Svéta béhu

,Jestli chcete néco vyhrit,
bézte 100 metrii. Jestli cheete
néco zazit, bézte maraton.“
EMIL ZATOPEK




nulovy sklon podrazky Siroka spicka
ZER0ZZ; DROP

Siroka $picka Altra FootShape™
maximalné respektuje tvar chodidla,
umoziuje pfirozené postaveni prstt
a prispiva k lepsi stabilité pfi dopadu
a vyssi efektivité a odrazu.

ZER0Z; DROP
Podesev s nulovym dropem a rdznou

mirou tlumeni podporuje zapojeni
viech svald a Slach nohy véetné achi-

lovky a zachovava spravné drzeni téla.

FITETTET

Technologie Fit4Her™ Altra
pfizplisobuje tvar bot anatomickym
odliSnostem damské nohy.

Damské a panské boty nejsou stejné
- Altra nevyrabi unisex modely.

PRODEJCI ALTRA
Endorphin Republic, Praha 5
www.endorphinrepublic.cz
Funrun.cz, Praha 1
www.funrun.cz

HUDYsport Perstyn, Praha 1
www.hudy.cz

Nalehko, Praha 3
www.nalehko.com

Panda Outdoor, Pisek
www.pandaoutdoor.cz
Salomon-run.cz, Frydek-Mistek
www.salomon-run.cz

Sport Bart, Usti nad Orlici
WWwWw.sportbart.cz

Sport Hlubina, Moravska Ostrava
www.sport-hlubina.cz

Trailpoint, Praha 7
www.trailpoint.cz

Triexpert

Praha 3, Praha 5, Praha 7,

Ceské Budéjovice, Hradec Kralové,
Brno, Ostrava

www.triexpert.cz

Alpensport, Rajec, Slovensko
www.alpensport.eu

Geosport, Nemeckd, Slovensko
www.geosport.sk

Outventura Martin, Martin, Slovensko
www.outventuresport.com
Pro-body, Kosice, Slovensko
www.pro-body.sk

www.a-running.cz

Vazeni a mili Ctenari,

kdo nebézel prazsky ptilmaraton a pak maraton, jako by
snad ani nebyl. Taky mate takovy pocit? Ted, kdy je to
mozna vic spolecenska povinnost pro kazdého, kdo se
chce pocitat mezi ¢leny bézecké rodiny.

Uz ani tolik neplati co difv, mozna jesté nékdy pred de-
seti lety, ze jde predevsim o uctyhodny sportovni vykon.
Nemluvé o letech pionyrskych, devadesatkach. Jesté
mam doma ten zZloutnouci papir z psaciho stroje a ko-
pirky, kde se moje jméno u ro¢niku 1996 veslo na pred-
posledni radek prvni stranky vysledkové listiny.. Byt
s casem skromnéjsim, nez na jaky ma ambice ted kazdy
trochu trénujici borec.

Atsi. To neni postesknuti mrzouta, jen konstatova-
ni. Casy se méni. A to i v pravé probihajicich dnech
a hodindach.

Chtéli jsme vam pripravit (ptil)maratonské poctenic-
ko pred jarnimi prazskymi festivaly.. A nez jsme s nim
dobéhli k cilové brané, kde se vzal, tu se vzal, predstihl
nas necekany souper koronavirus Covid-19. Ale jedna
porazka (nas/vas) vykon neshodi. Nabéhali jsme toho
a napsali dost na to, abyste to zhodnotili. I kdyZ o néco
pozdéji, nez jsme my i vy predpokladali.

Béhejte dal, prijdou dalsi (ptil)maratony. Prazskeé ijiné.
Silni¢ni i terénni, treba i horské, poustni nebo dokonce
ultra. Jisté si je uzijete.

Tom4as Nohejl

PREDPLAT SI S
SVET BEHU JEN ZA 129 K¢!

4X ROCNE KVALITNI
OBSAH PSANY ODBORNIKY
A ZKUSENYMI BEZCI:

Petr Vabrousek, Milos Skorpil, Ales Mdslo,

Zuzka Krchouvd, Filip Perinka a dalsi

VYHODY PRO PREDPLATITELE

= STARTOVNE NA PRESTIZNI DOMACI
ZAVODY ZDARMA

= STARTOVNE NA PRESTIZNI
ZAHRANICNI ZAVODY

= 10% SLEVA NA SPORTOVNI
PROHLIDKU v ordinaci Vital Praha

= Zvwwhodnéné VSTUPNE NA BEZECKY
PROGRAM FESTIVALU OBZORY

= A dalsi vyhody ...
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HISTORIE

BEH KRAL A JEHO MLADSI

(ROSTOUCI) BRACHA

MARATON

Slovo, které nejednomu bézci zptisobuje husi kiizi.
Krdlovska disciplina atletiky. Zavod, ktery je opredeny
legendami a vzbuzuje respekt. Pojdme si ho pred-
stavit v nékolika mensich pribézich a historickych
souvislostech.

BAJUNY POSEL FEIDIPPIDES

0 tomto pribéhu slySelo snad kazdé ditko Skolou
povinné. Bajny Feidippidés se slovy ,Zvitézili jsme!*
dorucil svoji zpravu o vitézstvi Aténanid nad Persa-
ny, vy¢erpanim umrtel, bitva u Marathonu vstoupila
do déjin a maratonsky béh byl na svété. Jenomze ono
to je vSechno trochu jinak... Jak vlastné vznikl mara-
ton? Pro¢ se bézi na tak divnou vzdalenost? Jaka je
jeho budoucnost? A co vlastné jeho mladsi a polovic-
ni bratricek?

NEJLEPSi CESKE MARATONSKE CASY

MUZI CAs ROK A MiSTO
Karel David 2:11:57 1983, Hamburk
Robert Stefko 2:12:35 | 2004, Praha
Pavol Klimes$ 2:12:59 | 1988, Sevilla
Peter Klimes 2:13:27 | 1987, Londyn
Ivan Uvizl 2:13:49 | 1993, Hamburk
ZENY CAs ROK A MiSTO
Eva Vrabcova-Nyvitova 2:26:31 |2018, Berlin
Alena Peterkova 2:27:00 |1995, Pardubice
(e o 2:32:39 | 2002, Duluth
Maria Starovska 2:34:07 |1992, Barcelona
Ivana Sekyrova 2:34:23 | 2012, Rotterdam
MUZI  Eliud Kipchoge (Kena) 2:01:39 2018, Berin
ZENY  Brigid Kosgei(Kena) 2:14:04 2019, Chicago
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SKUTECNY JE NEJSPIS SPARTATHLON

Nebyl by to pribéh o maratonu bez zminky o bajném
poslu... Legenda, tak by se cely pribéh z roku 490 pred
tehdy skute¢né odehrala bitva mezi Aténany a Persa-
ny, ale o bézicim poslovi dobovi historici mluvi v sou-
vislosti s uplné jinou vzddlenosti — Feidippidés meél
nedlouho pred bitvou bézet z Athén do Sparty s (neu-
spésnou) proshou o vojenskou pomoc. Zni to povédo-
meé? Ano, na pocest legendy se od roku 1983 béhd 246
kilometrt dlouhy Spartathlon.. Posla z Marathonu
do Atén zminuji historici az néjakych 600 let po bitve,
Ize tak velmi odvodnéné predpokladat, ze za bajnou
legendou nestoji nic jiného nez fantazie staroreckych
filozoft.

KDE SE VZALO CiSLO 42,1952

Az se vam pri prazském maratonu budou na Strako-
nické ulici motat inavou nohy a v Tésnovském tunelu
uvidite hvézdicky, podékujte francouzskému filologo-
vi Michaelu Brélovi. A taky anglické kralovské rodiné.
Prvni jmenovany prisel s napadem, Ze by se na pocest
maratonské legendy mél na prvni novodobé olympiadeé
vroce 1896 bézet dlouhy vytrvalostni zavod. A tak se 10.
dubna ve 13 hodin a 56 minut odstartoval zavod, ktery
navzdy zménil atletiku.

Prvni maraton vyhral Rek Spyridon Louis. Kolik
tehdy vlastné bézel kilometr? Nikdo nevi.. A taky
v dalsich letech se maraton béhal lecjak, tu 40 kilo-
metrd, tu 45. Zlom nastal az na olympijskych hrach
v Londyné roku 1908. Aby mohl kral Eduard VII.
a jeho rodina sledovat zavod na vlasti o¢i, startova-
lo se pod okny Windsorského palace. Cil se nachézel
na olympijském stadionu v zdpadnim Londyné, opét
pod dohledem kralovské rodiny. A jaka ze byla vzda-
lenost od paldce pod 16zi na stadionu? 42 kilometrd
a 195 metrdg...

STATECNA PIONYRKA

Zenské télo pry neni stavéné na intenzivni a predlou-
houmaratonskou zatéz, tvrdilo se jesté pred padesati
lety. Ne Ze by se slecndam a ddméam ucast na kralovské
discipliné nedoporucovala, ona se primo zakazovala.
Psal se rok 1967 a kolonku ,Zena“ byste u kategorie
pohlavi pri prihlasovani na maraton v Bostonu hle-
dali marné. A pak prisla Kathrine Switzerova. Nebyla
zdaleka prvni Zenou, ktera se do maratonu pustila,

ale teprve jeji pribéh strhl lavinu. Trénovala pocti-
vé a byla si jist4, Ze maraton zvladne. Jenomze jako
zena nemohla. Do prihlasky tak napsala jednoduse
K. V. Schwitzer, nikoho nenapadlo, Ze nejde o muze.
A19. dubna 1967 vybéhla s ¢islem 261 po boku pritele
Toma. Kathrine se nijak neschovavala, byla nalicena
a fanousci ji mohutné aplaudovali. Ale organizatori
zurili. Do déjin vstoupila fotka, jak se Kathrine pri-
mo na trati snazi zastavit nepri¢etny bafunar Jock
Semple. Nepovedlo se mu to, a ona o par chvil poz-
déji v éase 4:20 zavod dokonéila. Zeny mohly ofici-
alné v Bostonu zavodit az o pét let pozdéji, na olym-
piadu si musely ddmy pockat az do roku 1984 do Los
Angeles.

0D CHUDAEKU K ITALOVI

Konecné! Kone¢né ona svétovda moda dorazila k ndm!
Psal se 25. Tijen 1éta pané 1908 a na startu prvniho
maratonu na ceském uzemi ze Smichova do Dobrise
stalo est stateénych. ,Sest bézcil bylo obsluhovano
nejméné dvaceti cyklisty, provdzeno ¢tyrmi auto-
mobily a dvema fiakry. Prichod zdvodnik® uprostred
houice cyklisti s grandiosni silhouetou automobilu
v pozadi ov§em vzboutil obecenstvo, které bylo uve-
deno v nadSeny uzas, jenz podle temperamentu se
i projevoval tu nadsenymi pozdravy, tu litovanim,
»chudacki«, referovali o zavodu v rezii SK Slavia
Narodni listy. Néjakych 40 kilometri nejrychleji
zvladl Nejedly (3 hodiny 22 minut) a do cile se do-
stala kompletni Sestice bézct. Strih. V kvétnu 2019
stalo na startu prazského maratonu necelych deset
tisic bézcu. Ital Carlo Capalbo a jeho organizaéni tym
RunCzech od roku 1995 poradaji zavod, ktery laka
Spickoveé elitni bézce z celého svéta , ucastniky mist-
rovstvi Ceské republiky i davy hobiki. Nejedly a spol.
by jen zirali.. A maraton Praha - Dobris byl loni ob-
noven jako soucast bézeckého serialu Trail Running
Cup.

DABELSKE BOTY A BAUNA HRANICE

Eliud Kipchoge jako prvni zvladl maraton pod dvé
hodiny, slavily novinové titulky lonsky rijnovy vele-
vykon. Kensky fenomén a dost moznd nejlepsi mara-
tonec historie zvladl 42 kilometr a 195 metrd v case
1:59:40. O tom, Ze se nejedna o svétovy rekord, bylo re-
c¢eno mnohé: jakasi bézecka laborator na videnskych
silnicich, uzavrené okruhy, stridajici se vodici, auto
ukazujici linii rekordu nebo boty, které diky super-
modernti (a eticky velmi sporné) technologii k rekordu
pomohly mérou podstatnou. To pro tuto chvili neni
dilezité. Fascinujici bude sledovat, jestli Kipchoge, Be-
kele nebo kdokoliv jiny prekonaji dvouhodinovou hra-
nici v opravdovém zavodé. Spolu se utkaji uz v dubnu
na maratonu v Londyné a bude to jisté dechberouci
podivana.

EMIL ZATOPEK A JEHO VYKONY NEJEN NA MARATONSKE TRATI UDE-
LALY JMENQ CESKOSLOVENSKE REPUBLICE PO CELEM SVETE

PULMARATON

Mladsi bratricek ziskavd na popularité. Pilmaraton
je dnes snad nejoblibenéjsi a nejrozsirenéjsi bézeckou
zdvodni trati. Dost dlouhy na to, aby ztistal vijzvou, ale
zaroven tak akordt krdtky na to, aby ho zvladlo vdzné
hodné lidi. 21 kilometrti a 97,5 metrii (tedy prresné pul-
ka maratonu) md svoje kouzlo!

PULKU? RADSI DVACKU...

Schvéalné nakouknéte do historickych tabulek. Kdyz se
zameérite na osmdesata 1éta, v kolonce maraton bude
narvano. Pilmaraton? Pusto a prazdno.. Dnes uZ se
dd jen tézko urcit, koho vlastné napadlo bézet ptlku
maratonu. Prvni zaznamenany svétovy nejlepsi cas se
datuje do roku 1960, kdy Brit Brian Hall-Cottingham
zabéhl zavod v Ramfordu v ¢ase 1:07:01. Jenomze dal-
sich tricet let se vytrvalci soustredili na jiné vzdéle-
nosti, mnohem c¢astéji se héhaly zavody na 20 nebo 25
kilometrt. Rozmach ptlmaratonu prichazi az v deva-
desatych letech. Pilmaraton zni prosté ldkaveji nez
dvacitka v Horni Dolni...

AT Z1Ji PARDUBICE
Nejvétsi ucast na pialmaratonech zaznamenava-
ji akce RunCzech, ale sampionat je jen jeden. Ten

www.SvetBehucz 5


https://www.svetbehu.cz/?utm_source=PDF_SB_1_2020&utm_medium=PDF_SB_1_2020&utm_campaign=PDF_SB_1_2020

BANK OF AMERICA %

Marathon

Chicago

CERSTVA SVETOVA REKORDMANKA NA MARATONSKE TRATI BRIGIT KOSGE! V CiLI CHICAGSKEHO MARATONU 2019.

v poslednich letech pravidelné hosti Pardubicky
vinarsky ptlmaraton. Dvoukolovd a ponékud ubi-
jejici trat vsak ma své historické kouzlo! Béha se tu
dlouha desetileti, pilmaraton historicky navazuje

NEJLEPSi CESKE PULMARATONSKE CASY

MUZ| CAs ROK A MiSTO
Jan PeSava 1:01:31 1997, Kosice
Peter Klimes 1:02:29 | 1987, Reading
Ivan Uvizl 1:02:35 | 1992, Berlin
Pavol Klimes 1:02:37 | 1987, Reading
JifiHomola¢ 1:03:23 | 2017, Praha
ZENY CAs ROK A MiSTO
Eva Vrabcova-Nyvitova 1:11:01 2018, Praha
Alena Peterkova 1:11:02 1994, Oslo

Maria Starovska 1:12:08 1992, Berlin
Petra Kaminkova 1:12:19 2004, Paderborn
Monika Deverova 1:13:11 1995, Okajama
MUZI Geoffrey Kamworor (Kefia) 58:01 2019, Kodan
ZENY Ababel Yeshaneh (Etiopie) 1:04:31 2020, Ras Al-Chajmé
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na puvodni 25kilometrovy zédvod na trati Pardubice
- Chrudim - Pardubice se soudruzskym nazvem Béh
osvobozeni. Od roku 2007 se béhd uz jenom ve méstée
perniku, Sampiondt se tu poprvé bézel o rok pozdéji.
Mimochodem, ¢eské mistrovstvi se béha od roku 1994
a kromé Pardubic ho dlouhodobé hostily Domazlice,
béhalo se také v Liberci, Blansku, Plzni, Podébradech,
Trutnove, Vyskoveé a Havlovicich.

