ve stylové
horské boudé Zollhitte a sami si trat
projizdime. Klopené zatacky, terény mezi
vzrostlymi stromy i malé skoky probouzf
adrenalin v kazdém jezdci. Ti, kteff si hned


http://www.klopeinersee.at
http://www.stollenbiken.at
http://www.korutany.com

Katefina Smolova

Katka vystudovala novinafinu, a pro-
toZe ze vSeho nejradéji cestuje, spor-
tuje nebo pise, prace $éfredaktorky
portdlu HedvabnaStezka.cz ji docela
vyhovuje. K tomu stihd jesté toulat se
po hordch, jezdit na kole a obéas vzit
ilano a néco vylézt.

netroufaji na vyjezd lanovkou, trénuji nejprve
dole na cvi¢ném hristi jednotlivé typy terénd,
drevéné mustky a jen lehce klopené zatacky.
Na kopec se ale nakonec odvazi vétsina.

Po tmé a na kole v diilni Stole
Vyhodna poloha Korutan u slovinskych hranic
dovoluje jesté jednu netypickou aktivitu, a to
cyklojizdu ve starych Stolach olovéného dolu
nedaleko mésta MeZica.

,Méte vsichni celovky? Dobre, pojdme tedy
na to. Po cesté zastavime na nékolika zajima-
vych mistech. Kdyz zakficim STOP, poslete

to dél a zastavte. Ja vam pak ukézu néco ze
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Po nékolikahodinové jizdé v kopcich si miiZete odpoéinout u nékterého z jezer.
Zivota délnikl, dava nam instrukce privodkyné, pak odemyka Zelezné dvere, za nimiz je
uzjentmaachlad.

Nasedame na kola a vydavame se pomérné Gzkymi upravenymi chodbickami do nitra
dolu. Sedm kilometr( projizdime témér dvé hodiny. Sice se nejedné o velky fyzicky vykon,
ale zaZitek je to opravdu nevsedni.

JF0N 'DRITEVODU A NECISTOTY

since 1884

VHODNE NA
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Staré kolonidlni budovy Yankounu slouzi dnes tieba jako zdzemi pouliénich vyvafoven.

Nejhez¢i mésto Barmy?
Kolonialni Yankoun pied rozpadem

Centrum nejvétsiho barmského mésta si dodnes zachovalo historické jadro z dob kolonia-
lismu. Nadherné budovy z 19. stoleti se ale doslova rozpadaji pfed o¢ima, mnohé z nich
jsou obyvané squattery ¢i znetvorené reklamami, satelity a krabicemi od klimatizaci. Své
udélalo i vihké klima. Domy doslova volaji po rekonstrukci, na niz samozrejmé nejsou
penize. Jen opravy slavného Sekretariatu by pfisly na vice neZ sto miliond americkych
dolart. Budoucnost kolonialniho centra Yankounu je proto téméf jisté a jestli chcete zazit
jeho plvodni atmosféru, budete se sem muset vydat hned.

Pokud touzite vidét poldrni zafi,
vyuzijte mobilni aplikaci Aurora Alert

Jedete-li do oblasti, kde je mozné spatfit tento jedinecny svételny efekt, nezapomenite si
do chytrého telefonu stahnout skvélou aplikaci Aurora Alert. Staci zadat svou GPS polohu
a aplikace vas pak uz sama upozorni na priznivé podminky pozorovani arurory borealis
na severu ¢i australis na jihu. Laik oceni automaticky charakter aplikace, znalec ale mtze
vyuzit i nékolika pokrodilejsich funkcf, jako je tfidenni predpoved aurory.

Oficidlni stranky aplikace jsou eaglesorbit.com.

Nejpi'esnéjéi letisté svéta najdete v Osace

Japonsko opét nezklamalo v presnosti a organizovanosti. Podle spolecnosti OAG, ktera se
zabyva zpravodajstvim z letecké dopravy, je nejpfesnéjsim letistém svéta pravé japonské
Osaka Itami Airport. Kromé vyhodnoceni presnosti letist pripravila OAG také Zebricky
aerolinek étajicich na cas, kde zvitézila letecka spolecnost airBaltic.

Procestujte mista z Hvézdnych valek.
Cast posledniho dilu vznikla ve Skotsku!

Cilem cestovatell se Casto stavaji mista, ktera slouzila jako kulisy slavnych film@. Kultovni
snimek Hvézdné valky taky zved| nékterym destinacim navstévnost. Prvni epizoda se
7 Casti odehréla v Tunisku, druhé poslouZilo napfiklad jezero Como v Itélii. V dalSich

dilech se objevilo Udoli smrti, Kalifornie ¢i
Etna. Sedma epizoda, Sila se probouzi, méla
premiéru teprve v prosinci loriského roku a uz
je znamo, Ze Cast zabérd vznikla na skotském
ostrové Skye. Hollywoodské filmare pry
uchvatil rozeklanymi skalnatymi pahorky.

Mongolsko zrusilo
bezvizovy styk
pro Cechy

Od 1. ledna 2016 zacala platit opétovna vizova
povinnost do Mongolska pro drzitele ¢eskych
past. Velvyslanectvi Mongolska v Praze
vyfizuje jen zadosti o kratkodobé vizum do 30
dn0 za Gcelem podnikani a turistiky. Vyfizeni
viza trva 5 pracovnich dnl a cena je 60 EUR.

Vice informaci se dozvite
na strankdch velvyslanectvi
www.praha.mfa.gov.mn.

TOP destinace
pro rok 2016 Podle
HedvabnaStezka.cz

Kazdy leden redaktofi HedvabnaStezka.cz
vyhlasuji sedm nejzajimavéjsich destinaci

pro nasledujici rok. Vybér je zaloZen zejména
na osobnich zkusenostech a dojmech
cestovateld. Letos se mezi nejzajimavejsi
mista dostala divoka Kanada, ostrovy Island
aMadeira, indicky Ladakh, exoticka Indonésie
i dvé dost netradicni zemé - Kosovo a Sudan.
L,Mym tipem je letos Ladakh, kam jsem se
vydala v inoru. V tuhle dobu tam totiz nejsou
témeér zadni turisté, a relativné proflakla desti-
nace se tak ménf v néco neskutecného. Mraz
mé sice prondsledoval 24 hodin denné, ale
zimni setkani hluboko v horach byla prosté
neskutecna,” vysvétlila Séfredaktorka webu
HedvabnaStezka.cz Katefina Smolova.

Vic se o vSech destinacich
dozvite na nejétenéj$im cestovatel-
ském portalu HedvabnaStezka.cz.

HedvabnaStezka.cz

cestovatelsky portal

CESTY: CO SE DEJE

TEXT A FOTO KATERINA SMOLOVA


www.praha.mfa.gov.mn
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OBSAH CO VSECHNO BYSTE NEMELI ZAPOMENOUT
PRED ZAVODEM NEBO VELKYM BEHEM

Zkontrolujte si, jestli jste pfed zavodem na néco nezapomnéli!

5 Rozhovor: Radek Groh

6 Tréninkové tipy

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

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

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

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

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

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

12 Orientadni béh

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

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

Dobit sporttester a mobil.

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

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

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

Nenechat se na startu zméast pripovidkami konkurent.

23 Koleckové lyze

24 Tréninkové tipy

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

1DEALNT KoMBINAGE
RADIKALNIHO DESIGNU'S
'DOKONALOU FUNKGNOSTI

DELA Z NASICH BA UHtl
“AIRZONE TU NEJLEPSI
VOLBU PRO CHVILE

(i “JAKO JE TATO,
“alpine SR o RS A
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Novinky z veletrhu ISPO

RaidLight - novinka na ¢eském
trhu ocenénd na veletrhu ISPO

Francouzska znacka
RaidLight predstavila
na veletrhu ISPO

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

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

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

Konec pronace a overpronace

- symposium Runner’s World
na ISPO v Mnichové

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

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

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

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

»uy Tipy

S Running Mallem béhejte cely rok

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

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

Vice informaci na webu:

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

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

Podrobnosti a aktuality
o0 jejich vykonech miiZete sledovat
na www.SvetBehu.cz.
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Jaké trendy v béhu v sou¢asné dobé
l r h [ sledujes jakoZto marketingovy manazZer
a 0 S av O ® nejvétsi sité outdoorovych prodejen
v CRi jako aktivni sportovec?
o PFi narocném horském béhu sportovec pre-
Letos se ChCI naplno konava znacné prevysent; to mé za nasledek,
Ze musf Celit vyraznym teplotnim, povétrnost-
nim, ale i terénnfm zménam. Z toho plyne,
0 fit do éesk 4 ch zévodﬁ Ze pokud chce béZec podat vykon na hranici
p y svych sil, je kvalitnf vybaveni nezbytné. Sou-
Casnym trendem je tzv. technické oblecent,
kombinujici v sobé nékolik druht materiald
Ahoj Radku, vim, Ze mds pomérné ndroénou prdci. Jak obtizné je skloubit tak, aby béZci zajistilo potiebny komfort a udr-
prdci, studium na vysoké skole a jesté sport na vrcholové tirovni? Zelo svaly v teple.
Ahoj MiSo. Moje zaméstnani je mozna celkem narocné, ale napliiuje mé a bavi. Stejné jako
ve sportu se tu setkavam s celou radou vyzev, které mé nuti na sobé neustale pracovat.
Skloubit praci, studium i sport nenf jednoduché. Clovék si musf jasné stanovit priority
a naudit se hospodarit s ¢asem. Casto je narocné donutit se po dlouhém pracovnim dni
vybéhnout. Na druhou stranu, bézet po horéach je vZdycky krasny zézitek, a to i v pripadé,
Ze natu krasu kvili tmé a desti nevidis.

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

a do budoucna?

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

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

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

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

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

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

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


http://www.hudy.cz

Dokonéeni zdvodu
ve dvojici je dvojndsobny
tispéch a radost.

!
T

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

rénydo sedmicku

nebo podobné martyrium

Bézet ve dvojici je jiné nez sam

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

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

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

1. Najit si partnera

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

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

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

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

2. Stanovit si spole¢ny cil

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

a hlavné si uzit krasu celé trasy?

3. Pripravit sdm sebe

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

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


www.svetbehu.cz/trenink-a-plany

n CO BUDETE POTREBOVAT:

béZeckou vestu ¢i batoh
vétrovku/ nepromokavou bundu

podle toho, zda jste spise trekaf,
nebo bézec)

vyzkousSené obleceni (funkcni
pradlo, ne bavinéné)

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

padé jiné jidlo

poznd prostredi vybehd s prevysenim 500 metrd,

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

energetické ty¢inky ¢i gely, popfi-

SVET

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

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

si tedy néco takového predem.

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

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

Lonito znamenalo 14

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

4. Zkusit si spole¢ny trénink nebo zavod

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

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

5. Vybrat a vyzkouSet si
spravné vybaveni

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

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

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

VYHODY A NEVYHODY
ZAVODENI VE DVOJICiCH

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

RAIDLIGHT

Team R-Light 004

Jedinecné bézeckeé boty, které se
Vam pfizplsobi

nirskamodacz

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

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

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

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

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

ohném.

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

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

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

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



n INOV-8 GLADIATOR RACE

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

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

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

SVET

Bahenni 1azné na trati

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

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

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

v rybniku, hned nas zase poslali do blata!

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

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

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

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

Zuzana Wenerova

Autorka:

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

i extrémnich zavodech typu adven-
ture race.

WINNER

INDUSTRY
AWARD 2015

RAIDLIGHT
Gilet Lazer Dry
Responsiv 8L

Lehka a ergonomicka bézecka
vesta plna hydratace

nirskamodacz

Vyhradni dovozce a distributor pro CR a SR.
Vice na www.norskamoda.cz
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Co si z toho vybrat? Idedlnti jq

S Y/ ZIOUSEL, CO VA Sedi neéjlépes

uperpotravi

Pro¢ by mély mit své misto v

- r

SVET BEHU: VYZIVA
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RICHTEROVA, FOTO SHUTTERSTOCK
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jidelnic“:ku bézcu?

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

do jidelnicku.

Co jsou superpotraviny?

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

Jak mohou byt prospésné bézctim a proc je zaradit

do jidelnicku?

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

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

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

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

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

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

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



www.svetbehu.cz

5 superpotravin, které mozna neznate

Maca perudnska

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

Koupite: v prasku

Goji

Ochrdni pFed chfipkou

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

v zimnich mésicich jako ochrana pred
obavanymi virovymi infekcemi.

Koupite: susené bobule
Dennfdavka:6-18g

Denni davka: 2 - 6 [Zicek

Cena: 250 g/100 K¢

Cena: 100 g/150 K¢

Chlorella

Hojic¢ ran

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

Koupite: tabletky

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

Cena: 700 tabletek/300 K¢

Avokado

OZivi a regeneruje

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

Koupite: plod
Cena: 1 kus/30K¢

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

SVvET

Goji se v Ciné povaZuje za rostlinu
dlouhovékost.

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

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

J:\iite)s: Wl Jitka Richterovd

Jitka sportuje a béha pravidelné

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

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

JEDINECNY SERIAL TERENNiICH BEHU

TRM% 30. 4. TRAIL OSTRAVA
RUNNIN

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

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

www.ktrc.cz


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

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

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

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

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

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

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

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

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



zapojuji jiné svaly, podlozka je méné stabilni
a mékei.

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

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

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

Jak se zucastnit zavodu

v orienta¢nim béhu

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

€O MUZE TRAILOVY BEZEC
CEKAT OD ORIENTACNIHO BEHU?

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

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

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

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

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

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

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

SVET,

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

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

si u pofadatelll pfi registraci.

Sezona orientacniho béhu zacind v dubnu

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

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

Orient’dk versus trail

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

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

s ey

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

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

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

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

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

X-TALON™

GET AGRIP

Sprinty v orientaénim-
béhu se ¢asto

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

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

mistrem svéta ve $tafetdch a loni jiZ poSesté vyhrdl
legenddrni zdvod Velkd kunratickd.
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BEZKONKURENCNI GRIP / DOKONALE CTENi TERENU / VYLADENE FUNKCN{VLASTNOSTI
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INOV-8 ALL TERRAIN CONCEPT STORES | ["ilpoint Praha

- obchody s vysokou Grovni servisu SP Sport Zlin

Run4Fun Hradec Kralové

Sport Rysy Poprad
Bernosport Trencin
Bezeckepotreby.sk Banska Bystrica

Sanasport Brno
Sanasport Olomouc
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www.svetbehu.cz/orientacni-beh
http://www.inov-8.cz

OSOBNOST: TOMAS LICHY

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

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

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

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

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

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

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

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

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

tréninku?

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

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

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

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

-2 =15

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

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

[ i | BurFEPIC TRALL

Zavod potfddany

kaZdorocné

vnadherném '

prostiedi

Spanélskych ‘

Pyreneji ve ves-

nicce Barruera.

Letos bude tento

zavod hostit Mistrovstvi svéta

ve skyrunningu. Pobézi se traté

o délkach 105km, 42km, 21 km

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



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

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

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

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

béhem tréninkii a zdvodu? Vjednom

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

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

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

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

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

f Jaké mds bézecké pldny pro letosni rok?

MVtom zatim jasno nemam. Planovani letosni bézecké sezony se

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

s .

Skialpinismus a horské béhdni se ti dafi vyborné

kombinovat, v obou dosahujes prvotfidnich

. vysledkii. Neni pro tebe pfilis velkd zdtéz cely

_ rok zdvodit na $pi¢kové trovni?

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

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

% o a daleko technlcteJS| Oba sporty se dopliiuji,

nawc po 15 letech zévodéni na sklalpech

-

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

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


www.svetbehu.cz

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

z dal$i generace pravé Agusti Roca nebo

Emma Roca. Pro mladé zavodniky jsou tihle

lidé obrovskou motivaci.

Vzhledem k soucasné situaci
v Kataldnsku (snahy o odtrZzeni

USPECHY A REKORDY

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

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

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

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

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

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

SaLomon

& Jeho nejoblibenéjsi aktivitou je
pohyb v hordch-Alpinrunning.

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

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

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

a F ,,Povazu1u se za clovéka z hor,

v politice j ]sem spis anarchista.”

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

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

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

Kilian Jornet na zdvodé Ultra Pirineu. Foto Oriol Batista.


http://www.salomon.cz
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PRIPRAVIL KAREL VUJITEK, FOTO ARCHIV KILIANA JORNETA

S pritelkyni Emelii Forsbergovou. w '

R,

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

"r: i

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

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

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

vvvvvv

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

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

béZec svéta, je drzitelem tratovych

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

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

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

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

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

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

i

Predplatne casoplsu e.nuza 79 K¢

o o 2 T

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

B www. SvetOutdooru cz/predplatne


www.svetoutdooru.cz/predplatne

TIPY NA VYBAVEN{

A 19

NOVINKY A ZAJIMAVOSTI v béZecké vybavé

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

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

Infocena: 749 K¢
WWW.mizuno.cz

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

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

Infocena: 449/499 K¢
www.Loap.cz

Bota s gelovym odpruZenim

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

Infocena:1999 K¢
www.hervis.cz

Mizuno DryLite tee

Loap Marli a Malzo

Asics Gel Innovate 7

Raidlight Team R-Light 004

Maximalné univerzalni béZecké boty

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

Infocena: 3799 K¢
www.norskamoda.cz

Cap Pro Buff

Oboustranna ksiltovka, kterd vétra

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

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

Infocena: 719 K¢
www.buff.cz

Klimatex Robe1laLucy 1l

Lehka softshellka s reflexnimi prvky

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

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

Infocena: 1090 K¢
www.klimatex.eu

s


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

SVET BEHU: SALOMON BEZECKE TRASY

PRIPRAVILA PETRA KRALOVCOVA MAPY: MAPYCZ
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306m

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

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

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

270m
zacatek
Trojmez|

4 25,18km

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

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

Salomon bézecké trasy

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

BéSk@:ﬁb]em Ondrejniku a Skalky

chata ¥ Ondrejmk

rozcestnik

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

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



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

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

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

) okm

16,63km 4

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

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

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

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

Marianské lazné: Vyhlidkové trasa
Romana Skalského

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

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

775m
Kamzické jezirko N rozhledna
Kamzik

Lunapark

575m 575m
S 2N

13,20km 4

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

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



www.svetbehu.cz/bezecke-trasy

SVET BEHU: SALOMON BEZECKE TRASY

PRIPRAVILA PETRA KRALOVCOVA, MAPY: MAPY.CZ

Pizei: Gdolim Berounky
s Tomasem Bystfickym

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

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

a hradu
300m

300m A

P okm 2096km

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

.
r
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OBSAHLY JEDINECNY NEJHEZCI

KATALOG | KATALOG | BEZECKE
FERAT TREKU TRASY

www.pohera.cz/feraty www.pohora.cz/katalog-treku www.svetbehu.cz/bezecke-trasy
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TRENINKOVE TIPY: KOLECKOVE LYZE

TEXT NATALIE éfROVA, FOTO ARCHIV KQLECKOVELYZE.CZ
T3
|

Vyukovy kemp
v Novém Mésté
na Moravé.

Proc vyzkouset
koleckové lyze?

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

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

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

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

Misto vosku kolecka

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

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

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

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

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

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

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

SVET

»23
CHCETE vv;xopéET
KOLECKOVE LYZE?

Pokud i vds1akd
vyzkousSet néco

nového a uzit si

jizdu na lyzich

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

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

Par rad do zacdatku

VSechny zacatky jsou tézké, ne u kazdého

sportu navic hrozi modriny a odfeniny. Pokud

vam pfi prvnich pokusech poradi nékdo

zkuseny, mizete se vyhnout chybam, které se

postupem casu $patné odbouravaji. Pokud se

chystate na svou prvni jizdu, mGzZou se vam

hodit nésleduijici tipy:

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

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

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

B Zkuste jizdu bez holi - lip tak najdete
rovnovahu



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

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

prijit trochu trapné, ale pokud v zavodé

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

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

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

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

spoustu energie.

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

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

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

a obmériujte je, at vas béhani bavi.

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

stejné dilezita jako trénink. Trénink vase

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

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

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

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

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

Dalsi tipy

37. Investujte Cas i penize do vybéru bot.

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

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

40. Béhejte obcas s rychlejsim partakem.

41. Spravna strava a piti zlepsi vyrazné vas
vykon.

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

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

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

Tak drzime palce, at se zlepsite! Ale kdyz
se to nepovede,
nesvalujte vinu na nas ©

SB 25

MOTIVACE DELA POLOVINU VYKONU.
Pro vasi inspiraci pfidavame nékolik vice i méné vaznych
bézeckych slogan, kterych se muizete drzet:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

STORE
ONLINE
MOBILE

Heryis

CLICK & COLLECT

NEOMEZENE
MOZNOSTI NAKUPOVANI

o

ORDER IN STORE

0000

NAKUP ONLINE
AV PRODEJNE
NECH SERIDIT

2JISTI STAV
OBJEDNAVKY
VE SVEM MOBILU

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

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

NAKUP ONLINE
V PRODEJNE
A ZAPLAT
ROVNOU NA
POKLADNE

NAKUP ONLINE
A VYZVEDNI
V PRODEJNE

REZERVUJ ONLINE
A VYZVEDNI
V PRODEJNE

NAVSTIVTE NAS E-SHOP NA WWW.HERVIS.CZ



www.hervis.cz
www.svetbehu.cz/trenink-a-plany

€
o
<
=
U
©
c
>
<
s
s
=

PHOTO: MICHAEL MOLLER.
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NOVINKY A ZAJIMAVOSTI v bézecké vybavé

Salomon Ellipse 2 GTX W

Trekovky do kaZdého poéasi

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

Infocena: 3290K¢
www.salomon.cz

Kalhoty pro aktivni pohyb
aodhodlané Zeny

Kari Traa Luise % Tights dokazi zabrat

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

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

Infocena: 1960 K¢
www.norskamoda.cz

Loap Wivien a Wido

iv:'l . D3mskd a panska lehka sportovni bunda

Univerzalni bunda pro sportovni aktivity

odola vétru a UV zareni, odpuzuje vodu

TRy a prizmoknuti rychle schne. Sbalit ji

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

——

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

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

Infocena: 949 K¢

-

Kari Traa Louise % Tights

j‘] www.Loap.cz

Reda Rewoolution Furud

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

sw’t’oviny dy’cha’ i hFejevtéch

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

Infocena: 2540 K¢
www.Rewoolution.cz

Hannah Parker LT

Lehky stretchovy rolacek pro aktivni sporty

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

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

Infocena: 1790 K¢
www.Hannah.cz

Raldllght Gilet Lazer Dry Responsiv 8L

BéZecky batoh plny hydratace

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

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

a hlavni kapsa na hydratacni
systém. Dostupny v damské

i panské varianté.

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

RECENZE VYBAVENT:

Rychla fakta

Hmotnost: 300 g (vel. 39 EU)
Podesev: FriXion XF ultra grippy
Dodéava: HUDY sport

La Sportiva Mutant

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

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

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

Salomon Wings Pro 2

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

Detailni recenze: www.SvetBehu.cz

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

Jarni novinka vhodna do terénu

Drop: 10 mm

Dodava: Amer Sports
Infocena: 3790 K¢

Vice info na www.salomon.cz

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

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

velmi dobré prilnavost
i na kluzkém povrchu

gumova Spicka boty chranici prsty

Lowa Innox Evo LO

Bota, kterd vydrzi!

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

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

Hmotnost: 350 g (UK 8)

Podesev: Lowa Enduro Evo
Dodava: Prosport

Infocena: 3500 K¢

Vice info na www.prosportshop.cz

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

Detailni recenze: www.SvetBehu.cz

pohodli pri delsich bézich
dlouha Zivotnost
absence lepenych spojli


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

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

Zoot Solana 2

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

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

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

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

Detailni recenze: www.SvetBehu.cz

prodysny material svrsku
pohodInost boty
neotrely design

Mizuno Wawe Sayonara 3
Tempovd obuv, kterou necitite na noze

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

rychly béh.

Kuimarex

TECHhOLDGY

Funkcéni obleceni

5, Jih]

SVET,
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Vas partner pro objemové tréninky

Hmotnost: 260 g (8 UK)

Drop: 10 mm

Dodavé: Level Sport Koncept
Infocena: 3499 K¢

Vice info na www.mizuno.eu/cs

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

nizka hmotnost
stabilita
tlumici schopnosti

Detailni recenze na www.SvetBehu.cz

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

ave, Le



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

SB 3 0 TESTY BEZECKEHO VYBAVENI NAJDETE
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- Polar A360

Hmotnost: 34 g

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

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

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

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

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

Sensor PT Coolmax Fresh GPS

Triko, které ocenite zejména v letnim obdobi

Rychla fakta Novy model panského trika Coolmax

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

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

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

rychly odvod potu od téla

L.eki Micro Trail Pro Rychia fakta

Material: karbon, titan

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

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

setkédme u teleskopickych holf, Uvoliiovaci  Infocena: 3940 Ke

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

pripevnéni a uvolnéni poutka a zaroven

zajistuje az necekanou flexibilitu. Hole jsou

celokarbonové s titanovymi objimkami stabilita htilek v terénu

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



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

mizuno.cz

PRAVE K DOSTANI NA _Y'PCEHY ev

SBMCTIAL, KPCRLE FOHODENE |


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

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

Sve

svmé

doporucuje zavody

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

MISTROVSTVi SVETA
VE SKYRUNNINGU

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

| KVETEN |

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

CERVEN

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

SVET BEHU: DOPORUCENE ZAVODY
PRIPRAVILA KATERINA HUBKO

, FOTO SHUTTERSTOCK

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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


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

Vrchol Aiguille du Chardonet
(3824 m) leZi nedaleko Svycarsko-
francouzské hranice.

Kopec lezeckych zazitki

Aiguille du Chardonet (3824 m) je skalni ledovd pyramida ve vychodni
¢dsti masivu Mont Blanc. VSechny vystupové trasy na vrchol je tfeba
povaZzovat za seridzni alpinismus a nékolik z nich najdete i v nejuzsim
vybéru ,best of“ privodci po alpskych vrcholech. Orienta¢né

i technicky naroény sestup z néj ¢ini hodnotny lezecky cil.

Vychodiskem vystupt v severovychodni sténé je chata Albert ler (2702 m), lezici nad
ledovcem Tour. Jako aklimatizacni a rozlezové cile z chaty se nabizeji kulodr nebo hreben

Nejvetsimi klasikami, které vedou na Aig.
Chardonet, jsou bezesporu hreben Forbes
(AD/IIl), prostoupeny uz v roce 1899,

a 0 néco tezsi pilit Migot (AD+/1V/500 m),
jenz dominuje centralni ¢asti severovy-
chodni stény. Zatimco Forbes je mozné
povazovat za vstupenku do alpského svéta
vaznych hiebenowvych tir, pilif Migot je zase
vstupenkou do svéta velkych mixovych
stén. Na hrebeni Forbes se prelézajf ostré
véze a vezicky, prolozené snéhovymi
pasazemi, kde je potreba davat pozor

na prevéje. Vystup pilifem Migot méa pak
veskeré atributy velké alpské tdry pocinaje
okrajovou trhlinou, lezenim v rozbité skale spodniho prahu, ledovymi zZlabky a prvotfidnf
zulou ve strednf ¢asti. Dolez firnovo-ledovou ostruhou na vrcholovy hieben uz je jen
tresSinka na velmi vydareném dortu.

e G \
Severovychodni sténa Aiguille du
Chardonet nabizi moznosti kvalitniho
alpského lezeni.