UTAJENA DVOJCATA

Kdyz jejich jméno zminite v bézecké komunité, dockate
se povétsinou jen nechépavého krouceni hlavou. Peter
a Pavol KlimesSovi pritom patfi mezi nase nejlepsi vytr-
valce vSech dob. Narodili se u Bratislavy, ale béhat za-
c¢ali na Moravé, v Kyjove. Spolu trénovali, spolu zavodili
a spolu taky emigrovali — v roce 1985 do Anglie, a tak
zmizeli z o¢i ¢esko-slovenské verejnosti. A pritom béhali
skveéle! V dresu klubu London Irish pravidelné prepiso-
vali rekordy, z prednich mist tabulek shlizeji ostatné do-
dnes! Na pilmaratonu v Readingu v roce 1987 bézel Pe-
ter za 1:02:29 (stale druhy nejlepsi cas ¢eskych tabulek)
a Pavol za 1:02:37 (¢tvrty nejrychlejsi ¢as). Obdivuhodné
vykony, jen co je pravda... ®

TADEAS MAHEL

Bézec, sportovni novinarf a pofadatel zavodd. Na
dresu nosi SK Babice, bavi ho béhat po horachi
silnici, stoji za bézeckym magazinem B a je hrdym
organizatorem Trebicskeho pllmaratonu. Nejlip mu
to béha na rodné Vysocing, ale neda dopustit ani na
hfebeny Krkono$ a strmé kopecky jizné od Prahy.

Foto: wikipedia.org, letsrun.com
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POZVI ME DAL.

r Y r r N~
Jsem tve bézecke stari.
Sportoval jsem od détstvi, ale béhani mé chytlo az po Ctyficitce. A bylo to paréd-
ni. Zpocatku se ¢lovék zlepSoval doslova z tydne na tyden. Bylo to kradsné obdobi,
které preji kazdému zacinajicimu bézci. V mém pripadé trvalo 3 - 4 roky. V ka-
2dém z nés je alespori kousek soutéZivosti, takze i j& zacal zévodit a malovat si
tréninkové plény s cilem zrychlit, dobéhnout dal. Nékde na mém blogu najdete
plén na zrychleni pétky, kde v hodnoticim videu nad$ené sdéluji, Ze plan funguje.
Chtél jsem tehdy zabéhnout pétku pod 20 min. VytouZenou hranici jsem nakonec
neprekonal, ale pribliZil jsem se k ni na 9 vtefin. Dnes s odstupem 4 rokd tak néjak
tusim, Ze to tehdy ve 45 letech bylo mé maximum.

Michael Kocéb ve zndmé pisnicce se stafim bojuje pozitivhim pristupem, zpiva:
,Co je pocet let? Znam chlapka, ten ma v (cté svét a pritom devadesat pét, ten
mlédim zafi. Ty ale klidné odzivas snad v§echno, na¢ se podivas. Uz stragné dlouho
v sobé mas své vlastni stari.”

Ano, viile mizZe pomoci oddalit proces starnuti i u naseho béhani, ale ten proces
Gplné neosalis. Je jedno, kolik je ti dnes rokd. Pamatuj, Ze pfijde den, kdy si uvédo-
mis, Ze tu desitku a pétku nedas tak, jak jsi dal pred péti, desetilety. Mé ta myslenka
otravovala pomérné dlouho. Odhénél jsem ji na trénincich jako otravny hmyz. Nako-
nec mi ale pomohla jednoduché véta, ktera koluje na internetu: , StaFi neuteces, ale
mize$ s nim dlouho béhat.” Tak béham dal, sice pomaleji, ale o to vice pro radost. ®

EDA KOZUSNIK

Celozivotni cestovatel. | kdyZ dnes zije se svou Spanélskou manzelkou
arodinou v Bruselu, rozbéhava v Cesku a na Slovensku tisice bézcl a béz-
kyfi v on-line béZeckych kurzech . V roce 2009 pfijel na své prvni zasedani
Evropského parlamentu z Prahy na kole. V roce 2013 obéhl Cesko a od roku
2018 bézi z Finska do Spanélska. Ridi se mottem: ,Prosté béz!”
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TRENINK

Jak si spravne nacCasovat a naplanovat

TRENINK NA MARATON

V bézZeckém svété budeme jen tézko hledat takovy pojem, jako je maraton. Pri pomysleni na vzddlenost
42195 metrii se spousté bézctm zataji dech a zjezi chlupy na téle. Prestoze skutecnost, zda clovék ubéhne
nebo neubéhne 42 kilometrii, nerozhoduje o tom, jak je dobrym bézcem (nebo dokonce ¢lovékem),

lidé kuvtili maratonu odepisuji boty, nehty, hodiny dlouhého tréninku. A aby u vds prizatajeni dechu
prevlddalo vzrusSeni nad strachem, zkusime si trochu maratonskou pripravu rozebrat a naplanovat.

CO OBNASi TRENINK NA MARATON?

I v dnesni dobé, kdy ultramaratony uz nejsou jen zale-
zitosti punkacskych podivint, kteri jsou schopni béhat
na patnact set metrti dlouhém okruhu 48 hodin v kuse,
je maraton stéle povazovan za kralovskou vytrvaleckou
disciplinu a pro mnoho lidi je hlavnim cilem bézeckého
zivota. Trénink na maraton se zase tolik nelisi od tré-
ninku na kratsi zavody. Pokud chce ¢lovék maraton za-
béhnout kvalitné, je i pri maratonském tréninku potre-
baintenzita a objem. Kvalitnim zabéhnutim rozuméjme
vyuziti svého potencidlu, nikoli pokoreni ¢asu XY. Rozdil
bude akorat v namixovani bézeckych intervald, dlou-
hych béhti nebo regeneracnich tréninkd. Konkrétni
tréninkové plany najdete na dalSich strankach tohoto
specidlu, je ale dilezité mit na pameéti vétu: ,Trénuj chy-
treji, ne vice“. Bezhlavé nabihani co nejvétsiho poctu ki-
lometri vas posune jen o maly kousek, bude vas ale stét
obrovské mnozstvi casu a energie.

KDY JE TREBA ZACIiT TRENOVAT?

V priruckdch, knizkach i na internetu najdeme relativné
jasné odpovedi. Problémem je, ze se odpovedi lisi. A ¢as-
to dosti vyrazné. Asi nejvice se setkavame s dobou 4 mé-
sicti. Najdeme ale i doporuceni pripravy v délce 1 roku
a dokonce i rady, jak zvladnout maraton bez pripravy.
V tomto ovSem neexistuje spravna odpovéd, presnéji
véechny jsou spravné. Ze v tom zaéina byt zmatek? Sou-
hlasim. K dobé potrebné pro trénink totiz musite dojit
postupné - predevsim na zdakladé vasich ambic, spor-
tovni minulosti a rizika zranéni, které jste ochotni pod-
stoupit. Cim rychleji trénink navysite (at uz intenzitu
nebo objem), tim riziko zvySujete. Rozdélili jsme bézce
do tri orientac¢nich skupin, pomoci kterych trénink sna-
ze naplanujete.

NEBEHAM, NESPORTUJU

V pripadé, Ze jste za cely sviij zivot sportovali jen mini-
malné, budou srdce a svaly potrebovat spoustu ¢asu,
aby se postupné adaptovaly na takovou zatéz, jako je
absolvovani maratonu. Do hry také vstupuje ¢astd na-
dvéha. V tomto pripadé je dobré zacit se sporty, které
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tolik nezatézuji aparat. Ano, béh je pro ¢lovéka velmi
prirozeny pohyb, na druhou stranu také velmi invazivni
- kvtli otrestim clovék ptsobi na klouby, svaly a slachy
vicenasobkem své vahy a v kombinaci s nadvahou riziko
zranéni rychle roste. Zkuste na zacatku tedy cyklistiku,
plavani nebo treba jenom chtizi. Jeden rok pravidelného
sportovani midze byt minimem pro prvni maratonsky
pokus, je dtlezité ale s pokorou pristupovat nejenom
k tréninku, ale i k zavodu a nedéavat si premrsténé cile.
V tomto pripadé je doporuceni absolvovat pred marato-
nem kratsi zavody opravdu na misté.

BEZEC ZACATECNIK

Pokud jste v détstvi pravidelné sportovali (at uz orga-
nizované nebo spontanné) a ani dnes vam pohyb neni
cizi, pro pravidelny bézecky trénink mate dvere otevre-
né. Télo je na pravidelnou zatéz zvyklé, a pokud budete
dodrzovat spravné zasady navySovani tréninku, muize
byt pro vas doba 4 mésici tim spravnym odrazovym
mustkem. Neni nutné po tuto dobu striktné dodrzovat
bézecké plany, jen je dobré se vénovat z vétsi ¢asti béhu.
Skladba trénink v prvnich zhruba 6 tydnech mize byt
prakticky podobna a mizete se z velké ¢asti ridit poci-
tem a chuti. Jen je dobré v tomto pripadé dodrzovat po-
dobny tydenni objem, se specifickym tréninkem klidné
muzete zacit az pozdéji.

AKTIVNi SPORTOVEC

V pripadé, ze jste aktivni vytrvalostni sportovec (vénuje-
te se cyklistice, plavani, jezdite na kolobézce atd.) a cas
od ¢asu pripnete startovni ¢islo, fyzicky pravdépodobné
zvladnete absolvovat cely maraton i bez pripravy. Do hry
ovSem vstupuje riziko zranéni. Je totiz ddlezité na mara-
ton pripravit klouby, slachy a svaly, aby si aparat na béh
postupné zvykl. Tato adaptacni doba bude ovSem mno-
hem krat$i nez u zacinajicich sportoved. Dobfe mize
fungovat model 10 az 12tydenniho bézeckého tréninku
s 8tydenni specificky (ptil)maratonskou pripravou. V pti-
padé, Ze se vénujete jiné bézecké discipliné (napriklad
horskému béhani, ultramaratonu a podobneé), 8 tydnd
maratonské pripravy mutze byt presné tak akorat.

JAK SI TRENINK POSKLADAT

zorovat, kdy béhem sezdény béha 1épe a kdy mu to nejde.
Pokud zacéinate, je dobré na to jit od lesa a pridat trochu
statistiky. V prvni radé je vhodné si zvolit hlavni cil(e) se-
zony. Ty by mély byt maximalné dva (pokud nejste Yuki
Kawauchi, ktery za rok zvladne i 10 maratonti a vSechny
pod 2:15). Je dobré se zamyslet nad tim, Ze pokud chei bé-
zet kvalitné jarni maraton, vétsinu tréninkd musim od-
béhat v zimé, ve snéhu a specificky maratonské tempo
do noh dostanu obtiznéji. Statisticky se rychlejsi ¢asy bé-
hajina podzim. Trénink pres léto je privétivéjsinez vzime
a pri poklesu teplot na podzim se ¢asto pozoruje skokovy
nartst vykonnosti. Proto mitize byt dobra varianta zvo-
lit si na jare jeden z vrchold, treba Prazsky ptlmaraton.
Ana podzim se pripravit na druhy vrchol - plnotu¢ny ma-
raton. Velmi tradicni je treba ten berlinsky, kde se béhaji
nejrychlejsi casy. A pokud se vam nechce za hranice, lidé
si taky jezdi pro osobni rekordy (at uz na maratonu nebo
ptilce) na Trebonsky maraton.

NA CO JE TREBA SE PRI TRENINKU ZAMERIT?

Teorii a smért ohledné maratonského tréninku je spous-
ta. Vtomto ¢lanku nebudeme podporovat jednu nebo ha-
nit druhou. Zkusime si rozdélit a popsat jednotlivé slozky
tréninku, cheete-li zony intenzity. Pokud vy nebo vas tre-
nér potom tréninky v téchto zénach spravné namixujete,

PRO 0SOBNI REKORDY SI JEZDI BEZCI KAZDOROCNE NA TREBONSKY MARATON

jste na dobré cesté ke zdarnému maratonu. Obecné
pravidlo, které zastdva vétsina tréninkovych smeért, je
od obecného ke specifickému, tedy od tréninku toho, co
je nejvice vzdalené maratonskému béhu, k tréninku spe-
cificky maratonského tempa. Jednotlivé slozky miizeme
rozdélit do 5 skupin (Pisarik, 1989).

m Zakladni rychlost

= Zakladni vytrvalost

= Tempova vytrvalost

= Specidlni tempo

= Rychlostni vytrvalost

ZAKLADNi RYCHLOST

Tato slozka je na prvni pohled nejméneé dtilezita. Jedna se
orychlost, kterou bézec udrzi zhruba 2 - 5 minut (zhruba
95% az 100 % VO2max). Ano, takovou intenzitu pri mara-
tonu prakticky nevyuzijeme. Nicméné jedna se o strechu
nasirychlosti, a pokud chceme posouvat ostatni rychlos-
ti (od tempové vytrvalosti az po specidlni tempo), musi-
me se zamérit i na tuto. Ostatni rychlosti nikdy nebudou
vyse nez zakladni rychlost — proto, aby se do vaseho do-
mecku vlezlo vice tempové vytrvalosti a specialniho tem-
pa, potrebujete nejdrive zvednout strechu.

ZAKLADNIi VYTRVALOST
Casto se taky setkdme s pojmem obecna vytrvalost,

a ten nam uz napovi, Ze jde taky o méné specifickou
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slozku maratonského tréninku. Tato vytrvalost tvo-
11 zase zaklady, na kterych v tréninku stavime dalsi
stupné rychlosti. Jde o nizkou intenzitu, kdy se pohy-
bujeme v aerobnim pasmu. Jak to ale poznam? Jednou
z variant je sportovni vySetreni a urceni zon tepové
frekvence a ndslednd prace s hodinkami a hrudnim pa-
sem. Obecné je aerobni zatéz do 65 % maximalni tepové
frekvence (max TF m4 ale kazdy jedinec jinou). Dalsim
zpusobem zjisténi je pocitoveé — pri aerobni intenzité by
meél byt ¢lovék schopen konverzovat a nemélo by do-
chazet k radikdlnimu zadychavani. Asi nejjednodussi
(zaroven nejméné presnou) pomuckou je pripocist cca
60 az 70 sekund k maratonskému tempu. To zname-
na, ze kdyz mam maraton za 3:30, coz odpovida tempu
5 min/km, moje tempo pro rozvoj zakladni vytrvalosti
bude 6 az 6:10 min/km. Tato pomticka je ale jen velmi
orientaéni.