Na prednich hrotech

Pro pokrocilejsi alpinisty, a hlavné milovniky lezen ve strmém ledu, nabizi severovychodnf
sténa tfi velmi oblibené linie. Betembourgdv zlab (11l/4 /400 m), severozapadni kuloar Escarra
(I11/4 /400 m) a kuloar Aureille-Feutren (Ill/4+ / 500 m). Obtiznost téchto cest velmi zavisi

na aktualnich podminkach. V poslednich letech najdete v poslednim jmenovaném lezeni az
kolem stupné 5+ ledové Klasifikace. Kazd4 z téchto cest ma odliSny charakter. Betembourg
poskytuje lezeni v Sirokém ledovém Zlebu, Escarra stfida uzsi zlabky, mirnéjsi iseky rampy,
tdhnoucf se sténou doleva, i mixové oblezy nékolika prah. Aurelille - Feutren nabizi kolmé

Y )

23 Radek Lienerth
Horsky viidce UIAGM a instruk-
tor horolezecké Skoly ClimbOn
aktudlné vede bezpecnostni
komisi CAHV. Ptisobi jako
externi vyuéujici horolezec-
tvi a skialpinismu na Fakulté
sportovnich studii MU, kde
také studoval. Mezi lety 1996
22004 byl ¢lenem vybéru
komise alpinismu CHS.

ledy a Gzasnou expozici centralniho kuloaru
primo ve spadnici vrcholu.

Nejvhodnéjsim obdobim pro zdolani hfebenu
Forbes a pilite Migot je zacatek léta, kdy

je vobou cestach dostatek nosného firnu,
trhliny na nastupu i sestupu jsou prekryté

a je nejdelsi den. Pro ostatni ledové cesty se
to kazdou sezonu ménti, nejlepsi podminky
byvaji v dubnu a kvétnu.

Tak uZ vite, kam v lété vyrazit?

Ceska asociace
horskych viideii je )|
jedinym ndrodnim 3 4

nositelem licence

UIAGM. Horsti viidci —

s touto licenci jsou zkusSeni profe-
siondlové s nejlepsi kvalifikaci pro
vedeni lidi v horach.
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Milovnik africkych fek Miroslav Dusek

o sjezdu reky Godzeb

Udoli feky Omo je skuteénou cestou do pravéku. Uz od nejstarsich dob
na tomto tizemi Zili prapfedci domorodych kmenii — Mursii, Surmd,
Hamaru a dal$ich. V neprostupné dZzungli tu doposud Ziji pfirodnim
zpusobem Zivota, ktery se pokusila zdokumentovat slovenska
expedice. Aby se dostali k izolovanému kmeni Surmii, museli nejprve
sjet obtiZnou feku GodZeb, mozna jako jedni z viibec prvnich na svété.

Mistni kmenova spolecenstvi predstavuji neuvéfritelny zdroj kulturniho bohatstvi, jejich
existence je ale ted v ohroZen!. Ziji po tisicileti podél dolniho toku Feky Omo, ktera prament
v Etiopské vysociné a tece osm set kilometr( na jih az do Rudolfova jezera, zvaného také
Turkana. Jeji horni tok a pritoky jsou diky Gzkym karionim s mnoha pefejemi rajem pro
vodaky. Tato oblast se stala osudovou laskou raftového a canyoningového privodce Miro-
slava Duska. Ma za sebou prvosplav feky Dyntchiya, obtizny sjezd feky GodZeb i expedici

ke kmeni Surmd.
(GUMOTEX]

Privodce canyoningu a raftingu, ktery vede agenturu Canraft, ale také
dobrodruh, ktery se aktivné vénuje kayakingu, skialpinismu a horolezectvi.
Ma za sebou piechody vic nez stovky kariont po celém svété, icastnil se

MIROSLAV DUSEK

mnoha expedic do Afriky. Vroce 2010 si splnil sen, kdyZ prosel jeden z nej-
obtiznéjsich kanonu svéta Trou d Fer na ostrové Reunion.

Ctyti pokusy o zdoldni
zacarované feky Godzeb

LByla to ldska na prvni pohled. Poprvé jsem
vidél jeji soutok s fekou Omo pfi expedici
0Omo 2005. Panenska pfiroda okolo vytvd-
fela prekrdsnou scenérii. UZ tehdy jsem si
rekl, Ze bych se chtél pokusit ji sjet,“ fika

o fece Godzeb Miroslav Dusek. Na jejim brehu
stanul jesté dvakrét, nejprve v roce 2007 pfi
sjizdéni feky Dyntchiya. Ani pri dalsi vypravé
do Afriky ale na Godzeb nedoslo. Expedicni
raft Pulsar od ¢eského vyrobce Gumotex,
familiérné pojmenovany Modry Hroch -
Mroch, zmizel nékde v nakladovém prostoru.

Byl ze mé rézem kapitdn bez lodi, ale
nevzdali jsme se. Vyrazili jsme dZipem k fece
a poradné jsme oblast prochodili. Bylo to
potfeti, kdy jsem stdl u breh( GodZeb. Bez-
mocny, smutny a zklamany,* priznéva Dusek.

Reka GodZeb pro vypravu zlstala zapovézen,
zato se ji podarilo dostat se k tajemnému,
obavanému kmeni Surm@. Po mnoha

dnech s tézkymi lodnimi batohy na zadech



www.gumotexcluny.cz

EXPEDICE: GODZEB

TEXT MARIE FISEROVA, FOTO MIROSLAV DUSEK, K2 STUDIO A PAVOL BARABAS 61

a s macetamiv rukou stéli na izemf kmene,
ktery se jim ukazal v celé své krase. Vecerni
zpévy a bubnovani jim dlouho znély v hlavé.

Na raftech na tizemi hrochti
Cestovatelé, kterym ucaroval cerny kontinent,
védi, Ze vzpominky na Afriku vas vzdy doZe-
nou. Na feku Godzeb se Mirek Dusek proto
vratil s vypravou filmare Pavla Barabase, ktery
cestu zdokumentoval ve svém nejnovéjsim
filmu Suri.

Po fece Godzeb se expedice vydala doslova
do neznéma, malo prozkoumany pritok feky

TS

Hrosi patfi k nejnebezpeénéjsim africkym
savcetim, velkym problémem byli i pro
slovenskou expedici.

Omo sjeli zfejmé jako jedni z prvnich. Tech-
nicka obtiZnost feky se pohybuje v rozmezf
WW IHI-IV. Vzhledem k prostredi afrického
destného pralesa a obrovskym rizikim se da
ale sjezd oznacit za extrémni.

Pri dobrodruzné plavbé skrz bujnou pralesni
vegetaci vyprava zazila perné chvilky. Na dvou-
setkilometrovém Useku feky museli prekonavat
narocné pefeje, ve valici se rozbourené péné

Film Suri si nenechte ujit na fil-
movém festivalu Expedi¢ni kamera,
ktery probihd do 5. dubna ve vic nez
200 ceskych a slovenskych méstech.

PADLER

se dal nékdy raft jen téZko ovladat. Po cesté je Cekaly dva zcela nesjizdné Useky, na nichz
musela posadka veskerou vybavu véetné raftdl prenéset pres obff balvany.

Velké nebezpeci pro vypravu znamenali hrosi, ktefi jsou tu vladci feky. GodZeb je jejich
domovem, ktery si bedlivé chréani. Pfed Gtokem hrocht neexistuje obrana. Svou obét bud
rozdupou svym tfapaltunovym télem nebo roztrhaji aZ padesat centimetr( dlouhymi ost-
rymi zuby. Mnoho z nich tu ¢lovéka
nikdy nespatfilo, o to prekvapenéji
hledéli na vypravu na raftu.

SnaZili jsme se drZet v hlavnim
proudu feky a klopili jsme zrak
Jjako déti jdouci poprvé do Skoly.
Voda skoro stéla a hroSich rodin
bylo na malém misté prilis. Pokud
by se jen jeden z nich rozhodl
zautodit, nase Sance na preZiti by
byla minimdlni,“fika Dusek.

P¥i sjizdéni dosud mdlo prozkoumaného pfitoku
Vyprava méla stésti, prestoze to Feky Omo se expedice vydala do nezndma.
v urcitych chvilich vypadalo, ze
plavidlo skonci roztrhané na kusy. Daleko vétsi problém byl na brehu. Hrochdim, ktefi se
chodili past, se lidska pfitomnost hrubé nelibila. Celou noc tak musela posadka nezvané
navstévniky odhanét padly a dalsimi zbranémi - ohném, kamenim a silnym rdmusem.

Za obavanym kmenem Surmu

Na konci rozbourenych pereji feky Godzeb a putovani pralesem vstoupila vyprava

na Uzemi unikétniho pirodniho etnika, které bojuje za svdj plvodni zpdsob Zivota. Budou
mit Surmové silu odolat tlaku etiopské viady?

LVlddni jednotky se snaZi vytla-
Cit pavodni obyvatelstvo kviili
pudé a nerostnému bohatstvi.
Zakazuji jim jejich tradice a nuti
Jje pfizplisobit se. Kmenovi
bojovnici se boufi a nevdhaji
pouZit zbrané. Surmové jsou
velmi svébytny ndrod a v této
napjaté dobé jsou schopni
vSeho. Nemaji totiZ uz co ztratit
- bojuji 0 svou zemi, tradice,
identitu i cely svij Zivot,“li¢i
Surmové svddi s etiopskou viddou nerovny Dusek neradostnou situaci

boj za preziti svych tradic. Surmd.

Jediny vodacky ¢asopis v CR.

Vyhry z jarni nadilky pro predplatitele:

Roéni predplatné pouze 330 K&. . ‘ lod’ a dalSi vodacké vybaveni.



http://www.padler.cz

Radek Jaros si Koruna planety
_=Vvroce2014 gp[n| » Oblast: Cel)'/ svet
BEBIEE = Ucastnici: Radek Jaros
'sen o dobyti BEE
Koruny Himalaje;
£ kdy? vylezl na svou - y
¢trnactou osmitisicovku, K2. Horolezecké # /s
B sny ho viak neopustily, a proto se letos 7 ops
= vydava vstfic dobyti takzvané Koruny pla-

~ "+ nety, zvané anglicky také Seven Summits,
tedy nejvysSich vrcholii viech sedmi .,
svétadill. Zacit chce s projektem na domdci ¢
plidé v Evropé. A protoZe se o nejvyssi horu

Info: www.radekjaros.cz f
o -
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skupina &eskych a slovenskych spe

leopotapécti nové jeskyné v mexickém

Yu'catémi'. vysledkem jejich préce je

kompletni mapa krépnikového krélovstvi
zaplaveného vodou. Sny speleologl se
ale neplni lehce. Expedice ma na konté

Oblast: Yucatén

Ucastnici: Clenové Ceské a Slovenské
speleologické spolecnosti
Termin: leden a (nor 2016

Info: www.speleoaquanaut.cz

mnoho setkani s hady, krokodyly, pavouky a prodirani dzungli neni snadné. Z dosud
znamych 1200 kilometr( zaplavenych chodeb v oblasti Quintana Roo objevili

++ desetinu Cesi a Slovéci. Diky jejich praci je 75 kilometr(i dlouhd jeskyné Koox B “aal

nejdelsi souvislou vodou zaplavenou jeskyni na svété, kterd ma svoji podrobnou
mapu.

Vrchol Nanga Parbat poprvé v zimé

Evropy kvili riznym definicim evropsko-
-asijské hranice vedou spory, vyleze Radek
radsi na oba kandidaty. V kvétnu se chysta
na Mont Blanc (4809 m), kde se chce zaroven
aklimatizovat pro vystup na nejvyssi horu
Severni Ameriky, Denali (dfive Mount McKin-
ley, 6168 m). Druhy adept na nejvy3si horu
starého kontinentu jej ¢eka na podzim, az
pod kavkazsky Elbrus (5642 m) chce Radek
dojet na kole a pridat se k nému mazete i vy.

Horolezeckou vyzvu, na niz si vyldmalo zuby desitky predchozich expedic, zdolala kon-
cem Unora trojce horolezcd Alex Txikon, Ali Sadpara a Simone Moro Kinshoferovou ces-
tou. Jedina Zena v expedici, Italka Tamara
Lunger, se kvli vyerpani kousek pod
vrcholem devaté nejvyssi hory svéta otocila.
Nanga Parbat (8125 m) je pfedposledni
osmitisicovkou, jejiz vrchol éekal na zimni
dobyti. Poslednim osmitisicovym vrcholem
nevylezenym v zimé zlistava K2 (8611 m).

Nanga Parbat Winter Expedition 2016

Oblast: Himalaj

Ucastnici: Alex Txikon, Ali Sadpara
a Simone Moro, Tamara Lunger

Termin: Gnor 2016

NORD
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nordblanc.cz


http://www.pohora.cz
http://www.nordblanc.cz
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EXPEDICE: MANASLU

PRIPRAVIL JAN HARAC, FOTO ARCHIV LIBORA UHRA

Libor Uher

se pokusi prolomit
nepalskou smulu

S Liborem jsme se potkali u néj doma v Palkovicich
nedaleko Frydku-Mistku a fe¢ byla pfedevsim o chys-
tané expedici do Nepdlu na osmou nejvyssi osmi¢ku

- Manaslu (8156 m).

Pro¢ Mandslu?

Pro mé moc moznosti k vybéru neni (smich). Pakistdn mam vnitfné tak néjak uzavreny,
pokud nepocitdm Nanga Parbat, kde je to ted nebezpecné a myslim si, Ze se tam delsi
dobu nikdo nedostane. Jasna volba je pro mé tedy Nepal.

Na kopec budete vyrdZet v jarni, nebo podzimni sezoné?
Vjarni. Letime uz druhy dubnovy vikend.

Jaké jsou vyhody a nevyhody kaZdé ze dvou édsti horolezecké sezény

v Himdlajich?

Na podzim byva po letnim monzunu vic snéhu, coz je obecné pravidlo pro vSechny tyhle
kopce, které se nachazeji v draze monzunu. Jaro by naopak mélo byt s ohledem na mnoz-
stvi snéhu chudsi, protoze zimni monzun je mini srazkovy. Vyhodou podzimu je (dajné
stabilnéjsi pocasi, kdezto jaro byva divoké. Ja byl v Nepalu vZdycky na jare a pocasi bylo
hodné $patné. Kazdy den byl jako pres kopirék - réno azuro, kolem obéda se zacaly honit
mraky a odpoledne snézen.

V Nepdlu se ti ale moc nedafii, co?
(smich) Mas pravdu, viibec ne. Ale chci se jesté jednou presvédcit, jestli mi ten Nepal
opravdu neni naklonény. Manaslu pro mé byla logickym vyplynutim. Ale abych to uved|
na pravou miru, tuhle akci jsem nevymyslel ja. Ozvali se mi kluci z expedice na K2 (z roku
2007, pozn. autora), Radovan Marek a Kamil Bortel. Bude to takova nostalgie, protoze jsme
spolu dlouho nikde nebyli a tésim se na spolecny cas straveny v horach.

A jede s vdmi jesté nékdo dalsi?

OSMITISICOVKY an h 2 p
J& jsem ve dvojce s Marou Novotnym,

se kterym za sebou mame expedice
na Broad Peak, Dhaulagiri nebo
Annapurnu. A pak jedou jesté Ctyri kluci
z Krkonos a Jizerek, které zatim znam
jen z organizacniho setkani, pro né je to
prvni osmitisicovy kopec.

2009 - Annapurna (8091 m), dosa-
zena vyska 6000 metr

2009 - Mount Everest (8848 m),
dosaZena vySka 8400 metri

2012 - Dhaulagiri (8167 m), dosa-
Zena vyska 6700 metri

Na expedicich, ale i jinych akcich té podporuje adidas. Jak se ti jejich vybava
osvédcila?

Na expedici si beru kompletni adidas outdoorovou kolekci, se kterou paraddné funguju az
po treti vyskovy tabor. Pouze na vrcholovy Gtok si oblékam specialni vyskové peff od Josky
Rakoncaje.

Vybaveni, Cesty, Expedice, Osobnosti

Svét Outdooru 1/2016
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Vroce 2010 vylezl Libor Uher rovnou
na dvé osmitisicovky - Gasherbrum I a IL.

USPESNE vYsTuPY HEE
V KARAKORAMU/PAKISTANU

2007 - K2 (8610m)

2010 - Gasherbrum II (8035m)
2010 - Gasherbrum I (8068 m)
2014 - Broad Peak (8047 m)

Jesté se vrdtim k Nanga Parbat. Jakd tam
je ted’ bezpeénostni situace? Samozrejmé
mdm v paméti rok 2013, ale pred pdr dny
na ni byl podniknut zimni prvovystup.

Rok 2013 nebyl Zadna néhoda. Situace prosté
vygradovala a uz dlouhou dobu se tusilo, 7e
se k né¢emu schyluje. Bylo citit velké napéti,
které s tim Utokem neskoncilo. Moznd ted

v zimé méli néjakou ochranku, ale podle mé
se jedna o brutélni hazard.

TakZe jakési dokonéeni vylezeni vSech
osmicek v Pdkistdnu je z tvého pohledu
ohroZeno?

Ja uZ pravé neméam zadné ambice néco
kompletovat (smich). To, ze se podafrilo vylézt
vsechny osmitisicovky Karakéramu, byla spis
néhoda, neZ ze bych to planoval.

Do nizsich hor, tfeba do Tater, jezdis lézt
ivzimé. Neldkd té v Asii udélat néco
zajimavého nejen na osmitisicovkdch?
Myslim, Ze to uz u mé nehrozi. Chybi mi k tomu
chutaasiiodvaha. Roli hraje i Uraz pravé v Tat-
rach z roku 2008. Chci se vénovat i jinym vécem
nez jen lezeni a béhani po horach. Jezdéni

na osmitisicovky je uz tak dost nebezpecné.
ZvySovat ho pokusy o nové nebo tézké cesty
ve vysokych horach se mi nechce.

Diky za rozhovor a hodné $tésti na Manaslu!


http://www.adidas.cz

HORY A BEZPECNOST: PRIPRAVA DO HOR
PRIPRAVIL LADISLAV SIEGER, FOTO VOJTECH' DVORAK

ravalje puluspéchu
Jak vyrazet na hory bezpecné?

Zima je pomalu za ndmi, misto lyZi si chystdme trekové boty Daji se tedy vSechny potfebné
sxr v ~r . ~ . or __we o, ~ i jisti 1 ?
a vyraZime na hory. Néktefi z nds pro letosek planuji néjaky delsi R e
- : . . . a5z g Informace dostupné jsou, je ale dilezité si
trek nebo tfeba exotiku mimo evropsky kontinent. Co se tyce zdravi e o
5 R ) o . N ) uvédomit, ze ¢tenim odborné literatury se
na cestach, je priprava polovinou uspéchu, proto vam poradime, jak

e . = pohybu na horach nenaucis. Zacatecnikim
se na mozné zdravotni komplikace mimo civilizaci pripravit, jak sbalit  goporucuju cestovat se zkugenym horskym

1ékdrni¢ku nebo kde sehnat 1éky jinak dostupné jen na pfedpis. priivodcem, v pfipadé naroéng&jsich tar

s certifikovanym horskym viidcem, ktery
0 nebezpedi pohybu v horském terénu jsme si povidali s MUDR. Janou Kubalovou, ktera pomUZe naplanovat tdru, minimalizovat rizika
ma uvedenou problematiku vic nezZ jen v pracovni naplni. a zaroven se od néj miizes ledacos naucit.

Existuje také rada praktickych kurz{.
Stdle vice ¢eskych turistii miFi do velmi vysokych hor, tfeba i do Himdlaji.
Oblibené jsou tieba treky do zdkladnich tdborti osmitisicovek. Mds zkuSenost,  V ¢em spocivd hlavni nebezpeéi vyprav

Ze lidé odjizdéji do vysokych hor pouéeni, nebo nebezpedi spis podceriuji? do odlehlych konéin?
Myslim, ze vétsina lidi, ktefi odjizdéji do opravdu vysokych hor, nebezpeci nepodce- Problém muZe nastat nejen na horach, obli-
fiuje a informace o rizicich pro danou oblast si zjistuje. MoZna to souvisi i s dostupnost bené jsou vypravy do tropd, pousti ¢i off-road
n informaci. Lékar na expedici je vSak vypravy, kdy projedes fadu statd v Africe,
v soucasné dobé uz vzacnosti. Asii ¢i Jizni Americe. V pfipadé zdravotniho
Cesky horolezecky svaz: i e problému si na takovych mistech musi$
www.horosvaz.cz Podilis se na tvorbé riznych pomoct sam.
Spoleénost horské mediciny: ElEfE orucentavy ka) vy c’_' . L. y ,
www.horska-medicina.cz materialii o bezpec¢nosti To ale predpoklddd alespor zakladni
Horska sluzba: na hordch. Kde by mél ¢loveék, medicinské znalosti a vybavenou
S e e ktery se chystd na svou prvni lékdrnicku.
Mezinirodni horolezeck federace horskou vypravu, hledat To je pravda. Potfebné znalosti se daji ziskat
UIAA: www.theuiaa.org informace? Formuli? {skani 16k
Mezindrodni komise pro horskou Asi nejméné namahy stojf Zistit si e o.rmu - pvro z,1s am' © 1’1na
zichranu ICAR: informace na internetu. Na fadé inter- predpis je ke staZeni na strankach
www.alpine-rescue.org netovych stranek je moZné najit nejen CHS, v sekci Bezpe¢né lezeni, oddil

kvalitni, ale i vyCerpévajici informace. Metodika, doporuceni.


http://www.horosvaz.cz/res/archive/036/008004.pdf?seek=1325070226
http://www.horosvaz.cz
http://www.horska-medicina.cz
http://www.horskasluzba.cz
http://www.theuiaa.org
http://www.alpine-rescue.org

TRITYPY PRISTUPU B
K NEBEZPECI NA HORACH

Vim, Ze vim.

To plati pro zkuSené turisty, horo-
lezce a horské viidce. Jsou za sebe
zodpovédni, znaji miru rizika a védi,
jak se mu vyhnout. Jejich profe-
sionalita se poznd podle toho, Ze
dokaZou 50m pied vrcholem zavelet
k ustupu a neriskovat.

Vim, Ze nevim.

To je dobry vychozi stav pro pfile-
Zitostného turistu. Znd svd omezeni
anevrha se bezhlavé do dobrodruz-
stvi. Vi, Ze chce-li si bezpe¢né uzit
pobyt na hordch, je dobré vyuzit
zkuSenosti horského viidce. Navic
si pfed cestou zjisti, jak je na tom
zdravotné a jaka jsou jeho pfipadnd
omezeni.

Nevim, Ze nevim.

To je nejhorsi moznd kombinace.
Mnohdy nase znalosti utvareji
televizni seridly, které s realitou
nemaji nic spole¢ného. Vybaveni
touto predstavou o svété si lidé neu-
védomuji, do jakych rizik se mohou
dostat. Pak snadno pfichazi vycer-
pdni, dehydratace, podchlazeni,
horskd nemoc, ipal, snéznd slepota
a dal8i komplikace, které mohou byt
fatdlni.

i

Nez se vyddte na svou Zivotni vyzvu v hordch, méli byste védét,

jakd mdte zdravotni omezeni.
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Dalsi rady
pro bezpeéné cesty
do hor hledejte

na webu Pohora.

cz v sekci Trénink
a zdravi.
.‘\\““" "y

AN
SPOHORACZ:

7Ty nnY

Zdkladni techniky pohybu v hordch, nap¥iklad na ledovci, miiZete nacvicit na kurzu
pod vedenim horského viidce.

na kurzech prvni pomoci, nékteré se zaméruji pfimo na outdoorovou problematiku nebo
tfeba na vypravy s détmi. Na kurzu se ¢lovék nauci nejen jak obvézat zZlomenou nohu, ale
ziska celkovy prehled, s ¢im vsim se mGze v odlehlych krajinach setkat.

Obvazovy materidl se dd sehnat snadno, problém ale miiZe nastat s léky.
Napfiklad antibiotika Ize ziskat jen na pfedpis v okamzZiku, kdy jsme nemocni.
Léky neni mozné predepisovat ,do zasoby*, protoZe zdravotni pojisténi se vztahuje jenom
na léceni aktuélniho zdravotniho stavu. Hrozi navic individualni alergie na léky a jiné
kontradikce.

Jak tuhle situaci fesit? Poddni léku z rukou
pouéeného laika miiZe zachrdnit Zivot

v okamziku, kdy Iékaf a civilizace jsou dny
cesty vzddlené.

Existuje moznost jak si vybavit cestovni
|ékarnicku i [éky, které nejsou volné v prodeji,
ovsem za plnou cenu. Lékar té na zakladé

n MUDR. JANA KUBALOVA

Lékatka se specializaci na anestesio-
logii, resuscitaci a urgentni medicinu
putisobi jako pfedsedkyné 1ékaiské
komise CHS, viceprezidentka SHM,
¢lenka MedCom UIAA a naméstkyné
feditele pro vzdélavani a krizovou
pripravenost u Zdravotnické zachranné
sluzby Jihomoravského kraje. Jana
Kubalovd je lektorkou mezindrodné
certifikovanych kurzi ALS (Advanced
Life Support), ATLS (Advanced Trauma
Life Support) a BLS (Basic Life Sup-
port) a uzndvanou mentorkou horské
mediciny.



http://www.pohora.cz/trenink-a-zdravi

VARIC FYRESTORM

& PLYNOVA KARTUSE

C300 XTREME

XTREME

GAS

' LE -27%¢

Dokaze privést vodu k varu
i pfi rychlosti vétru 6 m/s.

+

Spolehlivé funguje
pfi teplotach do -27°C.

+

Idedlni do hor coby nejucinnéjsi
plynovy vari¢ na trhu.

www.coleman.eu

HORY A BEZPECNOST: PRIPRAVA DO HOR

PRIPRAVIL LADISLAV SIEGER, FOTO VOJTECH DVORAK

tvého aktudlniho zdravotniho stavu véetné moznych alergii na léky pouci o vhodném
podanf konkrétnich [ékd a o jejich rizicich, které se vztahuji pfimo k tvé osobé. Nenf to
standardni Gkon hrazeny pojistovnou a ne kazdy [ékaf je k tomu ochotny. O celé proce-
dure |ékar sepiSe zépis do specialniho formulare, a pak miiZe vypsat recept.

& Lékdrniéku byste méli s sebou
nejen nosit, ale i ji umét pouzit.

na hordch?

Md ¢loveék, ktery si chce udélat radost a vydd se
na trek do Himdlaje ¢i jinych exotickych kon¢in,
moznost zjistit sviij aktudini zdravotni stav? Neni
vyjimkou, Ze se na exotické dovolené vyddvaji
ilidé, ktefi uz svym vékem nepatii mezi aktivni
sportovce.
Rekla bych, Ze na véku tak Uplné nezaleZi. Spis zalezi
na kondici, Zivotnim stylu, pravidelné aktivité. Pravdou
vSak je, ze se vzristajicim vékem pribyva i rliznych cho-
rob. Nad 40 let véku je rozumné konzultovat planované
aktivity se svym [ékarem. Jestlize zname sva omezeni
a mozné komplikace, mizeme jim snadnéji predchazet.

Na koho se mohu obrdtit, kdyZ chci zjistit
sviij zdravotni stav pred ndroénéjsim pobytem

Nejdriv je vhodné zajit za svym [ékarfem. Ten té po prohlidce a konzultaci planu tvé cesty,
pfipadné posle za specialistou. Nadstavbou je navstivit sportovniho [ékare, nejlépe
takového, ktery dokaze poradit se specifickou problematikou, jako je napf. nemoc z vysky.
Takové |ékare, vietné kontaktu na né, najdes na webu CHS.