TEMPOVA VYTRVALOST

Laicky se da tato intenzita popsat jako béh pod hranou.
To znamen4, Ze bézite sice rychle, stéle ale rovnovazné
a vas organismus je schopen vznikly laktat dostatecné
odbouravat, a vy se tak ,neutavite“. Jde o béh na hranici
anaerobniho prahu. Tréninky tempové vytrvalosti jsou
dilezité pro posouvani laktatového prahu. Jde o poma-
lejsi tempo nez maratonské, mizeme k nému pripocist
zhruba 30 s na kilometr.

SPECIALNi TEMPO

To je, o¢ tu bézi! Specidlni tempo je vysledné tempo va-
Seho maratonu. Od tohoto tempa se odviji ostatni slozky
tréninku, proto je dilezité tuto intenzitu urcit spravné.
Casto byva problém, ze ma bézec prehnané ambice a uréi
své specialni tempo chybné — moc rychlé. Nasledné trénu-
jeiostatni intenzity Spatné a trénink ztraci na efektivite.

RYCHLOSTNi VYTRVALOST

Rychlostni vytrvalost je o stupen vyssi. Odpovida zhru-
ba tempu na 10km zavod a mize presahnout i 85% ma-
ximélni TF. Jde o schopnost co nejblize pracovat lakta-
tovému prahu.

Nejdilezitéjsi vlastnosti nejen u maratonského trénin-
kunenivysoké VO2max ani dlouhé nohy, nybrz trpélivost.
U tréninku je ddlezité postupovat pomalu, po kriceich.
Pokud se ¢lovék snazi trénink uspéchat, vrati se mu to
i s uroky - nejcastéji formou zranéni. Pokud tedy budete
trpélivi, néjaka doba 4 mésict na pripravu vam bude jed-
no, protoze si béh s nejvétsi pravdépodobnosti zamilujete
tak, Ze bude vasim kazdodennim chlebem. ®

TADEAS VYVIJAL

Séfredaktor webu SvetBehu.cz. K béhani se dostal
oklikou. Pres fotbal a silni¢ni cyklistiku. Silni¢ni cyklis-
tika je pofad srdcovka, prioritou je ale béh. Tadeas je
absolvent Fakulty sportovnich studii na MU v Brné. Mezi
top uspéchy fadi vitézstvi na Nizkotatranske stihacce
2019 nebo Javornické stovce a 3. misto na LHUT.
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2/VELKA PREMIERA

Ten pocit, kdy zaZivdte néco poprvé, je stejné silnyj a vzrusujici u ptilmaratonu, natoZ maratonu,
jako u ... necéekejte prirovnani, a laciné (lascivné) se nabizejici trefu. Ne, to si musite vychutnat
a pojmenovat sami. Kazdopddneé stoji za to. Pokud to mate jeSté pred sebou, obvykle resite
podobné zdkladni otdzky. Tato pravidla obecné plati, jen maji jesté spoustu individudlnich
nuanci, jejichz tajemstvi si uz musite odhalovat sami.

1. UBEHNU TO?

KILOMETRAZ Velmi zjednoduseny predpoklad stoji asi
takhle: Kdyz béhate desitky a obcas zvladnete v kuse
i néco delsiho, plilmaratonské vyzvy se nebojte. Pri ma-
ratonu jdeme o level vys. Pokud jste zabéhli ptilmara-
ton(y), a prubli si jednou dvakrat tricitku ¢i lehce vic,
pak bézte do toho. Treba to bude pocitove horsi, nez jste
cekali, ale dokazat byste to méli.

Naopak rozhodné neschvaluji pristup: Jdu to zkusit. To
si maraton, jako vysostna bézeckd udalost — a ostatné ani
vy - nezaslouzi. Bud na to mam, to znamena, dokazu se
pripravit, a pak jdu. A dobéhnu. Anebo ne. Idedlni je na-
slednost, i ¢asove to treba v prazské jarni terminové kom-
binaci vychdazi. Vzdani, obzvlasté pri premiére, mtize mit
nedozirné devastujici nasledky na psychiku. S poctivym
pristupem a rozumnym vedenim se pres zimu, tedy dejme
tomu za pul roku, pripravite na maraton i z nuly.

TEMPO Dilezitym predpokladem pro naplnéni cile je
rozvrhnuti tempa. Spocitejte, naplanujte si, na co mate,

a dodrzujte ho. Mnozi bézci si piSou zakladni mezi¢asy
propiskou na ruku nebo na papirek. Vérte, Ze v tom rau-
§i ¢asto nebudete schopni tempa dopocitat ani podle
hodinek.

Snejvetsi pravdépodobnosti ptijdete i tak prvni polovinu,
at pri plmaratonu, nebo pti maratonu, rychleji. Pfi mara-
tonu se az budete divit, jak se musite brzdit. Ale vytrvejte.
JAK ROZBIT ZED Teprve nékde okolo 35. kildku piichazi
poveétsinou skutecna krize. Stoji tam maratonska zed,
treba pri parizském maratonu ji maji i fyzicky postave-
nou s lehce otviratelnou branou. Jakmile ji vSak prekro-
¢ite, uz to obvykle dobojujete.

Kdyz nékde zistanete o chvilku déle u bufetu nebo si
déte par krokt chizi, viibec se tim netrapte. Jen mys-
lete na to, Ze ¢im déle zGstanete stat, tim hdr se zno-
vu rozbéhnete. Zni to prekvapive, ale maraton v terénu
muze byt prijemnéjsi, protoze tady diky profilu stridate
prirozené tempo. Coz ptisobi 1épe na nohy i na hlavu.
Zkratka to lip ubiha.
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DVOJITY UZEL ,POJISTOVAK®, TO JE ZAKLAD. STACI JESTE

JEDNOU PREKRIZIT A ZATAHNOUT SMYCKU OCEK.

2. JAKE SI VZIT BOTY?

VYZKOUSENE Z4kladn{ material bezpochyby ovlivn{ vas
vykon. Pilmaraton odbéhnete jesté témer ve vsem. Vy-
berte si botu dobt'e vyzkousenou, lehce proslaplou, jesté
skryvajici energii, ale uz ne ,vyjetou Na silnici samo-
ziejmé silnicky s jemnym vzorkem. Do prirody podle
narocnosti terénu leh¢i trailovky s gripy nebo pevnéjsi
horské bézecké boty. Cim zavodnéjsi ambice, tim lehéi.
I kdybyste po zdvodé méli pajdat déle, nez si trat zaslou-
71. Urcité ale neexperimentujte s minimalistickym dro-
pem (rozdil mezi vyskou podrazky na paté a na $picce),
to si mtzete oddélat lytka na dlouhé tydny.
ODPRUZENEJSI Na maraton vybirejte obezfetnéji. Vy-
lehcené slupky, zavodky, pro vétsinu bézcti nejsou vhod-
né. Tady se drzte vice tradi¢niho odpruzeni i dropu. Pri
dlouhé namaze noha ¢asto natece, neni neobvyklé brat
si boty o pil ¢isla nebo celé ¢islo vétsi. Ale stéle plati:
meéjte je vyzkousené. I tak to obéas odnesete krvavymi
puchyti nebo slezlymi nehty. Zavodni adrenalin v krvi
vam ale dovoli dokon¢it i s takovym omezenim kom-
fortu. Nestydte vzit si do kapsicky naplast Compex jako
prvni pomoc, resp. posledni zachranu.

TKANICKY A nezapomente na zasadni memento ke
tkanickam: Bud si dejte dvojity uzel a jesté zastrcte
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precnivajici kousky pod $nérovani, anebo vezmeéte triat-
lonovy ,rychloupinak* Rozvazand bota pri zavodeé je faux
pas bez ohledu na vykonnost a taky zbytec¢né stresova
udélost.

3.CO NA SEBE?

Jak jste zvykli. Jestlize pti tréninku se doporucuje oblé-
kat se na teplotu o sedm az osm stupnt vyssi, pri zavodé
klidné jesté pridejte (teplo, resp. uberte vrstvu). Prehra-
ti je stejné neprijemné jako podchlazeni.

PONOZKY Uréité klasickou vysku, klidné i podkolenky,
co vydrzi vytazené. Zadné kotnickovky, které se mohou
shrnout a rozdrasat achilovku.

TRENYRKY Ty volné jsou sportovnéjsi a pohodIngjsi, ale
nic proti kratkym elastakiim. Kompresni navleky nebo
celé kratasy a trika méjte provérené. Pro vykon okolo
hodiny a ptil na rovné silnici se jevi jako témér zbytecné
i ty lytkové. Nékomu pak zase pri dlouhodobéjsi zatézi
nesedi jesté vic ty stehenni, kdy se velky sval nafoukne
a trpi stlacenim.

TRIKA Na téle tilko byva opét prijemné;jsi, tricko s ruka-
vy lepsi ve vétru ¢ zimé. Casto v chladu lip sedi (cyklis-
tické) navleky na ruce, které snadno stahnete. I ke krat-
kym rukdviim v zimé casto pomizou lehké rukavice.
Zimou nejvic trpi koncovky - dlané s prsty a hlava.

NA HLAVU Cepicka, ksilt nebo ¢elenka hlavné zachyti
pot, v chladu udrzi teplo pro celé télo, v zaru ochrani
pred sluncem. A ksilt ve spojeni s tmavymi brylemi po-
muze i k zuzeni zorného pole, koncentraci jen na sebe,
na svij vykon.

4.COPIT A JiST?

Predzavodni velkokapacitni zavodnéni i tvorba idealnich
energetickych zdrojd, podporena casto mineralni bate-
rii, tvori samostatnou kapitolu pripravy, véetné snidané.
Tady mam jako tip pytlik ryze nasladko, nebo s trochou
tunéka, priblizné dvé a ptil hodiny pred startem. Pomaly
cukr, co dlouho vydrzi, lehce se stravi, nedrazdi zaludek.
Co tady zanedbate, to uz na trati nedozenete.

PITi Drtivd vétsina slusnych zavod ma poétem i vyba-
vou dostatecné zasobené obcerstvovacky. Pro piti to
plati jednoznac¢né, tahat s sebou camelbak nebo lahev
nema cenu. Je to zbytecna zatéz i rozptylovani pozor-
nosti, lahvicka v ruce mize dokonce rozhodit rytmus
kroku a balanc doslapu.

Pri pilmaratonu pijte zhruba po triceti az ctyriceti
minutdch, pri maratonu ve druhé casti i ¢astéji. Spis
vickrat a min. Vodu bez bublin nebo iontovy napoj. V za-
véru delsiho vykonu se podava i kola na dva tti hlty. Jsou
i taci, kteri se neboji ani piva nebo aspon nealko verze
na srovnani preslazené hladiny chuti.

JIDLO Kousky energetické tycinky, gelik anebo tablety
proti kre¢im si naopak berte radéji s sebou do kapsicky
trenyrek nebo na triku, pripadné do paskové miniled-
vinky. Spolknéte je nejlip pred obcéerstvovackou, abyste
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je mohli poradné zapit, a urychlit tak traveni a trans-
port potrebnych latek po téle.

Pllmaraton do dvou hodin se d4 zvladnout i bez nich. Na-
opak pri del$im maratonu je potteba se planovité lehce fu-
trovat, i kdyz jesté treba necitite potrebu. Jinak vds muze
nahle seknout (az k hypoglykemickému soku) a uz se treba
ani nerozbéhnete. Na delSich tratich se polykaji i banény,
hroznové vino, orisky, rozinky, kousky ¢okolady, na Vasové
béhu i proslula tepla bortivkova polévka.

Doporucuju vyzkouset vice znacek a chuti doplnkové
vyzivy, pak jednu vybrat a drzet se ji. ProtoZe vyrobce
obvykle nabizi na sebe navazujici produkty (pred star-
tem, v pribéhu vykonu, na zdveér, na regeneraci). Osob-
né mam rad Enervit, kde se mi kromé kvality libi i jed-
noduchost rady, nemusim se trapit ivahami, ktery typ
zavodniho gelu bude zrovna lepsi.

5. NA CO NEZAPOMENOUT?

HODINKY Tvori soucast zédkladni vybavy, ale i nékteri
elitni bézci si je do zavodu neberou, aby se nestresova-
li. Natolik véri vnitrni dzipiesce. Doptredu si urcete, jaké
udaje budete vnimat, s jakymi umi vase hlava pracovat
(¢as, vzdalenost, tempo na kilometr, tepy,...). A nenechte
se svazovat dal$imi pipaky a vyzvami.

MOBIL Vlacet se s mobilem je podle mého nazoru zaté-
zujici, i kdyz na horskych trailech si do néj mizete stdh-
nout mapu. Stejné tak poustét si hudbu do sluchatek

- ta ovéem nékoho mize spravné vyklidnit, to uznavam.
v$im vlastniho téla a pak i okoli, pokud jsme v prirodé,
ane v dzungli velkomésta.

TOALETA Prirozenou soucasti bézecké rozcvicky je nutna
toaleta. Odskocit si na malou i na (mensi) velkou klidné
vickrat par minut pred startem je béznou rutinou. Navic,
kdyz vas zachvatil ,startak®, predzavodni nervozitni ho-
recka. Kousek toaletaku za gumou trenyrek vzdycky une-
sete. Jakmile se vydate na trat a chytnete tempo, nutkani
obvykle prejdou. A kdyz ne - skocte si bez obav do krrovi
u silnice, délaji to i zkuseni Sampioni.

MAZA Nékdo i pri ptilmaratonu, vét§ina vsak pii ma-
ratonu, potrebuje taky promazat. Zejména podpazdi
a intimni partie v tiislech, kde dochazi k vétsimu treni
(i s oblecenim). Odreniny vam mutzZou bézecky zazitek
osklivé zneprijemnit. Muzi si mazou a obcas pro jistotu
prelepi z tohoto dvodu prsni bradavky. Nemusite zkou-
set, jak vypadaji propocené, prosolené a do krve odrené
o tricko. Zasady volby podprsenky zndm jen z vypravéni,
ale damy, myslete i na né vcas. Nebudete litovat. ®

TOMAS NOHEJL

Autor je letity a zkuseny novinar a bézec (béhajici
novinar, pisici bézec?). Zacinal béhat pri fotbale, pak
bez mice, i na lyZich a pfi triatlonu. Ma za sebou par
maratond na silnici i v terénu, mnoho pdlmaratont
po celém svété. Nejvic ho bavi traily vdomaci prirodé
i ve velkych horach. Vede také béZeckeé Skoly.

CRAFT VENT

Extrémné lehka bézecka bunda s vyji
s vysokou intenzitou. Vétru odolna a
s podlepenymi Svy. Mechanicky odolna
kombinovana se superlehkou sitovinou Na
bocich. Sbalitelna do vlastni kapsy na r
atransport vihkosti. Bunda, o které ani ne
Vice na www.craft.cz

xtrémni ventilace
ze ji mate oblecenou.
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OSOBNOST

Zeleznd Zena Marcela Joglovd md za sebou nejen
pozoruhodny vyhonnostm vzestup, ale i jimavy Zivotni pribéh

O BEHU Z
DO SVET

TUNELU
RAMP

Treti tinorovou sobotu si v Barceloné posunula sviij ptilmaratonsky osobni rekord na 1:15:30

a odletéla na Sestitydenni kemp do Keni s cilem vyladit se na maraton v Rotterdamu (5. 4.) pro
dosazeni olympijského limitu. Pritom tomu neni tak ddvno, co se Marcela Joglovd Sla po prdci
probéhnout dvakrdt tydné mezi poli na vychodnim kraji Prahy.