Kolik zhruba u nds ptisobi l€kafi
specializovanych na horskou
medicinu?

Osobné znam jenom jednu opravdu
specializovanou |ékarku, ktera horskou
medicinu studovala v zahranici, dalsi
|ékar si dodélava vzdélani ve formé
diplomu horské mediciny. Letos bude
tento kurz diky velkému Usili kolegyné
Kristiny Hoschlové spustén i v Cesku.

[ i | sPoLEGNOST HORSKE MEDICINY

Organizace snaZzici se o rozsifeni
poznatku horské mediciny mezi
laickou i odbornou vefejnost. K ¢in-

nosti SHM patfi mimo jiné vydavani
odbornych publikaci, kazdoro¢né
pofdada ve spoluprdci s 1ékafskou
komisi CHS odbornou konferenci
Pelikdntiv semindf.

Podle ndroénosti vypravy miize nabyt lékdrni¢ka riiznych rozméril.
V batohu by ale neméla chybét ani p¥i jednodenni tiife v hordch.


http://www.coleman.eu/cz/default.aspx

SVET OUTDOORU: CO SE DEJE

TEXT NATALIE SIROVA, FOTO ARCHIV FREY HOFFMEISTER

Stiipky z outdooru

Vybaveni, Cesty, Expedice, Osobnosti

i S e S i

Freya Hoffmeister dobroduzkou roku

S e

Ocenéni ,Evropsky dobrodruh roku 2015 (European Adventurer of the Year) ziskala za his-
toricky prvni obepluti Jizni Ameriky na kajaku Némka Freya Hoffmeister. Trasu dlouhou

27 tisic kilometrl rozdélila do Sesti Castf, které se ji podarilo urazit za Ctyfi roky. ,Pohdnéna
nekonecnou kurdZi a odhodlanim (a padlem) je jedenapadesétileta Freya Hoffmeister jed-
nou z nejodvaznéjsich morskych kajakard svéta,” zdlivodnila porota sviij vybér pro prestizni
ocenéni, udélované béhem lednového veletrhu ISPO v Mnichové.

m Rozhovor s Freyou Hoffmeister najdete ve Svété outdooru 3/2015.
Starsi ¢isla ¢asopisu jsou volné ke staZeni na SvetOutdooru.cz

Joska Smitka ve filmovém raji

Na prelomu dubna a kvétna prijde do kin film Tenkrat v raji, sledujici osudy legendarniho
lezce Josky Smitky. Vyhlaseného lezce, ktery v piskovcowych skalach Ceského raje podnikl
desitky prvovystupd, popravili nacisté za skryvani pred odvodem k totalnimu nasazenf v roce
1945 v Tereziné. ,Nataceni v sobé neslo nékolik dileZitych aspektl, predevsim svétové

téma lasky na pozadi velkych déjinnych zvratd, které v sobé zachycuje nejen kus historie
nasi zemé, 30. - 40. éta, ale také fenomén vzniku tzv. piskovcového lezent, které se od nas
rozsifilo do svéta,” priblizuje motivy filmu zastupkyné DP Film Zdena Selingerova.

ude s cestovnim

e vidy a V3
pojisténim UNIQA

www.uniqa.cz
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Novy web pro vodaky
— Padler.cz PADLER

padl er . c z

Po velké dfiné a desitkdch hodin stravenych
nad zapeklitostmi redakéniho systému jsme
spustili novy vodacky web Padler.cz. Na webu
uréeném vdem, kteff se radi vénuiji outdooro-
vym aktivitdm s padlem v ruce, najdete nej-
riznéjsi ¢lanky, kalendar vodackych akcf, rady
k vybaven( i vodacky bazar. Zcela novou sekcf
je Padler TV, kam miZete pridavat sva videa
ivy!l ,Doufém, Ze se Vam na novém vodackém
webu bude libit,“ uvital zac¢atkem Unora
Ctendre Séfredaktor Petr Snizek. V ndvaznosti
na novy web bude Ctyfikrat rocné vychazet
také Casopis Padler, ktery si mUzete predplatit
za 330K¢ na rok. Pro nezasvécené doplnme, ze

Padler vystridal dfivéjsi web a magazin HYDRO.

Cestné ocenéni
pro Wojciecha Kurtyku

Legenda polského horolezectvi, Wojciech Kur-
tyka, prevezme v dubnu cestné ocenéni Piolet
d‘Or za celozivotni prinos alpinismu. Kurtyka
se proslavil technicky obtiznymi vystupy

v alpském stylu, podnikl prvovystupy na radu
osmitisicovek. Za vystup 20. stoleti byva
oznacovan jeho prvovystup zapadni sténou
Gasherbrum IV. Na 24. ro¢niku udileni zlatych
cepinl ve francouzském La Grave se docka



http://www.padler.cz
http://www.svetoutdooru.cz/casopis-svet-outdooru/starsi-cisla-ke-stazeni
http://www.uniqa.cz

Pokud bychom méli vybrat alpsky
region, ktery nabizi nejpestfejsi
moznosti zimnich i letnich
outdoorovych aktivit, dost moZna
by zvitézilo tyrolské tidoli Otztal.

Seznam véci, které Otztal nabizi, je prosté
bombasticky: od turistiky a trekl pres
vystupy na nadherné tritisicovky a lezecké
cesty na Zule a7 po rafting, canyoning,
caving, plavaniv jezerech, MTB a trailrun-
ning. Za pozornost v té zaplavé moznosti
stoji feraty, na které se v téhle oblasti nékdy
nepravem trochu zapomina. Feraty tu
pritom vedou prevazné v Zule a najdete tu
mimoradné kousky.

Ferata Tiroler Weg

Mozna nejkrasnéjsi zajisténa cesta v zulovém
skalnim terénu Alp byla vystavéna uz v roce
1985. Od Upati aZ po vrchol Plamorder Sitze
(2982 m) se leze pres Zebra a hrany v tvrdé
Zulové skale. Jedna se o vzrusujici a expono-
vany wstup az do posledniho metru.
ObtiZnost: D

Cas vystupu: 6 - 7 hodin

Ferata Panoramablick

To, co jméno cesty slibuje, také dodrzi -
nadherny panoramaticky vyhled na vénec
tritisicovek a ledovcl. Ackoliv je Clenity

TIPY NA CESTY: OTZTAL

TEXT DAVID GLADIS, FOTO ARCHIV SALEWA

Gtyf leto$nich termind:

hreben ldkavy a pristup i sestup kratky,

je treba velké pozornosti - skala se [dme
adroli. Za dobrého pocasi se vsak presto
jedna o zajimavou tdru s GZasnou sceneri.
Nejvyssim bodem je Hintere Karlesspitze
(3160 m).

Obtiznost: B/C

| Pokud vds moznost icasti na Salewa kempu
 nadchla, nepropdsnéte registraci na jeden ze

30. 6. — 3. 7. Rakousko: Otztal (feratovy camp)
7.7.-10.7. Itdlie: San Martino di Castrozza
(feratovy camp)
21.7. - 24.7. Svycarsko: Pontresina (lezecky camp)
28.7. - 31.7. Francie: Val d‘Isére (lezecky camp)

Registrovat se muzZete od 31. 3. do 30. 4. na getvertical.salewa.com

Cas vystupu: 3 - 4 hodiny

Ferata k Lehnerskému
vodopadu

Za super zazitky nemusite nutné do vyso-
kych nadmorskych vysek. Narocna a zaji-
mava ferata, vybudovana v blizkosti Sumi-
ciho vodopadu potoka Lehnbach (1530 m),
nadchne a uspokoji vSechny horaly. Pro ty
nejlepsi je navic pred koncem cesty zajistén
extrémn{ previs napravo od normalni cesty.
Obtiznost: C

Cas vystupu: 2 - 3 hodiny

Ferata Goldweg

Velmi tézka zajisténa cesta na vrchol
Bergkastelspitze (2912 m). Vzdusné ferata
zacina na Upati tretiho vyrazného skalniho
zebra severni stény. To se postupné
napfimuje do hrozivé vyhlizejici véze.
Témér désivé klicové misto, bez zajistén{
horolezeckéa ,Sestka“, se prekonavéa pomoci
nékolika kolikl. K zvladnuti této feraty
budete potrebovat fyzickou silu, obratnost,

>,

SALEIWN

lezeckou techniku a naprostou odolnost
vACi Zavratim.

ObtiZnost: D/E

Cas vystupu: 6 - 7 hodin

get vertical.

Chcete se vydat do Otztalu ve spole¢-
nosti dalSich horskych nadSencii z celé
Evropy? Pak mate moznost vyhrat ticast
na Salewa kempu ,,get vertical., ktery
se kona pravé tady.

Podobné jako loni, vybere i letos Salewa
stovku Stastlived, ktefi ziskaji pobyt

na horolezeckém ¢i vysokohorském
kempu v Alpéch. Ve Ctyrech lokalitach, pod
vedenim profesionalnich horskych viidc,
budou moct Gcastnici kempu get vertical.
ziskat Casto prvni zkusenost s alpskym
lezenim nebo via ferratou.

,Na webu jsem zodpovédéla nékolik otdzek
v kratkém kvizu a pripojila fotku s par

slovy, co na horach obdivuju a jaky je m(j
nejsilnéjsi zaZitek,” popisuje nenarocné pri-
hlaseni do soutéze Iveta, loriska Ucastnice
feratového kempu v Alta Badii. ,V Cesku
jsem v horéch vyrostla a neumim si pred-
stavit lepsi dovolenou. Akce get vertical. pro
mé byla GZasnym zaZzitkem. Pokud bych

v budoucnu méla prileZitost z(castnit se
znowu, nevahala bych ani minutu


http://getvertical.salewa.com
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NOVINKY A ZAJIMAVOSTI v outdoorové vybavé

adidas Terrex Agravic Pinguin Signal
Lehkost, rychlost a zabér v horském terénu Univerzalni nepromokava bunda
Lehkd outdoorové obuv adidas Terrex Agravic nesmi Bunda pro nejriiznéjsi outdoorové aktivity
chybét nikomu, kdo zboZriuje béhéniv horach. z dvouvrstvého, ¢tyrsmérné strecového
Technologie Boost™ poskytuje maximalni laminatu se sitovanou podsivkou
energetickou navratnost. Podesev se vzorkem a podlepenymi Svy. Ramena
z pryze Continental™ zarucuje skvély gripi v té a lokty vyrobené z odéruodolného
nejvetsi rychlosti, na mokrém i suchém povrchu. materialu, odvétravaniv podpazi
S Terrex Agravic se budete citit jisté a stabilné na zip pro lepsi termoregulaci
v jakémkoliv terénu. asbalitelné kapuce nastavitelna
N ve dvou smérech zarucuijf
Infocena: 3499 K< maximalni funkénost a pohodli
www.RockPoint.cz pfinosent.
Infocena: 4350 K¢
WWW.pinguin.cz

Sensor Merino Wool Active Kamik Capemay

Panské trenky pro komfort ve viech podminkach Vyletni sandaly do pFirody
Funkénivinéné trenky jsou vyrobeny z vysoce kvalitn{ Sportovnisandaly Kamik Capemay chrani nohu
vlny Merino z Nového Zélandu. Jsou velmi prijemné a diky dobrému odvétravani nabizeji vysoky
na téle, prirozené absorbuji a odvadéji vihkost a hreji, komfort pri delsi chlzi. Svrsek boty je vyroben
i kdyz jsou vlhké. Funkéni pradlo Merino ma vynikajici zvodéodolného materialu. Rychlosnérovact
termoregula¢nivlastnosti a je odolné proti zapachu zavazovani a anatomicky tvarovana vnitini stélka
i pri delsim noseni. K dostani zvysuji pohodli pfi noseni. Odolné podrazka
jsou ve vyhodném trojbaleni a zesilena Spicka slibuji vyuZiti i v lehcim terénu.

za 1425K¢.

Infocena: 1290 K¢

Infocena: 595 K¢ www.kamik.com

e ——
. WWW.Sensor.cz

The North Face Aterpea Hoodie

Damska softshellova bunda s kapuci

Lehké elasticka softshellka pro Sirokou
Skalu outdoorovych aktivit. Diky pouZité
technologii WindWall odolé vétru

a zaroven si zachovava vysokou

prodysnost. Idealni vlastnosti
bundy jsou zajistény panelovym
resenim. Material hlavniho
dilu je strecovy ve vsech
Ctyrech smérech, coz zésadné
zprijemriuje nosent.

Infocena: 3490 K¢
www.thenorthface.cz

adidas adistar Raven Boost

Trailova obuv pro nejdivoéejsi dobrodruZstvi

Bézecka obuv adistar Raven Boost zvladne béh
drsnym terénem. Vzorek podesve Continental™
s profilem plasté horskych kol poskytuje
vyjimecnou prilnavost. Vysoce odolny svrSek

ze sitoviny s balistickym prelepenim zvladne
nastrahy béhu v terénu. S pevnou obuvi Raven
Boost prekonéate kazdou narocnou trat s hbitosti
a navracenou energi.