Jak se ¢lovek, dama jako ty, dostane za étyri roky

z vybéhnuti pro radost do absolutni éeské Spicky,

na evropskou troven?

Méla jsem néjaky sportovni zéklad z détstvi, ktery se
sice na chvili uspal, ale ted se ozivil. Rozpomnéla jsem se
na c¢asy, kdy jsem béhala, a zacalo se mi to libit. To mé
vedlo k tomu, abych béhala vic a prihlasovala se na za-
vody. Zlep3ovala jsem se, a to mé motivovalo. Clovék se
chce nékam posouvat. Postupovalo to plynule, prirozené.

AZ k loriskému vrcholu v podobé nejen tcasti,

ale predevsim hrdinného vijkonu v ptlnoénim
poustnim maratonu na mistrouvstvi svéta v Dauhd,

v teploté 33 stupriti se 72% vlhkosti. Vybéhla jsi mezi
poslednimi a skoncéila dvacdta (za 2:52), jako Sestd
Evropanka. Diky tvé nezdolnosti jsem veéril, ze v téchto
podminkdch uspéjes. Pritom atletické prostredi té
aspori zpoc¢dtku vnimalo az jako vetrelce...

Nevim, zda az takhle, ale vSechno bylo takové nové. Jes-
té pred par tydny na vSechny ty atlety koukate v televizi
nebo na Instagramu jako na vzory a najednou s nimi je-
dete na mistrovstvi svéta. Pripadala jsem si, ze odjizdim
nékam do nezndma na letni détsky tdbor. Ale parta tam
byla nakonec dobra, véetné vedeni.

Pripomerni nam ten zavod, prosim.

Byly to pro mé predevsim obrovské zkusenosti a jakési za-
dostiuc¢inéni. Hlavou mi Sly uplné jiné véci nez pri bézném
zévodé. Sla jsem do zavodu, 7e ho zkratka chei dobéhnout!
7e ho v zadném pripadé nechci vzdat. Po &tvrtém kole uz
jsem to védéla a ¢as mé uprimné v tu chvili nezajimal. Byla
to premiéra a ja si to moc dobre uvédomovala. Chtéla jsem
to dobéhnout nejen kvtili lidem okolo atletiky, ale kvili
mamce a tatovi, ktery uz tady neni.

Témeér nikdo si neumi predstavit, jak se dd témer
ve triatriceti takhle rozbéhat? Jsi natolik unikdatni
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Jjedinec, anebo je to tak - pri vsi tucté k tuym
vykoniim - snadné?

Konkurence je mezi holkami asi o néco mensi nez u muzi,
ale spiSe u nds. Celosvétové zatim zaostavam. Na druhou
stranu ty vykonnostni skoky by se mohly ukazat i u klu-
ka, kdyby se mu to seslo stejné jako u mé. Néco mi zrejmeé
bylo dano do vinku, sporty mi celkem §ly a bavily mé - at-
letika, basket, fotbal i karate. Pak mé zivot obouchal, tim
se zvys$ila ma houzevnatost. Nastavila jsem si néjaké cile
a na téch ted postupné pracuji. Diky tomu, ze jsme dali
tréninku rad, hezky si to sedlo dohromady a funguje to.

Asi nejuic pro predstavu: MiiZe$ porovnat svtij trénink
pred étyrmi lety a ted, kolik mds nabéhano tydné?
Aktuélné vic nez o ptilku.. Tehdy jsem béhala néco ko-
lem padeséti az osmdesati tydné. Béhala jsem si v roz-
mezi 8 - 12km, pricemz nékdy jsem na pilu tlacila vic,
nékdy min. Postupné jsem pro zpestreni a zmény stimu-
lu pro télo pristréila kopecky nebo jen rovinky...

Béh md vyhodu v poctivosti, jednoduchosti

a spravedlivosti, pokud na to aspori trochu

mds, a také tedy vydrzis psychicky i zdravotné

v plynulé zatézi, souhlasis?

Ta jednoduchost se mi prave libi. Staci ti kecky a mi-
7es jit, zalezi jen na tobé. Maraton se mi libi zejména
v poctivosti, ten nijak neoctiras. Na ten uz clovék musi
skutecneé trénovat, a to se pak v zavodé projevi.

Jak vypadal tutyj pldn, pro priklad,

na zaédtku tunora 2020?

Pondéli dlouhé kopce, mam je ve Stromovce perfekt-
ni Sestistovkové, desetkrat, cca na 85 - 90% procent.
Predtim ¢tyri kilaky na zahrati, ted v zimeé chodim delsi
rozklusy, a na zavér vyklusani. Pridala jsem druhé faze,
odpoledne jdu skoro kazdy den 8 - 10 km, to udéla hod-
né v kilometrazi. Utery mivam o néco volnéjsi tempo,




MARCELA JOGLOVA V CiLI MARATONU NA MS V DAUHA

patnact az dvacet dopoledne a pak zase osm az deset
odpoledne. Streda specialni tempo na maraton, useky
o riizné délce. Odpoledne pak podle toho, jak se citim...

..pokraéuj, prosim...

Ctvrtek zase del$i nebo kratsi volnéjsi klus patnact az
dvacet, nékdy hodné na pohodu, druhou fazi osm az
mirnéjsich. V sobotu jsem mivala drahu, napriklad
dvoustovky i ¢tyrstovky, 5x200m, 20x400m a 5x200m,
vzdalenosti se nékdy méni, aby to nebylo stereotypni.
Odpoledne nékdy desitka, nékdy volno. V nedéli pak long,
od pétadvaceti do pétatriceti, to se strid4, tréninky jsou
psané, ale ne striktné. Zalezi, jak se citim, nejdu pres bo-
lest. Pripadné zmény uz ale konzultuji s trenérem.

To zni, prinejmensim... narocné. Dostala ses

k tomu pozvolna. Opravdu nikdy sis nechtéla rict:
Dost, to uz staci?

Jednou loni pred poslednim soustredénim pred mist-
rovstvim svéta v Dauhd jsem méla velky pokles, pravée
ve spojeni s hlavou. Trénovala jsem na mistrovstvi re-
publiky na pétku, neméla jsem splnény limit, psala jsem
na svaz, jestli se mtzu zucastnit. Nikdo neodpovidal,
az ¢tyri dny pred startem prisla zprava, ze ne... Vzali mi
tak vitr z plachet, pritom jsem vidéla, ze tam bézi jen
ctyti holky. Neslo o to, ze chci medaili, ale zjistit si, jak
jsem na tom rychlostné, nejlépe v zavodé. Néjak meé to
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MARCELA JO

32 let, bézkyné

TYM: Here To Win, TRENER: Pavel Cervinka

NEJLEPSi VYSLEDKY: maraton na MS v Dauha (20. misto

- 2:52:22), osobni rekordy maraton 2:36:52 (Rotterdam

2019), pGimaraton 1:15:30 (Barcelona 2020), druha na mis-

trovstvi CR v maratonu 2018, vitézka Krkonosské 50 2017.

® pldvodné béhala stiedni trat&, hrala basketbal, fotbal,
délala karate, zajela i triatlon

B pochazi ze zapadoceskeé Planice, zije v Praze

® yystudovala sportovni gymnazium, pak VOS pro za-
chranare, dokoncuje magisterské studium na FTVS UK

B pracovala u zachranky, jako au-pair, zdravotni sestra
i fitness trenérka, nyni ma polovi¢ni ivazek v Dukle

sundalo, vykonnost $la dold, teda hlavné ve spojitosti
s demotivaci, prosté se mi nechtélo, nebavilo mé to....
Potrebovala jsem uplné vypnout, tyden neresit béhani.
Odjela jsem do Livigna, chodila si po turach, plavat, ale uz
za dva dny jsem se vratila do béhani. Uz jsem to zase byla ja.

A forma pordd stoupd. Kam az se muizes dostat?

Kdyby mi jesté loni nékdo rekl maratonsky olympijsky
limit 2:29:30, asi bych se sesypala. Ale kdyz vidim, Ze se
postupneé zlepsuji, a ze jeSté mam, kam se zlepsit, zaci-
nam citit, ze ptivodné nerealny cil az tak nerealny neni.
I kdyz dost hranic¢ni, vzhledem k tomu, kdy ho uz mu-
sim zabéhnout. Ale taky vim, Ze musim poslouchat sebe,

svoje télo, ddava mi spoustu signalt. Jakmile prestrelim,
hned se to projevi, jako loni s kolenem. Proto mi mozna
funguje spoluprace i s trenérem Cervinkou, protoze on
meé slysi, naslouchd mi a reaguje. Stejné tak ja. Nékteré
véci se zkratka jit musi, ale u nékterych lze upravovat.

UzZ jsme zminili fortelny zaklad holky z vesnice.

Kde se vzal?

Jsem rada, ze ho mam, Zze mé tata vsude tahal s mymi
dvéma brachy. Hrali jsme fotbal, daval nds na karate, pak
atletika a basket. Tata nas sice trochu tlacil, ale nas to
bavilo, sami jsme si pridavali. On byl neuvéritelny fanda.
Jeho jste rozhodné nepreslechli. Chodili jsme na brigady
na pole, ucil mé opravit si kolo a tak dale, abych se ne-
ztratila. Byl by stastny, kdyby mé zazil bézet loni na mis-
trovstvi svéta. To byl jeho sen, abychom méli vysokou
skolu a dosahli péknych sportovnich vysledkd.

Presla jsi na sportovni gymnadzium do Plzné

a rozhodla se vice vénovat basketbalu. Pro¢?

V kolektivu byla vétsi zdbava, ale v Plzni mi to presta-
lo jit, zménila se parta, ja jsem se zménila a uz to pro
meé nemelo to kouzlo. Atletika sla stranou pred tim asi
na dva roky, ale pak jsem musela bez tréninku zasko-
¢it za nemocnou sestrenici v nasem starém klatovském
oddile. Znovu jsem zac¢ala vic béhat a prestoupila na dva
roky na sportovnim gymnaziu piimo na atletiku. Po ma-
turité jsem si ale pri fotbale zlomila nohu a s atletikou
byl opét konec. Skon¢ila skola, rezim...

...a prisly tézké roky, které jsi podle svych slov
stravila ,,v tunelu® hleddnim sebe sama, s bulimii

a dalsimi ,,radostmi“

Ono to obdobi uz probihalo od devaté tiidy zakladni skoly,
praveé proto ty zmény v chovani a vnimani. Jeden kluk mi
rekl, ze mi néjak roste zadek, a bylo zavareno na pruser.
Byla jsem posedla jidlem, ale pak to vSechno vyzvracela.
Vaha §la samoziejmé dold. Zila jsem jidlem vice, nez bylo
zdravo, a az po témeér roce, kdy jsem zjistila, Ze to sama ne-
zvladnu, jsem pozadala o pomoc mamku. Dostala jsem se
do nemocnice v Plzni, kterd mi prilis nedala, a pak do spe-
cializované lé¢ebny v Motole. Ani to mi nijak zvlast nepo-
mohlo. Méla jsem lepsi a horsi obdobi, ta bych nejradéji
smazala. Na druhou stranu musim rict, ze mé to celkem
zocelilo. Mam pocit, Ze a¢ nam tato nemoc o mnohem vic
vezme, jistou silu a odhodlani vam to zas muze dat.

Tento typ ,,nemoci“ si nakonec musi prece pacient
vylécit sam, jen on sam v sobé?

Naopak. Ty holky, které tim trpi, by se nemeély bat nechat
si pomocnou ruku podat. Mné nejvic pomohl pritel Filip,
jeho rodina a jejich pohled na svét. Vidél, ze jsem nestast-
n4, a dalo by se rict, ze mé prenastavil, abych si konecné
mohla zivot naplno uzivat. Nasla jsem si doktorku psycho-
lozku a az potom na sobé zacala systematicky pracovat.

Jak to probihalo?

Tata byl nemocny. Firma zkrachovala, a tak nas vSechny
zivila mamka. Moznd jsem si tahala néjaké véci z détstvi,
které jsem v sobé neméla vyresené. Jakmile prisla rec
na tatu, rozbrecela jsem se, nemohla mluvit. Bylo jasny,
kde mam zacit. Mj Zivot byla jako komoda s rozhazeny-
mi Supliky, které potrebuji prerovnat. Ta nemoc mé vy-
trhla z redlného svéta a ja se tam potrebovala vratit.

UZ jsi Zila sama.

Nasi mi nemohli pomoct, protoze ani nevédéli, jak se
vlastné citim. Prijela jsem domt jen na vikend, vét§inou
jednou za mésic. Byla jsem v Plzni ve §kole, pak v Praze.

Jak ses pak dostala k praci fitness trenérky?

Po zachranarském oboru na VOS jsem studovala FTVS.
Prvni rocnik jesté Sel, délala jsem pri tom na zachrance
v Klatovech a seminarky si pripravovala po cesté v au-
tobuse. Nedalo se ale vécné prejizdét. Vydélavat jsem
si ale musela, a tak jsem v Praze pracovala chvili za ba-
rem, $kolu jsem prerusila... Rok a piil jsem byla sestrou
na soukromé klinice, pak jsem hlidala déti a u toho si za-
cala délat kurs fitness instruktora. Pvodné byl kurs mi-
ren pro mé. Ale zrovna se uvolnilo misto trenéra v Park
Holiday hotelu v Benicich. Vzala jsem ho, abych nasbira-
la zkuSenosti, a nakonec jsem tam viceméné doposud.
A7 ted si ale dodélavam magistra trenérstvi.

Kde jsi zacala béhat?

Praveé tam. Ve volném ¢ase mezi hodinami jsem se tam
sla probéhnout. A pak se prihlasila na Run tour do Plzné.
Na pétku. Jela jsem tam sama, prekvapilo mé to, tolik
lidi, ale pozitivni atmosféra, vSichni si navzajem prali.
Jsem zavodni typ, ale tady jsem to brala v klidu. Sice
jsem to prepalila, ale bylo z toho ¢tvrté misto. To bylo
narozjezd dobré.

Ktery zavod té skutecné posunul mezi pravé bézce,
triumfna Krkonosské padesdtce 2017?

To byl rok, kdy jsem zkousela vSechny mozné trate,
a tento zavod patri k mym obzvlast oblibenym. Predtim
uz jsem sice zabéhla prvni maraton na silnici, ale tohle
bylo zase néco nového. Prvni trail, prvni padesatka. Zase
trochu jina komunita lidi. Hrozné se mi to libilo.

V cili jsi vypadala vyborneé!

Bylo to drsny, do té doby jsem ubéhla kromé maratonu
nejvic v kuse mozné dvacet kildkt. Myslela jsem si, Ze
u trail zistanu.

Co té vyslalo zpatky na silnici, kde najdes méné
zabavy a vétsi konkurenci?

V té dobé jsem nacitala hodné knizek o béhani a planovala
se vrhnout na triatlon s tim, Ze si chei zlepsit maraton. Va-
dilo mi, Ze jsem ho nedala, byt tésné, pod tri hodiny (3:02).
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Na Prazském maratonu 2018 jsi pak ve finisi

porazila londynskou olympionic¢ku Ivanu Sekyrovou
a skongila mezi Ceskami druhd za Petrou Pastorovou.
Honza Rada, se kterym jsem se hodné bavila o tréninku,
mi povidal uz pred tim: Opti se do toho!, a propojil mé
s trenérem Ondrackem. Ten mé nasméroval - k tréninku,
do Keni, a pak se povedl Rotterdam (vylepseni osobaku
0 6 minut na 2:36:53), kvalifikace na mistrovstvi svéta.

Presto porad rikds, Ze poslouchds hlavné sama sebe,
svoje télo a trenéri té jen navddéji. Plati to?

Proto jsem moznd nezistala u jednoho. Obéas jsem néco
citila jinak a nazory se rozchazely, to se nesmi. Chvil-
ku jsem zase béhala sama, hodné jsem se inspirovala
i v Keni. Po navratu z uspésného Rotterdamu jsem si ale
uvedomila, Ze je asi skutecné nacase najit si trenéra,
abych to nemusela porad resit. Uvazovala jsem i o Hon-
zovi Pernicovi. Pak jsem se zeptala Pavla Cervinky, jest-
li o nékom nevi, ani mi nesecvaklo, Ze on sam trénuje
délkare. Jen se usmal, bylo jasné, co tim mysli. Probirali
jsme spoustu véci do skoly a celkem jsme si sedli. Ma
podobny nahled na véc jako ja, umi mi odpovidat na do-
tazy a rozumné je oddvodnovat. Dava varianty trénin-
kit a reagujeme na to, jak se aktualné citim. Mam tam
svobodu nazoru, jsou vSak véci, bez kterych na maraton
nenatrénujete, to je jasné.

Mas néjaky osobity model, vlastni motiv?

V tréninku asi ne, jen ddvam mozna vic nez jini na vlast-
ni hlavu, pocity. Tak néjak vycitim, Ze se blizi hrana a ze
je nutno pribrzdit.

Nazvala bys to spis instinktem, nebo odbornou
sebeznalosti?

Asi oboji, ale nejsem stoprocentni. Treba s hodinkami beé-
héam, ale hliddm si jen ¢asy, tepovku moc ne. Na to, abych
béhala uplné bez nich jako nékteri Kenani, jesté zdaleka
nemam nabéhdano. Potrebuju se jen zkontrolovat. Do de-
niku si pak zapisuju tempa a objemy, tepy jen pro trenéra.
Ale posledni dobou mi to néjak nesedi, mozna mam $pat-
nou baterku... Nechci se tim stresovat.

Zdkladem tedy ziistdvd objem a pocit, na to byjvd béh
nekomplikovany.

Vim, Ze existuji rizné programy i s presnymi terminy
regenerace. Ale tomu jsem jesté neprisla na chut. Vim,
jak se citim, kdy si potrebuju odpocinout.

Jako fitness trenérka znds svoje télo, ale jisté vic nez
Jjini bézci se vénujes i doplrikové celostni pripravé,

i kdyby to bylo jen v ramci prdce s klientem.

Driv jsem toho moc nedélala, stacilo mi, Ze jsem chodi-
la plavat. Obéas sauna, jednou tydné. AZ nedavno jsem
zacala navstévovat pravidelné fyzioterapeuta Pavla

Ti

DALSI ROZHOVORY s bézkynémi a bézci
najdete pravidelné na www.SvetBehu.cz

Albrechta a to mi, myslim, dost pomaha. Vi, kam sah-
nout, kde mé uvolnit. Citim se mnohem lip, nemtizu si
ho vynachvalit. Dokoupila jsem si Compex, valec a mic-
ky na uvolnéni spazma ve svalech, pouzivam i spreje
a masticky. Co mtizu, vyuziju a rychle reaguji, kdyz uz ci-
tim problém. Zabaly, wobenzym.... Nechci nic podcenit.

Sportouci, kteri se v ,makavych“ odvétvich dostanou
k vétsimu zdprahu pozdéji, se éasto samym
nads$enim sami predrou - zndme mnoho zatazenych
triatlonisti i béZcii. Nehrozi ti to?

No, v to doufam, Ze se nezadru, snad mé moje vnimani
vcas upozorni. Nesla jsem z nuly na sto, ale opravdu po-
stupné, krok za krokem. Jinak by mé to sejmulo.

Pritom donedavna jsi veskerou béZeckou praci
absolvovala jako ,,amatér*

Od lednajsem dostala ptilro¢ni polovicni ivazek od Duk-
ly, budou mi chodit néjaké penize jako plat, zaplati mi
soustredéni. Zaplatpanbtih, stalo to hodneé usili, i kdyz
jen na chvili. Doted mi hodné pomadhal pritel s rodinou,
pridal se i tym HereToWin, ktery mi mimo jiné domlu-
vil i spolupraci s On Cloud, ktery mé nejen materialove
zabezpecuje. Mohla jsem si dovolit omezit praci uz jen
na par soukromych klienti, dva tri tréninky do tydne,
které si miizu ¢asove organizovat sama.

Foto: archiv Marcely Joglové

Z bézeii méla za posledni roky uchdzejici statni
podporu snad pouze Eva Vrabcovd na Olympu, a to
jeste diky dobrému jménu z lyzZovani, polovicéni
tvazek Jirky Homoldace tam skondil...

Neni to lehké nékomu vysvétlovat, Ze potrebujete na-
misto chozeni do préace taky odjet na soustredéni. Ale to
se musi resit v predstihu, systémove.

Olympiada té tedy velmi ldaka, ale limit zni hrozivé
2:29:30, zbyvad ti pres sedm minut...

To je deset vterin na kazdy kilak! Trénink nasvédcuje,
ze by to v mych silach byt mélo, ale nikdy nevite, co se
muze prihodit. Vlastné neni jind moznost, nez tomu verit,
trénovat a zkratka se uvidi. Na druhou stranu je nutné si
uvédomit to riziko, Ze to klapnout nemusi, aby se pak ¢lo-
vék nezhroutil, a to si myslim, Ze vim moc dobre. Na star-
tu v Sapporu bude osmdesat holek, stahli to ze stovky.

Loni poprué ses vydala do Keni, to byl také hodné
diilezity prelom kariéry.

Urcité, poprvé jsem letéla nékam daleko, poprvé jsem
se dostala na vysokohorské soustredéni a pocitila, jak
se chova télo dole po sedmi tydnech ve vysce. Poznala

jsem Kenu a prostredi, kde lidé Ziji béhem. Vyrazila jsem
k Ttenu za Davidem VasSem, Jirkou Csirikem a Jirkou

Homolacem, ti uz to tam dobre znaji, plno véci mi uka-
zali. Osekala jsem vSechny faktory mimo béhu a vnima-
la jen véci okolo néj. Vracim se tam i ted, tréninkové to
je idealni prostredi.

Ano, proslulé nedélni béhy, kdy se sejde velka
skupina, vybéhne celkem svizné, a kdo nevydrzi,
odpadne a prosté se vraci sam...

Presné tak to funguje. Mize$ si leda stopnout néjakou
motorku.

Adaptaci na vysku, ale i jinou stravu a hygienické
podminky jsi zvladla?

Po par dnech se zlepSovalo dychéni, s jidlem zadny pro-
blém kromé jedné vyjimky, kdy jsem snédla stary jogurt.
Naopak mi ta jednoduchost vyhovovala. Clovék si potvr-
di, Ze nic moc nepotrebuje. V listopadu a druhém poby-
tu v kempu Run Together u Nairobi, ve vysce okolo 2 700
metrt, ale v hezéich terénech vhodnéjsich pro objemovou
pripravu, uz nam i varili, méli jsme postel a teplou vodu.
Zacaly mi chutnat i sladké brambory k snidani. K obédu se
pravidelné jedla jen ryze s fazolemi a ja se na to tésila.

Opét jsme u té jednoduchosti, télo si samo rekne
nejlip, co po jakém tréninku potrebuje.

Uplné jsem vnimala, jak se mi méni porce na tali¥i. Zpo-
catku vic ryze, sacharidd a postupné fazoli, bilkovin.
Maso nebylo, zato méli hodné zeleniny.

At z ni vyroste olympijskd forma, ten hlavni

cil je vic nez lakavy...

Jesté pak mame Evropu v Parizi, letos se tam poprvé po-
bézi jen ptlmaraton. Nezhrouti se mi svét, kdyz olympi-
ada nevyjde, ale chci se o to pokusit.

A co dadl? Pokusit se o éesky rekord

Evy Vrabcové 2:26:31?

V hlavé mam Ironmana. Ale to azZ jednou, az jak se vy-
vine situace v béhani na silnici. Vérim, ze ho ddm. Tam
ale plavani bude teda velkd drina. Libi se mi i dlouhé tra-
ily v hordch, tam se mozna také vratim. Aktudlné to ale
neresim, nechci se rozptylovat.

Zistarime tedy ve Zhavé soucasnosti. Stihds kromé
sportouvdnijesté néco, kde miizes vypnout, uzit si jinak?
Ani moc ne, z toho radu moc vypadnout nejde. Zajdeme
do sauny, nékdy do kina, néco si prectu. Nebo jen tak po-
sedime s kamarddy.

A povolis si obéas néjakou nerest?
Pordd hodné rada jim, musim se hlidat, abych si nedala
vecer celou ¢okoladu. A piju vic dobré kavy, nez bych
asi méla..m

TOMAS NOHEIJL
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FEJETON

MARATON UBEHNE KAZDY

Maraton ubéhne kazdy. Tato véta se mné
stala do slova a do pismene osudn3, neb jsem
na ni chytil svou Zzenu Danu.

Libilo se ji totiz, jak jsem v prvnim Cisle béZeckého ¢asopisu psal
o tom, Ze ubéhnout maraton je vlastné sranda a dokaze to kaz-
dy, kdo chce. Samoziejmé to mélo své ale, kterym ona, ostatné
jako vétsina téch, ktefi podlehnou kouzlu a legendé maratonu,
jiz nevénuji pozornost, protoZe je berou jako nhepodstatna.

Legenda fika, Ze dne 12. 9. roku 490 pf. n. I. po vitézstvi
Athénani nad Per§any bézel bajny posel dobrych zprav Feidi-
ppidés se zpravou o vitézstvi z Marathonu do Athén a po jejim
oznédmeni zemrel.

Pro mé osobné je zajimavé to datum, narodil jsem se totiz
12. 9., takZe je jasné, Ze maraton mi byl souzen, at si mlely
sudi¢ky nad mou kolébkou cokoliv.

Ted' vdm Feknu pravdu, jak se to s celou tou zprévou a viastné
i s tou legendou o maratonu vlastné véechno sebéhlo:

Probouzim se na bi'ehu more, kde mé zastihla noc. Koukdm
a vidim, Ze tdmhle se na mé nékdo Zene, mava v ruce néjakou
palici a néco na mé kfi¢i. Sakra, to neni palice, to je meé, Ze on
si mé spletl s néjakym nedorazenym PerSanem a ted' mé chce
dorazit! Ale co to kfi¢i? On kfiéi: , Slava, vyhrali jsme, pojd' to
s hadmi oslavit, at pak mze$ celému svétu po véky véka vypra-
vét, jak se to tu véechno sebéhlo!”

Pfibiha ke mné, odhazuje me¢, podavé mi ruku. , Feidippidés”.

,Feidippidés — Feidippidés? Ten, co béZel do Sparty a nepo-
chodil, a tak béZel s nepotizenou zpatky? Ten, co pak bézel
do Athén, kdyz jste dali Per§anim na zadek?”

,Moc mluvi$,” na to on, , Jak f'ikaji tobé?”

Mem.”

.Mem? To je voda, ze?”

,Jo, jsem voda, valim se liné, ale jakmile mé chces zastavit,
postavi§ mi do cesty hraz, ukédzu svou silu!”

, Tebe mi posila samo nebe. Jsem tim béhanim za posled-
ni dny k smrti unaveny a dostal jsem za Gkol pfivést za sebe
nahradu, do té doby musim béhat, kam mé poslou. Tak pojd',
doprovodi§ mé do Athén, tam jim spole¢né fekneme, jak to
tady dopadlo. To bude tvoje prvni cesta s poselstvim. Mas kliku,
poneses$ dobrou zpravu, za tu té budou v§ichni oslavovat a ve-
lebit tvé jméno az do konce svéta, a mozna pak bude§ moci
svétu prinést i své vlastni poselstvi o tom, jak je béh a jakékoliv
télesné cviceni zdravé a Zivotné dilezité.”

Bézime spolu do Athén. Nez tam dobéhneme, pouduje mé
o povinnostech béZeckého posla. Zasvécuje mé do véech ta-
jemstvi, jak si po¢inat, aby ¢lovék dokézal béZet hodiny a hodiny

20 PUL/MARATONSKY SPECIAL = Svéta béhu 1/2020

Zvitézili jsme, i ty miiZes byt vitéz, stati vybéhnout!

bez ohledu na to, zda je horko, zima, préi, snézi, ma-li clovék
moznost se nékde hajist nebo napit. Zasvécuje mé do tajem-
stvi odpoutani se od télesnych bolesti a potfeb, zasvécuje mé
do tajemstvi Zivota ¢lovéka, ktery je neustéle na cesté. Na ces-
té ze véerejska do zitrka, ha cesté, kterd maze byt jeho prvni,
ale také posledni. Na cesté, z niZ neni navratu, cesté pfina-
$ejici jednomu radost a jednomu Zal, cesté, ktera vede stéle
dopredu, jejiz dal$i smér dopfedu neznas, jen tusis, na cesté
cest, protoze jedingm tvym cilem je prévé tato CESTA.

Tak ted' uz to vSechno do sebe zapada a mné je jasné, pro¢
nemGzu nikdy prestat béhat, respektive, ze jsem byl zrozen
k béhu a Ze k tomu doslo v roce 490 pf. n. |. u Marathonu.

A taky ted' uz vim, pro¢ jsem se stal vyslancem béhu, vyslan-
cem, ktery kudy béZi, tudy vychvaluje a oslavuje béh jako prostre-
dek, ktery ¢lovéka osvobozuje, pomahéd mu pochopit, pro¢ prisel
na svét a kam ma sméfovat své kroky, chce-li dojit svého cile.

Ale abych nezapomnél na ta , nepodstatna” ale:

Tim nejpodstatnéjsim ,ale” je pFiprava. Priprava, kterou by
mél podstoupit kazdy, koho uhrane maraton tak, Zze zatouZzi
téch 42 195 metrd ubéhnout, a to bez ohledu ha to, jestli mu jde
0 néjaky konkrétni ¢as, ¢i ne. Jak se na maraton pfipravit najdete
na strankach tohoto &isla Svéta béhu. Tak §tastny maratonsky
béh a je dost mozné, Ze se na néjakém maratonu i potkame, stej-
né jako ja jsem se kdysi potkal u Marathonu s Feidippidem. m

MILOS SKORPIL

je trenér, propagator béhu a zdravého Zivotniho
stylu, zakladatel Bézecke Skoly. Béhu se vénuje vice
jak 50 let. Dvojnasobny MCR v béhu na 24 hodin,
Uspésné absolvoval Spartathlon. Ivanu Sekyrovou
pfipravil na olympijsky maraton v Londyné. Je auto-
rem ¢i spoluautorem deviti knih o béhani. Sledovat
ho mizete také na webu www.bezeckaskola.cz.

NOVINKY A ZAJIMAVOSTI
v bézeckeé vybave

ROYAL BAY EXTREME

Kompresni stehenni navieky
,Tajna zbran” vSech vytrval-
cl, idedalni obzvlast pro béhy
v horskem prostredi, kde pfi
vystupech i sebézich podlé-
haji stehna enormni zatézi.
Cilena komprese jednak do-
dava stehennim svalim vice
energie, jednak je chrani
pred nadmeérnymi otfesy pfi
kazdém kroku, ¢imz snizuje
jejich bolestivost. Po vyko-
nu pak pomaha rychlejsi re-
generaci. Lehky a prodysny
material, anatomické tva-
rovani a Siroky lem opatreny
silikonem zarucuji dlouhodo-
bé pohodli a spravné usazeni
navlekl pfi jakékoliv spor-
tovnivyzve.