Infocena: 3799 K¢
www.adidas.cz



http://www.rockpoint.cz
http://www.pinguin.cz
http://www.sensor.cz
http://www.kamik.com
http://www.thenorthface.cz
http://www.adidas.cz

VYBAVENI: BATOHY
TEXT VOJTA D-vof{AK, FOTO VYROBCI
-

Spravny spolecnik pro kazdou aktivitu

Samoziejmé si chcete vybrat dobry batoh. Jiny pfece ani nechcete. | pokud vdm batoh sedi na zédech jako ulity,
Jak tedy vybrat dobry batoh? P¥i pofizovani batohu si nejdfiv ze heméte wyhrano. Jetreba jeste promyslet,
v3eho promyslete aktivity, které s nim budete podnikat. Pokud totiZ Jestlivam vyhovuje provedeni komor, kapes,

zadového systému a dalsich detailt. Batoh

sebelepsi batoh pouzijete na Spatny ucel, budete se zbytec¢né trapit. Bl e e AT

Neexistuje zadny univerzalni batoh. Proto se zamyslete se nad tim, k jaké aktivité a jak niho plastu, kvalitni popruhy, dobfe chodicf
Casto budete batoh pouZivat. Z toho vychazejte pri narocich kladenych na trvanlivost ve sponach, dobré polstrovani, dostatecné
batohu. Ultralehky kousek, ktery budete pouzivat casto, nemusi totiz takovou zatéz masivni zipy atd. Turistické batohy mivaji
dlouho vydrzet. Nepodceriujte ani maximalni nebo doporucené zatizeni batohu. Koupi integrované plasténky, pri ndkupu zjistéte, zda
nenechavejte na posledni chvili. Nakupujte u odbornikd, kteri vam budou schopni poradit  tuto praktickou véc vas batoh ma, pripadné
a nechaji vas batoh v klidu vyzkouset i se zatézi. rovnou dokupte spravnou velikost externi

plasténky. Specialni batohy maji navic speci-
ProtoZe s batohem na zédech stravite i stovky hodin, musi vam bezpodminecné dobre fické funkce a vychytavky. Podrobneé se s nimi
sedét. Vetsi trekové batohy mivaji nastavitelnou délku zad, coz vyuzijete, pokud se o néj seznamte. Nékteré nenajdete ani v navodu
chcete délit tfeba v rodiné. Nékteré batohy naopak muiZete poridit v nékolika délkach zad  a je tfeba kouknout na stranky vyrobce ¢i
(velikosti torza), které se oznacuji napriklad jako M/L a XL apod. V takovém na uzite¢né videorecenze.

pripadé kupujete batoh na miru a sdilet ho mizete jen s lidmi stejné
vysky. Nékteré batohy nabizeji i verzi pro Zeny, ktera je specialné
konstruovana pro Zenskou postavu. D4l si vsimejte i roztece
ramennich popruhl, nemély by vam sjizdét z ramen. Bederni
pas by mél byt nad boky. Cim vétsi objem batohu, tim byva
bederdk bytelnéjsi.

Batohy podle aktivit

Daypack - batoh pro denni akce
Batoh uréeny predevsim na jedno-
dennf akee, prileZitostné se da pouZivat
do Skoly ¢i do prace. Daypack ma organi-
zér na doklady, tuzky, bloky a elektroniku.
Miva polstrovanou kapsu na tablet ci
notebook. Reakci na kratkou vydrZ baterif
u vSech modernich komunikacnich zarizenf
jsou batohy s integrovanym napajecim systé-
mem nebo pamétovym dlozistém.
Nosnost: do 10 kg. Objem: 10 -25 |

Dilezité pro pohodIné nosenf je dostatecné polstrovani zad,
batoh mit také dobré odvétravanti, které zajistuje zadovy systém.
Vétsinu ventilacnich a zarucené odvétranych zadovych systému
vSak berte s rezervou. Kdyz se aktivné pohybujete, budete se

na zadech potit tak jako tak.

. y : A -.



Turisticky batoh pro denni vylety
nebo tiry

Do batohu se vejde svacina, piti a obleceni

na tdru. Vétsinou ma odvétrany zadovy
systém a pohodIné ramenni popruhy, bederni
pas mlze byt jenom popruhovy. Batoh je
vybaven vice kapsami véetné elastickych

(na rukavice, Cepice a lahev), plasténkou

na batoh a uchycenim a vyvodem pro
camelback. Nékteré maji i systém na noseni
trekovych holi ¢i cepinu.

Nosnost: do 10 kg

Objem: 10-301

Pldsténka na batoh se hodi jak u batohti
pro jednodenni turistiku, tak u modeltl =

Batoh na vikendy s ubytovanim

Do batohu se vejdou potreby na vikend

- nahradnf oblecenf a boty, hygienické
potreby, pripadné lehky spacék. Batoh by
mél byt vybaven vyztuhou
zad, bedernim pasem,
hrudnim popruhem

a balan¢nimi dotahy.
RGzné kapsy a pro-
storné viko pristupné
zvenci zvysi komfort
ukladani véci.
Kapsa na beder-
nim pasu by méla
pojmout telefon
nebo fotak.

‘ Nosnost: do 20 kg
Objem:25-501
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Batoh na vikendové vypravy
3} Do batohu by se mély vejit potreby na vikendové spani
venku - stan, spacak, karimatka, nahradnf oble-
cenl, potreby na varenf a jidlo. Takovy batoh by mél mit
propracovany a nastavitelny nosny systém a stahovacf
popruhy pro stabilizaci nakladu, vyhodou pro snazsi balenf

jsou oddélené komory. Vhodné je také prostorné viko

s kapsami, systém na uchycenfi karimatky, holi nebo cepinu
a plasténka na batoh.

Nosnost: do 25 kg. Objem: 5570 |

Batoh na vicedenni pfechody
Do batohu se vejdou potieby na vice dni - stan, spacak,
karimatka, jidlo, obleceni a vareni. Mél by mit co nejlepsf
nosny systém, ktery presné a pohodIné sedi na zadech.

Po dobu akce se bude mnohokrat vybalovat a zase balit,

i v pribéhu dne je tfeba mit pristup k vécem. Vyhodou jsou
proto dva vstupy, nastavec a prostorné viko (oddélitelné)

s kapsami a bocni kapsy. Hlavni komora rozdélena na dvé
Casti zvysuje komfort pfi balenf a vybalovani. Vhodna je

i plasténka na batoh.

Nosnost: nad 30 kg .Objem: 50 - 90 |

Do turistického batohu se vejde vSe potrebné pro jednodenni vylet.
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Specidini zddovy systém Axiom 2 umoZriuje nastaveni vy$ky zad pfimo na zddech
bez nutnosti sunddvat batoh. Foto Honza Lastuvka.

Lezecky ¢i horolezecky batoh
Do lezeckého batohu se vejde lano a dalsi lezecké vyba-
veni, zalozni oblecent, lékarnicka a svacina. Batoh by mél
mit Stihly tvar, ktery umoZnuje lezecky pohyb. Vhodny
je odnimatelny bederak s poutky na karabiny, poutka
na pripevnéni cepinu a macek a vyskove nastavitelné
viko, pod které se vejde lano.

Nosnost: nad 20 kg
Objem:30-501

Specidlni batohy

Existuji i batohy se specifickym vyuzitim - napriklad
bézecké, adventure, skialpové a freeridové batohy, duffle
bagy nebo cestovatelské specialy s kolecky. Vsechny

VYBAVENI: BATOHY

TEXT VOJTA DVORAK, FOTO VYROBCI

maji specifickou konstrukci a je jich tolik,

Ze si zaslouzi extra clanek. Presto si vzdycky
nejdriv rozmyslete planovanou aktivitu a jeji
intenzitu. Porizenim batohu u specialistti se

vétsinou vyhnete Spatné volbé.
Aby batoh dlouho slouzil

» Nechte si pfi nasazovani batohu pomoct.
Setfite tim ramenni popruhy.

o Pouzivejte trik nosi¢t — odkladejte batoh
na vyvysené misto. Pri nasazovani i sunda-
vani opét Setfite batoh.

o Chrantesi plastové spony, kdyz batoh
odkladate na zem, napr. v dopravnich
prostredcich. Spony se snadno rozslapnou.

o Na ostré predméty pouZivejte obaly.

 Vyhybejte se umistovani prilis mnoha vécf
na batoh. Takovy batoh se casto zachytava
a popruhy ¢i latka dostavaji zabrat.

Aby batoh dobte sedél

Nosny systém batohu pienasi hmotnost
nakladu na ramena a bedra. RozloZeni hmot-
nosti na ramenni popruhy a bederni pas se
déa regulovat. Dile7ita je velikost zad batohu,
kterd je bud nastavitelna, nebo fixni. Pokud
je velikost zad fixni, a nejde ji tedy zménit,
musite batoh vybrat podobné jako obleceni
- spravnou velikost odpovidajici vasi postave.
Pozor, pouhym prodluzovanim ¢i zkracova-
nim délky ramennich popruht se délka zad
batohu nemént.

BATOHY S UNIKATNIM PRISTUPEM



http://www.mhmpacks.eu
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Nosné popruhy by mély byt pohodIné, anatomicky tvarované a pfiméfené polstrované.
Nesmeéji svirat krk ani padat z ramen. Jsou nejvic namahanou ¢asti batohu, proto musf byt
dlkladné a precizné pripevnéné.

Bederni pas odlehcuje nosnym popruhdm, a tim i ramentim. Bederak je fixovan v pase
a nese Casto vic neZ polovinu hmotnosti tézkého batohu. Miva bo¢ni dotahy, které
zabraniuji kyméaceni batohu. Bederak by mél byt dostatecné tuhy a pritom primérené pol-
strovany, spona musi perfektné drzet, v pripadé potreby must jit naopak snadno a rychle
rozepnout. U nékterych batoht je tento pas odnimatelny.

Balanéni popruhy doladuji optimalni nastaveni nosného systému, pfitahuji batoh
k ramentim, a tim zajistuji jeho vétsT stabilitu. Musf jit dotahovat i povolovat pri nasaze-
ném batohu, jen tak se da za chize plynule regulovat prenos zatizeni z ramen na bedra

anaopak.

Hrudni popruh zabrafiuje padani popruh( z ramen a vymezuije jejich umisténi na rame-
nou. Mél by byt vyskové nastavitelny, opatfeny sponou s dotahem a pruzny (nesmf branit

Y
Aby batoh na zddech dobie sedél je potfeba sprdvné nastavit a dotdhnout vSechny popruhy.

€O RADI ODBORNICI?

Dusan Stuchlik,
produktovy manazer HUDY
a horsky viidce UIAGM

Jaké jsou tvd zdkladni kritéria pfi
vybéru batohu?

o Aktivita: podle toho, na co budu
batoh vyuZivat, si vyberu vnitfni
kapsy, ichyty na vybaveni aj.

Materidl: vybirdm podle prefe-
renci, jestli ddm pfednost nizké
vaze nebo mechanické odolnosti.
Tomu odpovidd i ostatni materidl
pouzity na zipy, popruhy, pfezky
atd.

Délka zad batohu: aby dobfe sedél
na velikost postavy.

Design a cena: musi se mi libit
a byt cenové dostupny.

Lukas Soumar,
Vyvojaf a designér batohti
Pinguin

Podle ¢eho bys vybiral dobry batoh?

« Podle referenci na konkrétni
znacky v dané kategorii. D3l
podle toho, zda plné vyhovuje
mym pfedstavdm a pozadavkim
na batoh, ktery pravé vybiram.

Je dulezité byt si jisty, na co budu
batoh pouzivat. S tim souvisi
objem, typ zadového systému

a prvky vybavy - dostatek

a vhodné umisténi kapes

a popruhi atd. VSe je tfeba dobie
promyslet, a hlavné poctivé
vyzkouset.

Rozhoduje kvalita provedeni

a pouzitych materialu (zipy,
spony, textilie, popruhy, pev-
nostni $vy, celkova jednoduchost
batohu a promyslenost jeho
detailii, ndpaditost). A samo-
zfejmé se mi musi libit.




Novinky ze svéta‘outdooru

Co prineslo ISPO 2016

Redakce Svéta outdooru i letos navstivila nejvétsi svétovy veletrh
sportovniho zbozi a sportovni médy ISPO 2016, ktery se konal od 24.
do 27. ledna 2016 na vystavisti v Mnichové. Pies 2500 vystavovatelti
z 50 zemi tam na vystavni plose 140 000 m? pfedstavilo novinky pro
sezonu 2016/2017.

Co tam tym Svéta outdooru vidél? Na co se miZete v nadchazejici sezoné tésit? V tomto
clanku se zkratka dozvite, co nas zaujalo, opravdu potésilo nebo i pobavilo. Prinasime
vam informace o novém vybaveni, materialech nebo technologiich. Dal se dozvite néco
i 0 Ceském zastoupeni a ocenénych produktech ISPO Award.

Kam outdoorovy priimysl sméruje a jak se mu dafi?
Po stagnaci a malé outdoorové krizi se vyroba sportovnich a outdoorovych potreb okle-

pala a podle zprav a chovani mezi vystavovateli panuje v tomto odvétvi dobra nalada. Lidé

vice nakupuji a pravdépodobné i vic vyrazeji do prirody nebo sportuiji. Néktefi vyrobci se
z tovaren v Ciné vraceji zpatky do Evropy.

LyZarské znacky jedou na viné skialpinismu a skitouringu. Neni firmy, ktera by neméla

v nabidce alespon jednu skialpovou lyZi nebo botu pro techové vazani. Odévni znacky se
na téhle viné vezou také a nabizeji pro skitouring kompletni obleceni od hlavy k paté. U izo-
lacnich vrstev je trendem vrstvit peri a syntetiku na sebe a rézné je kombinovat. Vsledkem
by mélo byt spojeni toho nejlepsiho z obou. Na veletrhu zazéfila korejska znacka Black Yak,
ktera za svou kolekci obleceni ziskala historicky nejvic ocenénf ISPO Awards.

Ekologie porad vic hraje prim a néco
,zeleného“ ma v nabidce vétsina firem. Jack
Wolfskin dostal cenu Eco Achievement Brand
Award za celostni pristup k vyrobé a znacce.
Patagonia byla ocenéna za prvni ,neopre-
novy“ oblek bez pouziti neoprenu a Teko

za vyrobu ponozek ze starych rybéarskych siti.

Batohy se obecné odlehcuji nebo dovoluji
snizovani hmotnosti ubirdnim komponentd.
To predvedla znacka Kailas s batohem Edge.
Nosny systém SAS umozriuje ménit jeho
hmotnost. Bez bederniho pasu, hlinikové
vyztuhy a horniho vika ziskate batoh o vaze
pouhych 700 gram0. K vidéni byla i spousta
novych lavinovych batohU. Arc “teryx ziskal
ocenéni za vodéodolny lyzarsky batoh s air-
bagem, ktery se nafukuje pomoci elektrického
ventilatoru. Mammut atakoval se svym
lavinovym batohem Ultralight (s karbonovou
lahvi) magickou hranici 1,5 kg. Znacka ABS
vylepsila tvar airbagli a zvétsila jejich plochu
030%. Vyrobkem roku se stal batoh se systé-
mem Avabag od firmy Ortovox, ktera vyvinula
nejlehdi a nejkompaktnéjsi lavinovy systém
soucasnosti.

=



Ani elektronicka lavinova bezpecnost nespi a neustéle inovuje.
Ocenéni ziskal Pieps za novy vyhledavac Micro a vyhledavac Arva
Axio s vyklopnou anténou.

Co nas letos zaujalo nejvic?

Arc “teryx ziskal ISPO Award za batoh Voltair s airbagem, ktery se
spousti pomoci baterie a vétraku a garantuje uzivateli Ctyfi aktivace
véetné jedné pfi -30 °C. Vodéodolné provedeni zvysuje uzitnou hod-
notu batohu. Dalsi novinku kanadské znacky predstavujf skialpové
boty, které kromé klasického naklonu dovoluji i néklon bocnf
(rozuméj vyklonit kotniky), coZ se idedlné hodi pro chiizi v mackach
avterénu.

Znacka Fimbulvetr ziskala ocenéni za snéZnice vyrobené z jednoho
kusu, které diky promyslené konstrukci funguijf stejné dobre jako
o Ctyri palce vétsi konkurenti.

Ocenéni v kategorii Outdoor ziskalo lovecké nepromokavé ponco
Fjéllraven Lappland Eco-Shell, vyrobené z nové tfivrstvé membrany
Eco-Shell (vodni sloupec
30000 mm, prodysnost
26000 g/m?/24h), ktera navic
neobsahuje impregnacni
latku fluorcarbon, $kodlivou
pro Zivotni prostredi.

Uplny prehled ocené-
nych vyrobki na veletrhu
ISPO 2016 a novinek ¢eskych
outdoorovych znacek najdete
na webu SvetOutdooru.cz.

je nanich jasné patrné. Skialpové boty Spectre a Sparkle 2.0 maji
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La Sportiva predstavila novou kolekci lyzi, kterou pro ni vyrabi Ski
Trab. Na lyzich je to znat, La Sportiva se tim netaji a logo Ski Trab

trojitou kompatibilitu s vazanim Tech, Skitrab TR2 a AT.

‘EE

Leki ziskalo ocenéni za skladaci karbonové hole Tour Stick Vario
Carbon s fixaci pomoci systému Speed Lock 2 s pohodInym ticho-
pem Aergon a kompatibilitou se systémem Trigger. Tento systém
by mohl vyresit pouzivani poutek i pri jizdé nebo pohybu ve volném
terénu na skialpovych tiréach.

LifeStraw predvedlo praktickou ukazku filtrace vody piimo na vele-
trhu. Filtrovali vodu rovnou z nadob, jejichZ obsah nevzbuzoval
davéru k napiti. Firma obdrzela ISPO Award za LifeStraw Steel -
filtraci v kompaktnim kovovém téle.

Svycarsky Mammut prezentoval i prakticky predved| batohy s air-
bagy atakujici hmotnost 1,5 kg vcetné systému a tlakové lahve. Dalsi
novinkou bylo pouZitf jaci viny v kombinaci s merinem pro vytvorenf
nového izolacniho materialu Alpine Wool. Podle vyrobce tenhle
material izoluje lip neZ pouha vina, dycha lip neZ pefi a rychleji
schne oproti srovnatelnym izola¢nim materialtm.


http://www.svetoutdooru.cz

Porota ocenila cenou Gold
ISPO Award sadu jezdci
Munkees Fixnzip
na opravu polédma-
nych zipQ. Neni
tedy vzdy nutné
vymenit cely zip, a vy
tak usetfite Cas a penize.

Némecka znacka Ortovox ziskala letos Ctyri ocenéni ISPO Award.
Batoh Peak ziskal toto ocenéni za pouZiti zadového systému Swiss
Wool - vinénych zad a ramennich popruhd, ktera absorbuji 30x vic
vlhkosti nez bézné materialy. Dal za fadu oblecent, na kterém byly
pouzity revolucni materialy: kombinace viny ze Svycarskych cernych
ovci a vysoce prodysné membrany Toray Dermizax NX. Nejvyssi
mozné ocenéni Product of the Year v kategorii Ski ziskal lavinovy
systém Avabag. Jedna se o velmi lehky systém airbagu (podle
vyrobce nejmensi a nejlehci na svéte), kterého bylo dosazeno
pouzitim Spickovych technologii a materiald.

U Petzlu nas zaujalo hyperstatické lano Rad Line 6 mm, které je

urceno na ledovec, slanovani a ledovcovou zachranu. Dynamické
pry nent treba. S novym sedékem Altitude 150 g, ktery ziskal ISPO

Award, v kombinaci s cepinem Ride s hmotnosti pouhych 240 g
[ i | 1sPo AwaRD 2016
niho zboZi letos
prihlasili celkem
Z nich po dvou dlouhych dnech specidlné slozena
porota vybrala pét Products of the Year a Asian Product

Vyrobci sportov- ’.!b
535 produkti.
of the Year, 67 Gold Winners a 119 Winners. Porota ddl

ocenila dva produkty jako Eco Achievement - Apparel
(v kategorii obleceni) a jednu jedinou znackou coby
Eco Achievement Brand Award neboli ocenéni za eko-
logicky Setrny koncept ¢i inovaci. VSechny ocenéné
vyrobky ISPO Awards ve vSech kategoriich véetné
Product of the Year najdete na strdnkach veletrhu
www.ispo.com.

VYBAVENI: NOVINKY Z VELETRHU ISPO 2016

TEXT A FOTO VOJTECH DV

a mackami Leopard LLF,
které vazi pouhych 330 g,

si vytvorite ledovcovy set
(macky, cepin, sedék, lano -
60m) s hmotnosti pouhych
2000g!

Edelrid vybojoval ocenénf
s ,brzdovym asistentem*

OHM, ktery umistén do prvniho mezijisténi zvysuje v pfipadé padu
Ci spousténi prvolezce tfeni, a vyrovnavé tak hmotnostni rozdil mezi

lezcem a jisticem.

Tradi¢ni vyrobce lavinového
vybaveni Pieps ziskal ocenéni
ISPO Award za 140 g vazici
tifanténovy vyhledavac Micro.
Diky Bluetooth propojent

s telefonem mUZete instalovat
novy firmware nebo registrovat
pristroj u vyrobce, a ziskat tak
prodlouzenou zéruku. Pri nalezu
prvniho signalu vibruje a pi
vloZeni do plastového pouzdra
nebo kapsy se automaticky
prepina do médu vysilani. K vidéni byla inovovana sonda iProbe |
a vylepsena lopata Shovel C 660.

Pobavilo nds
Pletenéa Cepice

s integrova-

nymi brylemi.
Nazor redakce:

LA nakolik se to
pere?”

Ceské
znacky

Kromé svétovych
znacek se na vele-
trhu v Mnichové

uz tradicné pre-
zentovaly i Ceské
znacky. Tech bylo
letos 55 na celkové
plose 1600 m?!
Navstivili jsme ty
outdoorové a prinasime vam o nékterych telegrafické zpravy.

Direct Alpine bodoval barevnou kolekci a zaujalo nés oblecenti
zvodéodolné bavlny. Odévni znacka Kilpi predvedla obleceni

z materialu Siberium Nano a zajimavé barevné kombinace. Lezecka
znacka Ocln predstavila nové lezecky OXI a kompletni oblecent
pro lezce vcetné izolacnich vrstev. U Pinguinu byl k vidéni komplet


http://www.ispo.com
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(bunda a kalhoty) na freeride a nezvykle Siroka paleta
izolacnich vrstev. Warmpeace rozsifil fradu "pérovych
svetrd" s vys$si hustotou prositi (HD) o modely Nordvik
HD a pro divky Vikina HD. Dal pridal zateplovaci pérové
vesty s kapuci Alamo a Yuba. Rafiki ukézalo ucelenou,
barevnou a propracovanou kolekci obleceni pro lezce
od hlavy k paté véetné izolace. Nové macky, které
doplriujf stavajici nabidku a vytvareji nékolik variant
upinani a poctd hrotd, vystavil vyrobce Singing Rock.
Tendon se prezentoval novym vizualem a upravenym
logem (bez panécka) a novym sloganem ,Tied to be
free“. U Triopu néas zaujala reinkarnovana lezecka
Genus. Pamatujete? Legendarni model, ktery se ve treti
generaci vraci do skal.

Vojta Dvordk
Vojta Dvofdk leze po horach od svych pat-
ndcti let, od roku 2009 piisobi jako horsky
vudce UIAGM. Je spoluautorem metodickych
materidlii Singing Rock a Hudy, autorem
metodického seridlu v Lidé & Hory a nekonec-
ného komiksového seridlu Wattova Wokna
v Montané. Jako $éf testovaciho tymu Svéta

outdooru ma na starosti recenze vybaveni

a odborné a metodické ¢lanky.
Spaci podlozky nové generace

Izola¢ni vrstva v podloZce je feSena unikdtni soustavou bunék, ulozenych v jedné
nebo ve dvou vrstvach, piipadné v hybridni kombinaci obou. Jako izola¢niho média
uzivaji podlozky Sea to Summit vzduchu, pfipadné vzduchu s thermolitem. Nafukova-
ni a vyfukovani je feseno efektivnim zptsobem a do podlozky se nedostava vlhkost.

Nddherny den zacind pFijemnym spdnkem v noci.

Ultralight Comfort light

INSULATED INSULATED INSULATED
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www.warmpeace.cz buriky v jedné vrstvé hybridni kombinace buriky ve dvou vrstvach


http://www.warmpeace.cz
http://www.svetoutdooru.cz/25868-recenze-munkees-zipper-repair/

Svéta outdooru

Jak testujeme?

ndzorem autora.

Kdo testuje?

RECENZE VYBAVENT:

Recenze a testy Svéta outdooru jsou nezdvislé. Testujici si stoji
za tim, co napiSe. Je si védom toho, Ze se do néj opfou étendri
napf. v komentdfich na webu. Zadnym zptisobem si nelze
koupit kladny vysledek testu ¢i recenze. Recenze hodnoti
vyrobek z pohledu uzivatele a s ohledem na jeho doporucené
pouziti; naopak nehodnoti cenu. Recenze jsou subjektivnim

Tym pravidelnych i pfileZitostnych testeri vede horsky viidce
Vojtéch Dvofdk. Na recenzich se podili i fada $pickovych
horolezci, ultrabéZci, skialpinistii a horskych vidcti.

Celé znéni recenzi véetné mnoha dalSich
informaci o outdoorovém vybaveni najdete

na www.SvetOutdooru.cz.

Rychld fakta
Hmotnost: 167 g (vCetné baterif)
Vodéodolnost: IPX8, 2m pod vodou

Svételny zdroj: Vykonna LED Cree XM-L.2
T6 s teplejsim odstinem

svétla
Pocet rezimU: 6
Akumulator: Li-ion 18650 2600 mAh
Dodéava: Ariga
Infocena: 2099 K¢
Vice info na: www.kronium.cz
Tester: Jakub Havel

univerzalnost
odolnost
dobijeni pres USB

Penix HL60R

Extrémné vykonnd nabijeci ¢elovka

Posledni novinka znacky Fenix je v mych ocich adeptem na ideal univerzalni outdoorové celovky.

Vice nez dostatecny svételny vykon i dosvit, volba Sesti rezim{ od 1 do 950 Im, maximaln{

robustnost, vodotésnost do 2
metrd, stale relativné kompaktnf
rozmeéry a k tomu moznost dobijent
akumulatoru pimo v celovce pres
microUSB konektor. Celovka HL60R
vychazi z alternativniho modelu
HL55, ktery je vSak nenabijeci.
Zvenku pribyly vroubky pro lepsi
chlazeni a vpredu dvé malé cervené
diody, které vyuziva nerusivy rezim
1 lm. Akumulator netrpi pamétovym
efektem, takze |ze dobijet kdykoli,
jeho plné nabiti trva 4 hodiny.

Munkees Zipper Repair

Nejen origindlni, ale i praktické!

FixnZip neni obydejna opravna sada na rozbité zipy. Je to
nahradni zipovy jezdec, ktery mlizete nasadit na zip bezs
pouZiti naradinebo Siti. Spravnou velikost si miZete urcit
jesté pred nakupem nahradniho jezdce pomoci jednoduché
prevodni tabulky na webu. Mirka na spravny vybér a navod
jeisoucasti kazdého baleni. Poridit se da v setech po tfech
velikostech nebo i jednotlivé. Funguje s otevienymi (napt.
bundy) i s uzavrenymi zipy (napr. kalhoty). Vhodny je pro

.. Sirokou skalu velikosti zipt — od 0 do 10 mm Sitky zipu.

Zvladne spiralové zipy, ale i plastové nebo kovové kosticové
Zipy. FixnZip tak mize zachranit vase outdoorové vybavent,
usetfit vas cas a penize za pripadnou vyménu celého zipu.
FixnZip ziskal mimo jiné prestizni ocenéni ISPO Award
2016/2017.