Infocena: 1390K¢

Vice nawww.royalbay.cz

KLIMATEX RAVEN
Ultralehka damska bézecka bunda

Lehka vétrovka vyvinuta specialné na béh.
Ultralehky huste tkany material chrani proti
vetru a vodé. Na bocich, rukavech a zadech
je doplnény o extra prodysnou sitovinu, kte-
ra ventiluje prebytecné teplo a pot od téla.
Zaroven poskytuje vysokou pruznost pfipo-

hybu. Spodniokrajje zakonceny pruznou gu-
mou, na bundé jsou umisténe reflexni prvky.
Vétrovku Ize zabalit do kompaktniho obalu.

VahavelikostiMje 120g.
Infocena: 1199K¢
Vice nawww.klimatex.eu

DYNAFIT FELINE SL
Nova edice popularni klasiky

U znacky Dynafit zaCala Uspésna éra
trailrunningu v roce 2012 s modelem
MS Feline Superlight. Po osmi letech
prichazi zbrusu novy model, ktery
je stvoreny do tézsiho terénu a ma
mnozstvivylepseni: POMOCA podraz-
ku, stélku Ortholite, senzitivni Fitting,
super vahu 290g / 2509 v celkové 8
barevnych kombinacich. Staci sa za-
hryznout do terénu...

Infocena: 3640K¢

Vice na www.dynafit.com

VIBRAM FIVEFINGERS V-TRAIL

Idealni offroadova minimalisticka
béZecka bota

Pod textilni stélkou a 2 mm vrstvou EVA je
v mezipodeSvi umisténa technologie 3D
COCOON, ktera distribuuje naraz do velké
plochyaposkytujeochranupredostrymka-
menim. Podrazka z pryzové smési Vibram
MEGAGRIP zajistuje dokonalou pfilnavost
namokrychisuchych povrsichaodolny tex-
tilni svrsek s rychlotkanickovym systémem
jisté usazeninohy v boté. Vyuziti: idealnipro
béh v pfirodé ¢i na bézeckych stezkach.
Vaha: vel: 38 -142g, vel. 43-182g

Infocena: 3 899K¢

Vice nawww.prstove-boty.cz

HOKA ONE ONE SPEEDGOAT 4

Ctvrta generace komfortniho modelu trailové boty oblibené i na velmi dlouhé
béhy bylazdokonalena pro jesté lepsivykon vtom nejnaro¢néjsim terenu. Po-
skytuje vysokou miru pohodli a stability. Nova prodysna, ale robustni sitovina
s3Dtisténymipaskyzvysuje podporustreduboty, botamainovovaneé Snérova-

niavyztuzenyjazyk se strategickymivyrezy zajistuje prodysnost. PohodInéjsi
fit ve SpiCce. MezipodeSev znové lehkeé pény je vice proprioreceptivni. Vibram
Megagrip podesev s bmm gripem zajisti skvelou trakci za vsech podminek.
Infocena: 3599K¢. Vice na Rockpoint.cz

www.SvetBehu.cz 21


http://www.bezeckaskola.cz
https://www.svetbehu.cz/?utm_source=PDF_SB_1_2020&utm_medium=PDF_SB_1_2020&utm_campaign=PDF_SB_1_2020
https://royalbay.cz/
https://www.dynafit.com/
https://www.prstove-boty.cz/
https://www.rockpoint.cz/
https://www.klimatex.eu/

ANKETA

JAKY JE TVUJ RECEPT
Nna dobre zabéhnuty maraton?

K maratonu se musite probéhat, to se rekne snadno. Kazdy z nejlepsSich ¢eskijch bézcu vSak ma
sutij smer, vlastni stezku, po niZ absolvuje ten sviij dulezity kousek pripravy.

VIT PAVLISTA

mistr Ceskeé republiky z roku 2019,
osobni rekord 2:16:30, odbéhnuto
15 maratonu véetné horskych

KOPCE | DRAHA

Ja mam vzhledem k libereckému
bydlisti asi prirozené nabéhano
vic kopcti. I v nich se snazim dr-
Zet tempa a neresit néjaka mensi
prevyseni. Kdyz citim, ze uz téch
objemt je azZ moc, vyrazim na dré-
hu na ,pétkovy“ trénink. Model
muze vypadat tfeba takhle: 2 série
po 10x400 metrt s meziklusovymi
pauzami minutu a pdl, ¢tyfi minu-
ty mezi sériemi. To mé nakopne,
prostouchne, dam to klidné jesté
i v zavodnim maratonském tydnu
v utery nebo ve stredu. Podobny
drahovy trénink, rikdm mu ladici,
se snazim zaradit v sezoné kazdy
tyden, jak to jen jde.

PETRA KAMINKOVA

druhé misto na mistrovstvi CR (2014),
osobni rekord 2:39:19, 13 odbéhnu-
tych silniénich maratond

VYTRVALOST A TEMPO
Maraton jsem vzdycky béhala
v rdmci tréninku. Kdyz jsem odje-
la do Tater na specidlni pripravu,
zranila jsem se. Ale béhdam od roku
1985, uz jsem toho asi méla dost...

Trenér Bohdan Miiller mi porad
rikal, Ze nejsem maratonska béz-
kyné. Ani hlavu jsem na to neméla.
Vzdycky jsem béhala jen pres vy-
trvalost, ale tempo tam bylo. Rdno
treba dvacitku po 4:30, odpoled-
ne dvacitku po 3:50. Jen tempové
béhy, zadné série 5x5 nebo 2x8. Jen
vytrvalost, nékdy jsem stupnova-
la tempo. Vzdycky jsem k béhdani
pracovala, neméla jsem moc ¢asu
a potrebovala udélat co nejlep-
§i trénink v kratkém case. Rych-
le a hodné. Jednou tydné k tomu
rychlost, dvoustovky v lese. Sice
na meékcéim, ale po roviné. 0d roku
2004, co bydlime na Svatém Ko-
pecku, jsem ani jednou nebyla
na stadionu.
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PETR PECHEK

pétinasobny mistr CR, osobni
rekord 2:18:26, odbéhnuto
20 maratond véetné horskych

SUPERKOMPENZACE
Specialita? VSechno uz nékdo vy-
zkousel, plati prece dost jedno-
ducha a provérena pravidla.. Mit
nabéhany objem, prolozit ho tem-
povymi béhy a vyladit se posled-
nich deset dni.

To ja délam porad stejné. Osvéd-
¢ila se mi sacharidovd superkom-
penzacni dieta. Tyden pred mara-
tonem jdu desitku zdvod. Do stfedy
pak velmi omezim sacharidy vcet-
né vsech priloh. To vite, Ze mam
chuté, ale drzim se. Ostatni jidla
jim uplné normalné. Ve stredu si
ddm v tréninku jesté kratsi tem-
pa, abych to vycerpal tplné. A pak
do sebe az do zavodu cpu hodné
téstoviny, sladky vSeho druhu, ty-
¢inky, ¢okolady, snim toho docela
hodné. Vecer pred zdvodem si ddm
uz jenom téstoviny, sedi mi to.

ROBERT KRUPICKA

druhy na mistrovstvi CR v roce
2011 a treti 2012, osobni rekord
2:17:47, odbéhl na silnici Sest
maraton, v terénu odhadem okolo
pétadvaceti zavodu na tratich mezi
tficeti a padesati kilometry

VZHURU NA KOLO

Vychazim spis z lyzarského trénin-
ku nez atletického. Hlavné na béhy
do vrchu jsem hodné zarazoval
i kolo. Pro nabirdni sily i zvySeni
variability tréninku. Zistane$ plné
funkéné zatizeny a muze$ dobre
potrénovat i s béZeckym zranénim.
Silovy trénink je na kole moZna
efektivnéjsi nez bézecky a nejvic
kopcich. Znam cyklisty, kteri doka-
71 ve vertikdlnim kilometru porazet
predni bézce. Skialpinisti nabéhaji
pres léto hodné malo po svych, ale
pak vyhravaji bézecké zavody z tré-
ninku na skialpech a na kole. Musis
si zvolit spravny mix, treba 3 béhy:1
kolo.

Ale na trailovy maraton uz potiebu-
jes vic béhat, zkombinovat si trénink
maratonsky a silovy vrcharsky. Jez-
dim vétsinou horské kolo v lehé¢im
terénu, casto po Sotolinovych ces-
tach. Je to bezpecnéjsi i pohodlnéjsi.
Pocitdam priblizné Tkm béhu = 2,5km
na hordku, 3km na silnicce. Kdyz se
chystam na Dolomitenmana, ddvdm
vic kola. Na traily uz trochu min.
Na silniéni maraton, ktery byva v Pra-
ze na jare, kolo v zimnich mésicich
zaradit skoro nestihnu. Ale na zraj-
tovany nohy z béhu doporucuju se na
kole vyjet hodinu nebo hodinu a étvrt,
jednou az dvakrat tydné.

EVA VRABCOVA

mistryné Ceskeé republiky z roku
2018, osobni rekord na maratonské
trati 2:26:30, odbéhnutych
5 maraton(, Géastnice
olympijskych her a mistrovstvi
Evropy v roce 2018

BEZKY NA ZIMNi OBJEM

Kdyby existoval jeden recept, bylo
by to jednoduché. Mam jediné pra-
vidlo: posloucham télo. Hliddm si
jen tepy, podle nich vidim, jak to
funguje. Nejde mi o éasy a tempa.
Nebéham rychleji jen proto, Ze bych
podle pldnu zrovna méla, to je casto
kontraproduktivni. To jsem poznala
az pri béhani. I v lyZovani jsme jez-
dily hlavné na tepovku.

Lyzarska priprava je natolik kom-
plexni a tvrd4, Ze mi uz v mladi dala
takovy zdklad, ze kterého mizu
cerpat uz naporad. Vytrvalost, ale
i silu. Jen se podivejte na dnes$ni
nejlepsi maratonce, uz nejsou kost
aktize, ale maji svaly. AZ mé prekva-
pilo, kdyZ jsem potkavala na béz-
kach v Livignu veslare, jejichzZ zavod
trva jen okolo péti Sesti minut, a oni
zUstavali na lyzich skoro tfi hodiny
kazdy trénink. Atleti jdou nékdy
tempa a za pdl hodiny maji hoto-
vo. To se snad ani nevyplati vstavat
z postele.

Chci se hodné vratit k zimni ly-
Zarské pripravé. Mizu pfi ni udélat
velké objemy a mam i vyhodu vzhle-
dem k technice, Ze zvladnu interva-
ly. Pfitom usetrim pohybovy aparat.
Nejsem zvykla nabéhat pres zimu
takové objemy, pak by trpély svaly
i §lachy. A urc¢ité mi lyZze pomtzou
i odpocinout si psychicky.

ROBERT STEFKO

dvakrat mistr CR v maratonu
(2004, 2008), $ampion na 10 km
na dréaze, v ptlmaratonu, marato-
nu i krosu, dvojnasobny uéastnik
olympiady, osobni rekord 2:09:53,
pfes 10 silniénich maratonu

DLOUHODOBE NA HORACH

Figl od $pickovych souperd tézko
vypozorujete, nemate Sanci néco
odkoukat. J4 sdm jsem nic nemé-
nil, zdvéreénou pripravu jsem délal
vzdycky stejné, fungovalo to na mé
stdle. My jsme jezdili s Duklou hod-
né do hor, travili jsme na Strbském
plese v Tatrach klidné az pét mé-
sict z roku, v zimé, v 1été i na pod-
zim. Hory musi byt dlouhodobé,
jinak se ztraci efekt. Kdyz tam cho-
di$ opakované, za par dni se snaz
aklimatizujes. Trénuje se tam sice
hir, vyska té nepusti ani do ma-
ratonskych temp. Ale dsili tam je,
i kdyz béhas pomaleji. A pak mtize$
jeste lip béhati dole.

Druhym efektem takovych dlou-
hodobych sousttedéni je klid na pri-
pravu. Tolik ¢asu tam stravit je ale
pro hobika neredlné. Aby to mélo
z hlediska tréninku opravdu smysl,
museli byste tam zdstat meésic.
A pripadné castejsi krat$i pobyty
musi mit aspon presné nacasova-
ni, aby to fungovalo. Kazdopadné
aspon zmeéna prostredi na trénink
zapusobi dobre.

PRIPRAVIL TOMAS NOHEJL
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ROZHOVOR

Jak se dopracovat K EUFORII

Je to typicky pribéh éeského hobby maratonce. Mlady muz s lehkou sportouni minulosti,
stabilni slusné profesni pozice i rodinného stavu na prahu strednich let vyrazi k majdku osobni
vyzvy. Vénuje ¢as i usili jejimu naplnéni, ale po jejim dosaZeni pohlédne do jisté prazdnoty - co
dal? Robert Sdra, 40lety sportovni novindr MF Dnes, loni zabéhl suvitij pruni maraton.

Kolik jsi toho nabéhal zamlada?

Tak néjak primérné. Na stredni Skole v Jihlavé jsem
sice reprezentoval v prespoldku, ale byval jsem chci-
pak a moc jsem se tomu nevénoval. Hral jsem florbal,
dokonce i extraligu v roce 2001, ale tehdejsi droven se
nedd srovnat s dnesni dobou.

Stal se z tebe nejdriv béZec, ktery postupem éasu
dospéje k maratonskému cili, anebo z tebe bézce
udélala maratonska vyzva?

Spoustécim momentem se stalo nékdy pred sedmi
lety tchdnovo konstatovani, ,ze jsem néjak tlustej“
Mél pravdu. Koupil jsem si cestou z prace kecky
ve Sportisimu a zacal béhat. Ze zac¢dtku to bolelo, stri-
dal jsem to po indidnsku s chtizi. Pak jsem se do toho
trochu dal. Béhal jsem, psal si i denicek. Ale zavody
jsem pohrdal, masovky a davy mé vibec neldkaly. Ja
si prece chodim béhat sam pro sebe. Vlastné jsem ani
nevédél, jak jsem na tom. Prisly déti, troSku meé to
preslo. Ale kdyz mi lidi rikali: Hele, tys zhubnul, to se
mi libilo. A tak jsem se v roce 2017 prihlasil na ptilma-
raton u nds v Jihlave.

Tedy plati pruni verze zrodu maratonce.

Mj cilovy ¢as 1:41 nebyl tak uplné §patny. Trat byla tézsi,
s néjakym prevysenim, bézi se na dva okruhy. Ale znovu
jsem sel do zavodu az zase za rok, zlepsil jsem se na 1:39,
ale za horsich podminek s vétsim vedrem. Potom jsem
si dal Béchovice. Uz jsem byl béhajici hobik, ale v tra-
di¢ni pozici. Behal jsem sice porad, ale stejné. Uvédomil
jsem si, Ze je nacase to zmeénit. Tehdy jsem se rozhodl, ze
se pripravim na maraton.

Sam, nebo s trenérem?

Domluvil jsem se s Nadou Kostovalovou, byvalou re-
prezentantkou v atletice a clenkou uspésnych Stafet.
Pochazi z vedlejsi vesnice a vede vedle nas v Roztokach
kondi¢ni tréninky, sportovala s ni i moje manzelka. Od-
pocinul jsem si mésic a Sel do toho. Zpocatku to mozna
vzala vazné vic ona nez j4, ddvala mi pékné davky.

Jak sis postavil plan?

Psala mi kompletni tydenni rozpisy. Postupnym tré-
ninkem jsem se dostal nékdy od listopadu pak v lednu
aunoruv ¢ase obecné vytrvalosti az ke 320 km mésicné.

24 PUL/MARATONSKY SPECIAL = Svéta béhu 1/2020

Béhal jsem 15-20 kilak? az trikrat tydné. Do té doby jsem
béhaval padesat minut, ted nebyl problém ani dvé hodi-
ny v zimé. K tomu treba i motivy 4x5km. Odbéhal jsem
to, ale flakal trochu posilovani bricha a na regeneraci
v podobé plavani a tak dale uz jsem nemél ¢as. Kdyz
sidit, tak tady.. Dohnalo mé to nékdy po roce, davno
po kvétnovém maratonu, cely podzim jsem byl hodné
unaveny.

Prace novindre je volnéjsi, ale permanentni. Jak ses
dokazal porovnat s ni i s rodinnymi povinnostmi?
Prace mi to umoznila, umim a mdzu si ji zmanazovat.
Odvedl jsem rano déti do Skolky, udélal jsem si pripra-
vu na praci a mél ¢as jit odbéhat, nez se rozhodlo, co
budu ten den psat a délat. Nekdy jsem chodil k veceru,
ale to bylo horsi. Doma jsme to taky zvladli. Prisla na-
vStéva a ja Sel béhat. Béh je na to dobry, muzete si ho
zaridit.

BéZecky boom stdle trud, i kdyz ne tak mocny.
Systematicky trénovat je uz normdlni, jesté pred
deseti lety bys byl tak trochu za blazna. Jak té
podporilo okoli?

Manzelka neni do sportovani tak uplné zazrana, ta se
mnou kazdy krok nerozebirala. Vypovidal jsem se s tre-
nérkou nebo se zndmymi. Ve vrcholici objemové pripra-
vé jsem béhal i dvacet rdno a deset vecer, to uz trosku
ses tichy blazen. V Roztokach, kde bydlim, je na Sokole
nova draha, zasel jsem si obcas i tam, abych mél néjaké
zpestreni. VSechno a vzdycky sdm. Ob¢as se sice snazila
trenérka propojit své bézce, ale bylo tézké najit nékoho,
kdo by mél stejny plan i ¢as na béhani. Nevadilo mi to,
mam rad svijj klid, neberu si ani sluchatka.

Zavodni Srumec sis vybiral ¢isté systémove?

Pres zimu jsem chodil kratsi zavody seridlu Béhej s ndmi
u nés na zdpadnim okraji Prahy. Mél jsem v rdmci pri-
pravy desitku Pecky, pak prazsky ptlmaraton. Ten mé
ale nadherné ,vyfackoval“. Seslo se vic véci. Tyden pred
nim jsem prodélal virézu, stéhovali jsme se, moc jsem
neresil jidlo. Jak uz jsem byl zvykly béhat, trochu jsem
to celé podcenil a Sel na rohlik s maslem. Mozna jsem
i prepdlil tempo, bézelo se mi dobre, ale na 14. km prisla
krize. Dobelhal jsem se za 1:43, pritom rozbéhnuto jsem
meél na 1:30. Bylo to dobré varovani na maraton.

'ROBERT SARA UZ JE
TAKE CLENEM VELKE
BEZECKE RODINY




h~—"('F\:OZH0VORU S HOKEJOVOU
HVEZDOU PATRIKEM ELIASEM

dva gely i hroznovy cukr. Oc¢ekaval jsem, jak to bude
v Praze krasny, ale velkou ¢ast bézi§ po nudné silnici
na Strakonické nebo v Podoli, a premyslet jen o béhu
muze byt lehce demotivujici.

Nerikej, Ze neprisla ani mald krizicka?

Podél Uradu vlady jsou takové hupy u mostu. Na stej-
ném misté jako pri pilmaratonu, nékde na 34. kilaku,
na mé prisla slabost. Deja vu! Presel jsem do kroku,
snédl gel, kopecek vysel, na horizontu se nastésti roz-
béhl a slo to pak az do cile. Tempo sice uz pomalejsi,
ale bézel jsem.

Jaky jsi zapsal éas?

3:24. Trénoval jsem na 3:15. Pacemakera s timhle ¢islem
jsem videél od zacatku pred sebou, takze jsem tusil, kde
asi jsem. Ale nechtél jsem to za kazdou cenu hned napa-
lit. Priblizoval jsem se, ale po té krizicce se tempo natah-
lo k péti minutdm a ztratil jsem.

Co jsi pocitoval v cili na Staroméstském nameésti?
U spousty mnohem mensich zavodd jsem si rikal: To-
hle uz nikdy. Tady ne. Relativné jsem si to uzil. Béh

Obohatilo té zdolani maratonské mety treba
tak, Ze si sam sebe vic vdzis, ze jsi to celé poctivée
zmaknul?
Ve florbale jsem hral extraligu, beka, néco jsem od-
palil a vezl se. Tady jsem se sdm systematicky pripra-
vil, néco tomu dal a slusné to odbéhl. Toho si na sobé
vazim. Mél jsem i dobrou vazbu od trenérky, atletky,
kterda pracuje s riznymi lidmi. Ocenila moji discipli-
nu i to, ze jsem dodrzel plan. I kdyz sam vim, Ze ne
vzdy.

Pak mé roz¢ili néjaky vyzkum, ktery tvrdi, Ze je ma-
raton pro lidi skodlivy. Ale pro jaky? J4 nechapu ty
lidi, co se jdou jen tak projit za pét hodin po Praze.

Pro maraton musi$ mit aspon néjaké predpoklady.
Zdravotni trable se mi vyhnuly, nic mé nelimitovalo.
Mohl jsem udélat vic s regeneraci, mohlo by mé to
posunout o par vterin na kilak, které by se na konci
nastradaly. Ale do laboratore bych asi nesel, moc vel-
kou védu bych z toho zase nedélal. Nesel jsem pres
sporttestery, to mé nebavilo.

Na internetu najdes rtizné tréninkové plany, to neni

i atmosféru. V cili mi trvalo dlouho, nez jsem se se-
bral. Moderator Dan Stach porad jeste rikal, ze pra-
vé dobéhli lidi, kteri se béhu vénuji, to mé potésilo.
Byla tam euforie. Manzelka sla mezi tim, co ja bézel,

problém. Zaklad je vystoupit ze své komfortni zony. P~ ey + g ) -
Jakmile to dokaze$ a néco tim zménis, muzes se g - ; : Ay ¥ ‘-.,_ A
k maratonu dopracovat. Doporuc¢uju to. ® - ' . \§BENE HORDOME St~
TOMAS NOHEIL 5 - A AMIVESTATENIGIGH

2 .

VE FLORBALE SIPRED LETY ZAHRAL | EXTRALIGU

Meéljsi pak jeste vétsiho ,startaka“?

Véril jsem pripraveé, Ze to néjak ubéhnu. Védél jsem, ze to
dém, ale nikdy nemtizes tusit, co se odehraje za tou zdi
po tricitce. Diky pllmaratonu jsem se soustredil, hla-
va to zvladla, opakoval jsem si zdkladni myslenky, pro¢
a jak na to. Dobre jsem se vyspal dva dny pred startem,
rano jsem se v klidu nasnidal, nic jsem nezapomnél. To,
7e jsem Sel vickrat na zachod, je bézné.

Jak probihal vlastni zavod?

pricitdm tomu, ze jsem byl pripraveny a dobte jsem zvo-
lil taktiku. Bohuzel jsem se nedostal do spravného star-
tovaciho koridoru, musel jsem hodné predbihat. Zacal
jsem pomaleji, nez bych chtél a mozna mi to pomohlo.
0d patého kilaku uz jsem byl mezi svymi. Hlidal jsem si

do obchoddku s moji kreditkou. Ted mi na mobilu bli- .

klo, kolik utratili. A ona mi rikala, Ze si s tim nedélala
starost, protoze védéla, ze bud budu v euforii, nebo
mrtve;j.

A fyzicky?

Po prvnim piélmaratonu na mé padla tresavka, sotva
jsem chodil. Tady ne. Dojel jsem domi, relativné v po-
hodé. Druhy den jsem byl unaveny, to je jasny, ale nic
hroznyho, zadny rozedreny nohy. Za dva dny jsem se Sel
probéhnout, za tri dny jel na kolo. Mél jsem na to fyzicky
i psychicky.

Dosazeni maratonského cile muze vytvorit
zavoddckého fanatika, ale taky ¢lovéka

s vyprdazdnénym horizontem. Jak jsi na tom ty?

Spis to druhé, nic moc. Pordd premyslim, co dal. Bé-
hém, rikal jsem si, jak dam Béchovice, dalsi ptilma-
ratony. Ale dlouho jsem zlstaval unaveny, vlastneé
az do prosince. Porad zacindam odznovu a nemutzu se
do toho dostat. Trochu jsem i nabral, hleddm tu dalsi
motivaci. Chci si najit pékny maraton s cestovanim
do svéta s rodinou, ale nic mé tolik nezaujalo, prece
jen uz mam dost nacestovdno s praci. Na podzim se
chysta mistrovstvi veteranti nékde na Morave, mozna
se na to zkusim zameérit. Nebo Jizerskou 50 na lyzich,
néco delsiho na kole. Ironmana asi ne, ja jsem velky

COENERVIT

VyZiva pro vytrvalce

Enevrvit
PRE SPORT

IDEALNI PRED SPORTEM

@ NASTARTUJE energetické systémy
® NEZATIZI zaludek
® ZAZENE hlad

Pfipravim té
na bézZecky trénink
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tempo, soustredil se na obcerstveni, v kapse jsem mél  bridil na plavani.

VLISTA,

..~ mistr CR v maratonu a pillmarat

206 PUL/MARATONSKY SPECIAL = Svéta béhu 1/2020



https://enervit.cz/

KURIOZITY

BIZARNI MARATONY

Poneékud okridlené réeni kazdého druhého organizdtora bézeckijch zavodii pravi, Ze pravé ten
jejich maraton/ptilmaraton/desitka/cokoliv skryjvd prdvé tolik pribéhi, kolik je bézcu na trati.
JenomZze co naplat, béhani lehce bizarni uddlosti, prihody a - co si, my béZci, budeme nalhdvat
- i uéastniky pritahuje. A zvldst, kdyz k nému priddte visacku 42 kilometrii a 195 metrii. To se
potom miiZete kochat vijbérem z mnoha maratonskijch kuriozit.

V BOSTONU 0D 15 UEASTNIKU KE HVEZDAM

se poprvé bézel v roce 1897, kdy se na start postavilo pou-
hych 15 bézcti. Dnes uz musite pro ucast splnit prisné kva-
lifikaéni limity. Béha se kazdé treti pondéli v dubnu, speci-
fickd jeitrat. Start je vys$ nez cil, vinou znac¢ného prevyseni
zdejsi nejlepsi casy nemohou platit za pripadné svétové
rekordy. Ale i tady umi profil pékné stipnout: takovy He-
artbreak Hill na 32. kilometru znicil tisice maratonskych
snli. Boston virtualné bézela taky Sunita Williamsova,
kdyz se v roce 2007 stala prvnim astronautem, ktery zdo-
lal maraton ve vesmirné stanici (za 4 hodiny a 24 minut).
Boston zazil rekordy, ale i podvodniky a v roce 2013 i tero-
risticky utok. Jedna véc je ale jist4: Boston nic neporazi!

SILENIi INDOVE NEZNAJI VEK

Nejmladsi a nejstarsi maratonci svéta maji par véci spo-
le¢nych: jmenuji se Singh, pochézeji z Indie a jejich vyko-
ny jsou skutecné hodné blaznivé! Budhia Singh ve trech
letech (ne, neni to preklep) dokoncil sviij prvni maraton,
do péti let jich zvladnul neuvéritelnych 48! Nejstarsimu
maratonci, Fauja Singhovi, bylo presné 100 let, kdyz kra-
lovskou trasu dokoncil za 8 hodin, 11 minut a 6 vterin.

USTRICE, VINO | ZMRZLINA, TO JE FRANCIE
Tohle je pravy vinarsky zavod! Famoézni jidlo, vytiibena
kultura a skvélé vino, tot nejcéastéjsi dtivody pro navste-
vu jihozapadni Francie. Marathon Du Médoc splnuje vse
popsané. A jesté si pritom poradné zabéhate! Ugastnici
mohou na trati vedouci mezi vinicemi ochutnat 23 druhti
vin z lokdlnich vinarstvi, na obcerstvovackach se servi-
ruje syr, ustrice, zmrzlina a najdete tu minimalné jednu
zastavku na steak. Kazdy rok se bézi vjiném kostymu, ka-
pacita zavodu pobliz Bordeaux je 8 500 bézct, zavodi se
12. zari a zékladni startovné ¢ini rovnych 90 eur.

OLYMPIONIK BEZEL SKORO 55 LET

Jen ti nejlepsi, nejvytrvalejsi a nejsilngjsi se mohou zud-
castnit olympijského maratonu. Ale i t¢ém nékdy nevyjde
zavod podle predstav. Sizé Kanakuri bézel v roce 1912 ma-
raton na OH ve Stockholmu, ale velké horko, které zavod
doprovazelo, Japonci nesedlo. Na 27. kilometru se vycer-
panim zhroutil, nacez se ho ujali obyvatelé nedalekého
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FAUJA SINGH BEZEL MARATON | VE STO LETECH.

domu. Kdyz se Kanakuri vzpamatoval, bylo uz pozdé na to
pokracovat v maratonu, a tak odcestoval do vlasti. Je-
nomze o tom nikomu nerekl, Svédové ho dlouho povazo-
vali za nezvéstného. Pozdéji se vse vysvétlilo a organiza-
tori Japonce pozvali zpét, aby sviij zavod dokon¢il. To uz
se ale psal rok 1966. Kanakuri tak maraton dobéhl v ¢ase
54 let, 8 mésict, 6 dni, 5 hodin a 32 minut.

BEZi SE V OBLACICH | POD HLADINOU MORE
Kolem kriéi absolutni ticho. Vrcholky velehor se trpyti
na dosah ruky a z nadmorské vysky 5 356 metri se vam
toc¢i hlava. To jsou kulisy Everest Marathonu, od roku
2003 ,nejvyssiho“ zavodu svéta. Startuje se v zakladnim
tabore pod Mount Everestem na ledovci Khumbu (jen
dostat se na misto zabere obvyklou cestou dva tydny),
bézi se vétsinou z kopce a cil je v Namche Bazaru. Vybi-
ha se na pocest prvnich pokotiteli nejvyssi hory svéta,
Tenzinga Norgaye a Edmunda Hillaryho a na vybér tu
mate jesté 60kilometrové ultra a ptilmaraton. Samot-
na registrace vyjde na 999 dolart a letos se bézi v patek
Jordéanu 200 metrt pod hladinou more. ®

TEXT TADEAS MAHEL

Foto: archiv autora

TRENINK

TRENINKOVE PLANY

Maraton a jeho mladsi bracha piilmaraton jsou pruni metou pro mnoho zacinajicich bézcet.
KazZdému maratonu by mél predchdzet piilmaraton jako tréninkovd vzddlenost, kterd napovi
o0 aktualni kondici a skladbé dalSiho tréninku. Pripravili jsme pro vas dva tréninkové plany

na cilové éasy nejuhodnéjsi pro zaéinajici bézce.