Rychla fakta

Velikosti jezdcl: 3

Kompatibilita: spiralové i kosticové zipy
Dodava: Munkees

Infocena: od 279 K¢/ks nebo

549 K¢/sada 3ks
Vice info na: www.msdistribution.cz
Tester: Vojtéch Dvorak, hotsky vidce

UIAGM a $éf testovaciho tymu
Svéta outdooru

.
snadnost pouZiti
kompatibilita s rdznymi typy zipli
3 velikosti jezdcl

W


http://www.svetoutdooru.cz
http://www.kronium.cz
http://www.msdistribution.cz
http://www.svetoutdooru.cz/sviceni-technika-nastroje/25793-recenze-fenix-hl60r/
http://www.svetoutdooru.cz/25868-recenze-munkees-zipper-repair/

Recenze a testy vybaveni na www.SvetOutdooru.cz/vybaveni

Hmotnost: 134¢g

Dosahuje varu i pfi rychlosti

vétru 6 m/s

Dodavé: Camping Gaz

Infocena: 1999 K¢ véetné kartuse C
Extreme 300

Vice info na: www.coleman.eu

Tester: Jakub Havel

dobra ochrana plamene

proti vétru

robustni a jednoduché konstrukce
kvalitni transportni baleni

Magix
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Coleman FyreStorm
Varic, ktery nemluvi do vétru

Kompaktni plynovy vafi¢ pro nasazeni pfimo na kartusi se zavi-
tem v sobé skryva nadprimérny vykon 3500 W. K tomu pridava
patentovanou technologii horaku dobre chranéného proti vétru
i bez jakéhokoli dodatecného zavétfi. Celkové pusobi varic velmi
robustné, a to véetné tri vyklopnych podpér nédoby, které sne-
sou zatizenf i velkymi hrnci. S hmotnosti 134 g rozhodné nepatii
mezi nejlehdi plynaky, ale trochu vyssi hmotnost vyvazi vykon,
celkova robustnost konstrukce a vestavéné zavétii. Vafic se
dodava s originalnim obalem v podobé kousku plastové trubky
v textilnim obalu, v batohu je tak témér dokonale chranén proti
jakémukoli poskozeni.

Rychla fakta

Hmotnost: 490 g

Direct Alpine
Cascade plus
Kalhoty horskych viidct

Materialy: Cordura, Thermolite, Tactel,
Lycra, Coolmax

Zipy: YKK
Dodava: Direct Alpine
Infocena: 3790 K¢

Vice info na: www.directalpine.cz

Kalhoty, které stanuly béhem testovani na vrcho-
lech jako Grossglockner nebo Matterhorn, zaujmou
na prvni pohled. Barevné plochy nejsou pouhou
samoucelnou hrickou designéra. Materialy s rozdil-
nymi vlastnostmi jsou vyuZity tak, aby co nejlépe
slouzily svému Gcelu. Kapsy jsou opatreny zipy YKK,
které se zapinaji smérem dold. Zipy na nohavicich
umoznuji pretazeni i pres lyZaky. Material na zadku,
kolenou a vnitini strané lytek véetné lemu nohavic
je vyztuzeny pro vétsi mechanickou odolnost. V pase
maji kalhoty poutka na kSandy a pasek s plastovou
sponou. Cascade jsou ideélni spolecnik pro lezenf
a chozeni po horéch.

Tester: Vojtéch Dvorak, horsky viidce
UIAGM a $éf testovaciho tymu
Svéta outdooru

propracovany stfih

pouziti nékolika materiald
neotrely design

THE ULTIMATE

APPROACH

10 PERFECTWON



http://www.svetoutdooru.cz/vybaveni
http://www.asolo.cz
http://www.directalpine.cz
http://www.svetoutdooru.cz/25868-munkees-zipper-repair/
http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/25586-kalhoty-horskych-vudcu-recenze-cascade-plus/
http://www.coleman.eu/cz/default.aspx
http://www.svetoutdooru.cz/25794-recenze-coleman-fyrestorm/
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Warmpeace Viking Blanket
Cestovatelska duchna

Viking Blanket je letni péfovéd mumie s moznosti Rychlé fakta

rozloZeni na prikryvku s mensim mnoZstvim
naplné, nizkou hmotnosti (730 gram{) a tomu Velikosti: 170cm /180cm / 195¢cm
odpovidajicim objemem. RozloZeni ocenite pfi Hmotnost: 675g/730g / 795g
spani v mistnosti, auté ¢i pfi sdileni prikryvky
za velmi teplych noci. Konstrukéné vsak vychazi
z modelu Viking 300. Protismérné jezdce YKK
poskytuji snadny vlez a pripadné dodatecné

Hmotnost néplné: 300g/330g /
360g
Napln: kachni peff 90/10, 600 cuin

vétrani. Rozdélitelna zdrhovadla na pravé nebo Teplotni rozsah: COM 8°C / LIM 3°C
levé strané umoZznuji sepnuti dvou spacakd (BT Lo
dohromady. Léga zipu je bez izolace a zabrafiuje  Infocena: 3949KE (180cm)
zadrhavani zipu. Stahovani dna spacaku a pro- Dodavé: Warmpeace

storu okolo hlavy je feSeno pevnou tkanici se
samosvorkou. Izolaéni schopnosti jsou testovany  Viceinfo na: www.warmpeace.cz

; zejména praktickym pouzivanim a pro srovnanf Tester: Vojtéch Dvorak
také podle normy EN13537. Komorova konstrukce je typu H. Nejedné se tedy viibec o prosivany letni horsky viidce UIAGM
spacak se studenymi Svy, ale je jasné, Ze mozZnost rozloZeni na deku dava oproti klasické mumii pro- a &ftestovaciho tymu

stor tepelnym Uniklim - je to kompromisni feSenf typu ,néco za néco“. Moznost rozlozeni a pouZzita
izolace u tohoto letniho spacaku jsou tedy jednoznac¢né jeho nejvétsi prednosti. Letni spacaky se
vétsSinou vyhybaji pouzivani péfovych naplni, zejména s odlivodnénim, Ze to nenf v [été tieba a staci
syntetika, o kterou se nemusi tolik pecovat. Péfova naplr pfi spani v plusovych teplotach dava vynik-
nout schopnostem peff pracovat spravné s télesnou vihkosti - podobné jako vina obsaZena v pradle .\ sn0ct rozlosent na prikryvku

ma peri vysokou schopnost absorpce vlhkosti, a udrZuje tak space v relativnim suchu. Pravé

v [été, za vyssich okolnich teplot, se vic potime a je dobré, kdyZ si s tim nas spacak poradi. TakZe se o
nejedna o spanf jako v bavince, ale pod péfovou dekou. V suchu a teple. nizka hmotnost

Svéta outdooru

péfova napln

Pinguin Minimalist 50
Méné je nékdy vice
Minimalist 50 je jednoduchy jednokomorovy

o 0 batoh s rolovacim uzavérem a vikem. Viko je
: & odnimatelné a batoh je mozné pouZzivat bez

Pocet komor: 1 néj. Rolovaci uzavérse bud fixuje k popruhdm
Objem: 501 vika batohu, anebo se uzavira jako lodni vak.
Integrovana plégténka: ano Na rolovacim uzavéru jsou tfi spony. Dvé

Odnimatelné viko/bederak: ano/ano pa’rové/a jfedna navic, ktgré slouzi k se(pnuti
- s hlavnimi popruhy od vika batohu.Zadovy

Infocena: 2390 K¢ systém plsobi festovné. Ramenni popruhy jsou
Dodéava: Pinguin dostatecné tuhé. Dvojice poutek pro uchyceni
Vice info na: www.pinguin.cz holi a cepind se da zastrcit do batohu, ktery pak
plsobf velmi kompaktné. Do boc¢nich kapes se
daji uloZit kromé drobnosti i vlastni popruhy.
Masivni spony se dobre ovladaji i v rukavicich.
Pro lepsi manipulaci s batohem je na prednim
. - panelu pridano jesté jedno madlo. Odejmutim =
bederéaku a vika sniZite hmotnost batohu 0 610 =

bytelny nosny systém gramd, pfi vyjmuti HDPE zadové desky s aluminiovymi vyztuhami jesté o dalSich 310 g. Po této
2 odnimatelného vika a bederniho oEjtuérVw(ovaciokvL’JFe mate lf}disvpozici BOlitrgvy batph S hmoﬁnostf pouhych 930g. Z vika a beder-
pésu lze sestavit ledvinku niho pasu mUZzete vytvorit béhem okamZiku velikou ledvinu, a batoh tak zanechat ve stanu
nebo v auté a vyrazit nalehko. Do vika je netradicné integrovana plasténka, ktera se da vyjmout
a susit nebo pouzit zvlast.

Tester: Vojtéch Dvorak, horsky vidce
UIAGM a séf testovaciho tymu
Svéta outdooru

masivni spony


http://www.pinguin.cz
http://www.svetoutdooru.cz/spani/25754-cestovatelska-duchna-warmpeace-viking-blanket/
http://www.svetoutdooru.cz/batohy-nositka/25783-recenze-batoh-pinguin-minimalist-50/
www.warmpeace.cz

Recenze a testy vybaveni na www.SvetOutdooru.cz/vybaveni

Hmotnost: 315g (8,5 UK)
Odpruzenf: Boost system
Podesev: Continental

Dodéava: adidas

Infocena: 3499 K¢

Vice info na: www.RockPoint.cz

Tester: Pavel Brydl, reprezentant
CRve skyrunningu

komfort pro chodidlo i achilovku
agresivni vzorek podrazky
systém Snérovani

adidas Terrex Swift R GTX W

Svét Outdooru 1/2016
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adidas Terrex Agravic
Odolnd bota do horského terénu i na krat51 krosy

Na jare 2016 uved| adidas na trh opravdu dobry
terénni model. UZ od pohledu je vidét, ze se jedna

0 poctivou botu s agresivnim vzorkem, ktery nema
problém se stabilitou v bahné, na snéhu nebo

na mokrych kamenech. Odpruzenf je diky systému
Boost na vysoké Urovni a prinasi dodate¢ny komfort
pro dlouhé terénni béhy. Nejnovejsi systém Snérovani
spolu s kvalitnim zpevnénim klenby zajisti podporu
v technickych sebézich ivybézich. Osobné tento
model doporucuji nejen pro béh v terénu, ale i jako
zévodni botu pro traté od Vertikal km aZ po ultratrail.

Rychld fakta

Skautské ,VZdy pripraven” v podobé bot

Membréna: Gore-Tex

Podesev: Traxion

Odpruzent: tlumici péna adiPRENE

Patfite-li mezi akéni lidi, kteff radi a Casto
méni plany, budou se vam , Swifty*

libit. Nezalezi na tom, zda budete béhat
po polnich cestach nebo ostrych
kamenech, zda vyrazite na lehky horsky
trek anebo na feratu. Dokonce nezélezi
ani na pocasi. Tyto boty vas vzdy podrzi.
Odpruzeni adiPRENE tlumi nérazy pfi
doslapu a podesev Traxion pfilne témér
ke kaZdému povrchu a zajistl' stabilitu
jak pirko a spolu s membranou Gore-Tex,
spolehlivym rychloSnérovénim a pove-
denym designem se po prvnim obuti
stanou vasim nejlepsim kamaradem.

Hmotnost: 310g (6 UK)

Dodéavé: adidas

Infocena: 3399 K¢

Vice info na: www.RockPoint.cz

Tester: Natalie Sirova,
vSestranna sportovkyné
a séfredaktorka
Svéta outdooru

Zaujalo nas
nizka vaha

univerzalnf vyuziti

neotrely design

R

Asolo TPS Equalon

Hmotnost: 1600 g/par (42 EUR)

Podrazka: Vibram s technologif
TPS Evo

Dodéva: SPORT prima
Infocena: 5290 K¢

Vice info na: www.asolo.cz

Tester: Vojtéch Dvorak,
horsky viidce UIAGM
a $éf testovaciho tymu
Svéta outdooru

jsou vstfikovany v jednom vyropnim procesu,

snadné utahovani
dostatek mista na prsty
masivni mezipodesev chranici botu

Trekovka na dlouhou trat’”

Asolo TPS Equalon je pevna bota v kombinaci
hydrofobni kiize a odolného nylonu, urcena
pro té7sf treking s batohem. Inovovana
podesev Vibram TPS evo méa uvnitr tri tlumici
valce, které pii doslapnuti tlumi narazy na nej-
namahangjsich'mistech chodidla. Kazdy se
sklada ze dvou vrstev polyuretanu jiné hustoty
a na podesvi je snadno rozpoznate diky barev-
nénil rozlisent. Jednotlivé slozky podesve

a nemiiZe tudiz dojit k rozlepeni. Vodéodol-

nost a prodysnost zajistuje membrana Gore-
Tex. Vzorek podrazky je kvalitné-profilovany.

Testovana je panskd verze pro SirSf nohu.


www.rockpoint.cz
http://www.rockpoint.cz
http://www.asolo.cz
http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/25638-recenze-adidas-terrex-swift-r-gtx-w/
http://www.svetoutdooru.cz/vybaveni
http://www.svetbehu.cz/bezecke-vybaveni/25401-adidas-terrex-agravic/
http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/25790-trekovky-recenze-asolo-tps-equalon/
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SVET OUTDOORU POSTOU DOMU JEN ZA 79 KC ZA ROK!

Nechejte si posilat Svét outdooru dom(i za symbolickou ¢astku. Ctyfi Eisla jen za 79 K&

Pojisteni

> horolezectvi
a cestqvéni
mimo CR

> zachrana
i léceni

vicena
www.horosvaz.cz

Hilawni

Vyplrite jednoduchy formular na www.SvetOutdooru.cz/predplatne.

za 590 Kc narok
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http://www.svetoutdooru.cz/predplatne
http://www.horosvaz.cz
http://www.guntao.cz
http://www.mcprogress.cz

JEDNODUCHE KORMIDLO
POMUZE PROPLOUT
| ROZBOURENYM MOREM

~ jednoducha instalace
~ ovlédém’ pomoci pedélﬁ

~ v nabidce kormidlo pro Framuru a Seawave

www.gumotexcluny.cz

RYCHLOST

- A KOMFORT

L BRO
PADLOVANI

Framura

00Se
)

GUMOTEX

BOATS & QUTDOOR



http://www.gumotexcluny.cz
http://www.svetoutdooru.cz/obleceni-boty/25790-trekovky-recenze-asolo-tps-equalon/

person, the Mini
shell, while Gore
gives jt-guaranteed reliability.

< Mihimalist Jacket

www.marmot.eu



www.marmot.eu
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