PLOJLMAR!-\TON POD 2 HODINY
FILIP PERINKA

Pokud jste doposud bézeli pouze desitku nebo pétku,
vézte, ze ptilmaraton je jiny kalibr. I kdyz je to jedna
z nejmladsich atletickych vytrvalostnich disciplin, po-
slednich nékolik let se tési velké oblibé. Pilmaraton
neni pro zacinajici hézce. Méla by existovat jakasi hie-
rarchie a posloupnost, kdy bézec nejprve absolvuje péti
a desetikilometrové zavody a postupneé se propracuje
az na pulku. Je to jakysi predél mezi desitkou a vysne-
nym maratonem. Pilmaraton je plnohodnotna zavodni
distance, ktera se jiz nekrci v kouté vedle kralovského
maratonu. Pro dobry vysledek je potreba volit specific-
ky trénink. Kvalitni ¢as urc¢ité nezabéhnete z tréninku
na 10km nebo z tréninku na maraton. Nedochazi zde
k dostatetnému rozvoji a budovani schopnosti, které
jsou pro podani dobrého vykonu specifické. Pilmara-
ton dikladné provéri predevsim vasi vytrvalost a sou-
casné priméje k tréninku rychlosti, bez které nedosah-
nete na kvalitni vysledek.

Nejlepsi zptsob jak zabéhnut dobry c¢as ¢i vylepsit
osobni rekordy tkvi v kvalité a cetnosti trénink?. Mate-
li natrénovano, nemusite se zpravidla bat o vysledek.
Mit natrénovano na ptlku znamena se systematicky
a planované pripravovat po dobu nékolika tydnt a me-
sict. Cileny plnohodnotny trénink u pokrocilejsich
bézct by mél trvat priblizné 20 tydnd, u zacatecnikd
i nékolik mésict.

Tento dvandctitydenni plan je spise koncipovan pro
bézce, kteri chtéji ¢as zdarné stlacit tésné pod 2 hodi-
ny. Je predpoklad, ze nejste uplny bézecky zacatecnik
a 7e jiz mate urcitou vykonnostni uroven vychazejici
ze zimni objemové pripravy. V planu je uvedena jen
hlavni tréninkova jednotka. Pred hlavni ¢asti je vzdy
potreba provést nékolikaminutové rozsklusani, dyna-
mické protazeni, bézeckou abecedu, rovinky a na zavér
vyklusani.

TRENINKOVE PLANY NA POLMARATON
st NAJDETE na www.SvetBehu.cz

MARATON POD 4 HODINY
MILOS SKORPIL

Kralovska disciplina mezi héhy — maraton. Kazdy, kdo béha,
o takovém zdvodé nékdy uslysi a zatouzi po ném. Je to trat
narocna a plna vyzev. Kdo ji chce zvladnout, musi trénovat,
bez toho to prosté nejde. Kdo ji chce zvladnout v kvalitnim
bézeckém case, musi trénovat tvrdé. Trénink na maraton je
narocny fyzicky i psychicky a provéri kazdého.

Atleti tikaji, ze pokud nebézi§ maraton pod 3 hodiny,
tak jsi neubéhl, ale absolvoval maraton. J& jsem pre-
svédceny, ze pro ¢lovéka, ktery ma béh jako hobby, je
prolomeni hranice 4 hodin skvélym vykonem. Vyko-
nem, na némz se da stavét, a to az tak, Ze jednou mizete
zdolat i tu hranici 3 hodin, prosté vSechno ma sviij cas!

Vsechny tréninkové plany, které najdete v knihach, caso-
pisech, v riznych aplikacich, je nutné chapat svym zptiso-
bem jako vyladovaci k danému vykonu, na danou vzdale-
nost. Vyjimkou neni ani tento plan. To znamena, Ze se sice
muzete zacit podle téchto planti pripravovat, ale méli bys-
te mit za sebou uz néjakou ,,zavadéci pripravu, prosté ne-
vletét do tréninku z nuly. U tohoto planu bych doporucoval
minimalné dvoumeésicni pripravu, v niz budete pracovat
na obecné vytrvalosti, prosté ve volném tempu nabihat
kilometry, posilovat a protahovat se, néco podobného, co
mate napsano v prvnich dvou tydnech tohoto planu.

TIPY NA DALSI
TRENINKOVE PLANY NA MARATON

JAK NA TO?

Tréninkove plany jsou jen navodem, nikoliv pfesnym pla-
nem, kterého je nutné se za kazdou cenu fidit. Tréninko-
vy plan (zejména na maraton) pocita s tim, Ze béZec ma
jizzkuSenosti. Navic je nutné pocitat s tim, ze pro kazdé-
ho je skute€ny treninkovy plan individualni a je vhodné
ho konzultovat s odbornikem. Obecné ale plati, Ze pokud
vstanete z gauce, mdzete maraton absolvovat nejdfive
po ro¢ni pripravé, kdy se vase télo ($lachy, svaly, klouby)
postupné pfizplisobizméné rezimu. Pfedtim, neZ se roz-
hodnete trénink podstoupit, méli byste si nechat udélat
Iékarské vySetieni, zda jste k tréninku zplsobili.
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TRENINKOVY PLAN NA PULMARATON POD 2 HODINY

TRENINKOVY PLAN NA MARATON POD 4 HODINY
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Blm, 6:30< 10km. &:50-6:00 110, 1 min, max 10:3-5 min, 5:30-5:40 | 5:50-6:00
5 REG volno ZXZEVmin 2 volno o BZlYm
8km, 6:30< 10: 3-5 min. 5:30-5:40 10km, 5:50-6:00 30 min, 5:40-5:50 5:50-6:00
6 REG volno 2x2T5vmin o volno w MZIYm
8km, 6:30< 10: 3-5 min, 5:30-5:40 10 km, 5:50-6:00 40 min, 5:40-5:50 5:50-6:00
R Tv 2 R Al
7. 10x100m volno 3x20 min 10K, 5:50-6:00 volno 12x100m 15km
MK 200 m, 95% 10: 3-5min, 5:30-5:40 B MK200m, 95% 5:50-6:00
R | REG ANP Al
8. 10x200m volno 6x500m 8km. 6:30< volno 10xTkm 15km
MK 200m, 95% 10: 2-5 min, max " MK 200 m, 5:00-5:20 5:50-6:00
R | REG ANP Al
9. 12x200m volno 4x800m 8km. 6:30< volno 5%x2km 17km
MK 200 m, 95% 10: 2-5 min, max o 10: 3-5 min, 5:00-5:20 5:50-6:00
| ANP A"
REG YA
10. volno LxTkm volno 3x3km 12km
Blm, 6:30< 10:2-5 min,max | O KM 5:50-6:00 10:3-6 min, 5:00-5:20 | 5:50-6:00
| ANP Al
v REG
1. volno 3x1.5km . volno 2xL4km 10km
8km, 5:30-5:40 10: 2-5 min, max Bkm, 6:30< 10: 3-6 min, 5:00-5:20 5:50-6:00
12 REG volno BZk\:n o volno PRE zévod
5km, 6:30< 5:50-6:00 5km, 5:40-5:50 3-5km

VYSVETLIVKY: | = intervaly, ZV = zakladni vytrvalost, TV = tempova vytrvalost, AV = anaerobni vytrvalost, R = regeneracni béh, K = kopce, 10 = interval odpoginku,

F=fartlek ZONY INTENZITY ZATIiZENi: 1- regenerace = do 65 % TFmax; 2 - zakladni vytrvalost = 65-75 % TFmax; 3 - tempova vytrvalost = 75-85 % TFmax;

4 - prahova vytrvalost = 85-85 % TFmax; 5 - anaerobni vytrvalost = 95-100 % TFmax

FILIP PERINKA

Filip se specializuje na triatlony, ale ma rad

i bézeckeé zavody. Vystudoval FTVS a sport je jeho
celozivotni vasen. Rocné absolvuje az 40 zavodl
arad se s ostatnimi déli o své zkuSenosti. Pro-
fesné se vénuje trenérstvijako osobni a kondi¢ni
trenér. Filipa mUzete sledovat také na jeho blogu
www.filipperinka.webnode.cz.
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MILOS SKORPIL

je trenér, ultramaratonec, zakladatel Bézecké
Skoly. Béhu se vénuje vice jak 50 let. Dvojnasobny
MCR v béhu na 24 hodin, absolvoval Spartathlon.
Ivané Sekyrové pomohl spinit limit a zi¢astnit se
olympijského maratonu v Londyné. Je autorem

¢i spoluautorem deviti knih o béhani. Sledovat ho
mizete také na jeho webu www.bezeckaskola.cz.

TYDEN| PO ur ST CT | PA S0 NE
2km (65 %) - 13km (75-80 %) 45 min (65-75 %) 3km (65 %) - 8km 45 min
1. | volno ~Tkm (65%) + abeceda, posilovani | " | VO | (@) akm(65%) | (65-75%)
9 volno 2km (65 %) - 13km (75-80 %) 45 min (65-75 %) volno | volno 3km (65 %) - 8km 45 min
: - Tkm (65 %) +abeceda, posilovani (82%)- 2km (65 %) | (65-75%)
3 volno 2km (65 %) - 5x (30-20-10) - 2 min pauza 45 min (65-75 %) volno | volno 3km (65 %) - 9km 45 min
’ -5x(30-20-10) - Tkm (65 %) +abeceda, posilovani (82%)-2km (65 %) | (65-75%)
4 volno 2km (65 %) 6x [(400m (1:46) - 400 m volng] 45 min (65-75 %) volno | volno 3km(65%)-10km | 45min
’ -1km (65 %) +abeceda, posilovani (82%)-2km(65%) | (65-75%)
2km (65 %) - 5x (30-20-10) - 2 min pauza . o o .
e . on. 45 min (65-75 %) 3km(65%)-11km | 45min
5. volno | -5x(30-20-10)- 2 min paliza—Sx(SU 20-10) + abeceda, posilovani volno | volno (82%)- 2km(65%) | (65-75%)
- Tkm (65%)
6 volno 2km (65 %) 6x [(400 m (1:46) - 400 m volng] 45 min (65-75 %) volno | volno 3km (65 %) - 1km 45 min
’ - Tkm (65 %) +abeceda, posilovani (82%)-2km (65 %) | (65-75%)
2km (65 %) - 5x (30-20-10) - 2 min pauza . .
oo B e 45 min (65-75 %) 3km (65 %) -12km 45 min
7. volno -5x(30-20-10) - 2 min paliza 5x (30-20-10) + abeceda, posilovani volno | volno (82%)-2km (65%) | (65-75%)
- Tkm (65%)
2km (65 %) 8x [(400 m (1:46) - 400 m volng] 45 min (65-75 %) o) 45 min
8. | volno ~1km (65 %) + abeceda, posilovani | YO0 | vono | 3km(B5%)-13km | e ee)
2km (65 %) - 5x (30-20-10) - 2 min pauza - o .
.| voho | -5x(30-20-0)-2min pauza - 5x(30-20-10) | , AT g | vaino | SATITI-CHn | S600
- 2min pauza - 5x (30-20-10) - Tkm (65 %) ' ° ° °
10 volno 2km (65 %) 10x [(400 m (1:46) - 400 m volng] 45 min (65-75 %) volno | volno 3km (65 %) -17km 45 min
: -Tkm (65 %) +abeceda, posilovani (82%)-2km (65 %) | (65-75%)
2km (65 %) - 5x (30-20-10) - 2 min pauza
1 volno - 5x(30-20-10) - 2 min pauza - 5x (30-20-10) 45 min (65-75 %) volno | volno 3km (65 %)-19km 45 min
’ - 2'min pauza - 5x(30-20-10) - 2 min pauza | +abeceda, posilovani (82%)-2km(65%) | (65-75%)
- 5x(30-20-10) - Tkm (85 %)
2km (65 %) 10x [(400 m (1:46) - 400 m volné] 45 min (65-75 %) + 3km (65 %) -19km 45 min
12. | volno ~Tkm (85 %) abeceda, posilovani | M0 | VOINO | (899} "ok (85%) | (85-75 %)
2km (65 %) - 5x (30-20-10) - 2 min pauza - 5x (30-
1 volno 20-10)- 2 min pauza - 5x(30-20-10) - 2 min pauza 45 min (65-75 %) volno | volno 3km(65%)-21km | 45 min
: -5x(30-20-10)- 2 min pauza - 5x (30-20-10)- 2 min | + abeceda, posilovani (82%)-2km (65 %) | (65-75%)
pauza -5x(30-20-10)- Tkm (65 %)
n volno 2km (65 %) - 5x Tkm (4:55) - 500 m MK (65 %) 45 min (65-75 %) volno | volno 3km(65%)-23km | 45 min
’ -1km (65 %) +abeceda, posilovani (82%)-2km(65%) | (65-75%)
" volno 2km (65 %) - 4x 2km (9:50) 45 min (65-75 %) volno | volno 3km (65 %) - 25km 45 min
: -500m MK (85 %) - Tkm (65 %) +abeceda, posilovani (82%)-2km (65 %) | (65-75%)
i volno 2km (85 %) - 3x 3km (14:45) 45 min (65-75 %) volno | volno 3km (65 %) - 27km 45 min
: -500m MK (85 %) - Tkm (85 %) +abeceda, posilovani (82%)-2km (65 %) | (65-75%)
7 volno 2km (65 %) - 3x 4km (19:40) 45 min (65-75 %) volno | volno 3km (65 %)-19km 45 min
’ -500m MK (85 %) - Tkm (65 %) +abeceda, posilovani (82%)-2km (65 %) | (65-75%)
2km (65 %) - 2x 5km (24:35) 45 min (65-75 %) 3km (65 %) -15km 45 min
8. | valno - 500m MK (65 %) - 1km (65 %) + abeceda, posilovani | " | VOO | (@99} 9km (85%) | (65-75%)
. o 45 min (65-75 %) 3km (65 %) - 1Tkm 45 min
0. | volno 90 min (65 - 75 %) + abeceda, posilovani | "M | VOO | (8990) "ok (85%) | (65-75 %)
2km (65 %) - 5km (24:35) 45 min (65-75 %) 30 min 30 min
2. | volno 1k (65 %) + abeceda, posilovani | O™ | volng MARATON volné

POZNAMKA: V sobotnim tréninku by se tempo (82 %) mélo pohybovat okolo 5:40/km



http://www.bezeckaskola.cz
http://www.filipperinka.webnode.cz

Trebonsky
pul/maraton

NEKOLIK DUVODU, PROC SI
ZABEHNOUT ZAVOD V TREBONI

Start a cil na historickém namesti v Treboni

Minimalni prevyseni, Rvalitni povrch

Idealni podzimni termin na zaver bézecké sezony

Vratné a prenosné startovne

Kubikuav detsRky sportovni den - celodenni sportovni program

www.naturemarathon.cz « facebook.com/NatureMarathon

GENERALNI PARTNER HLAVNI PARTNERI

== o (K



https://naturemarathon.cz/?utm_source=PDF_SB_1_2020&utm_medium=PDF_SB_1_2020&utm_campaign=PDF_SB_1_2020
https://www.temposport.cz/compressport-c181/
https://enervit.cz/
http://a-running.cz/?utm_source=PDF_SB_1_2020&utm_medium=PDF_SB_1_2020&utm_campaign=PDF_SB_1_2020
https://www.drwitt.cz/
https://medakubik.cz/
https://www.alpa.cz/cs/
https://www.feldten.cz/
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