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TEXT: MICHAELA GLADISOVA .

POCASI - v horach se miize zménit z minu-
ty na minutu, proto je dobré mit dopredu
informace o pocasi, pripadné aplikaci na
pocasi v chytrém telefonu, abyste méli ak-
tudlni prehled.

TRASA - v horéch je kaid}'/ kilometr
(vzhledem k prevyseni i nadmorské vys-
ce samotné), trasu si dobre nastudujte vc.
vyskového profilu a pripadné stahnéte i GPX
soubor do hodinek. Velmi dobte se daji planovat trasy na
mapy.cz v turistické mapé. Pri delsich vybézich si mtze-
te naplanovat zastavku na horské chaté nebo si rozvrh-
nout vodu dle studdnek na trase. Pokud bézite v odlehlych
mistech, je dobré mit vzdy po ruce i klasickou papirovou
mapu - ta se nikdy nevybije :-). Zajimavé horské trasy na-
jdete v samostatném clanku.

KROSOVKY - zakladni vybaveni béZce,

tedy boty, budou prvni véc, kterou je treba

vymeénit, kdyz chcete béhat v terénu. Silnic-

ka véas na korenech a kamenech, v blate,

snéhu nebo ledu v lep§im pripadé poradné

vykoupe. Zvladne zpevnéné cesty, ale poradny terén uz ne.
Séhnéte tedy po modelu se vzorkem - idedlné si nechte
poradit ve specializovaném obchodé.

VYBAVA - podle délky trasy si pipravte i vé-
trovku proti prochladnuti, navleky, hézecké
hole, c¢elovku apod. Vice v samostatném
¢lanku o trailrunningovém vybaveni.

ENERGIE - v horach ¢asto dochazi rychleji,

a proto je fajn mit vzdy néjakou tu energii
na cesty s sebou.
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TECHNIKA - béhat v kopcich je i tech-
nicka zalezitost. Lepsi technika vas
dostane ddle za vyuziti mensiho usili. Te-
rén navic zapoji mnohem vice svalovych
skupin nez klasicky hladky béh, i na to je
treba myslet. Vice o technice se doctete na nasleduji-
cich strankach.

PRVNi POMOC - zjistéte si, kde jsou tzv.
,body zachrany“ - to jsou oznacené body,
které usnadni praci zdchranarim v pripa-
dé jakéhokoliv problému. Tyto body jsou
vyznaceny také na www.mapy.cz. Pro delsi
vybéhy doporuc¢ujeme mit alespon zékladni lékarnicku
a samozrejmé nabity telefon.

CHOVANi - veétsina ceskych hor je
soucdasti néjakého narodniho parku ¢i
chranéné krajinné oblasti, kde plati
pravidla pro vstup. Zakladem je odnést si
veskery odpad, nevstupovat mimo stez-
ky, pokud to neni dovolené, a dodrzovat klid zejména
kvili zivo¢ichtim. Samozrejmostije ohleduplnost viici
ostatnim.

PRATELSTVi - nejen s kamarady, ale
také s prirodou a sam sebou. V horach
byste méli béhat minimalné ve dvou, a to
nejen proto, Ze mate s kym sdilet radost,
ale i z bezpecnostnich divodd. Najdéte
si zajimavosti na trase, které vam zpestri zejména
dlouhé vybéhy.

EMOCE - uZivejte si to! Pobyt v hordch je
vzdy uzasny a béhani v horach je naprosto
jedineénym zazitkem. ®




SPECIFIKA TRENINKU

na horsky zavod

| kdyZz méa béh svoji jasnou definici, ktera plati globalné a za vSech podminek, nelze hazet do
jednoho pytle silnici, horsky béh ¢i ultramaraton, ale je na misté trénink peclivé prizplsobit
béZecke distanci. Nelze trénovat na vSechny traté stejné. Ostatné jako v kazdém oboru i zde
nelze michat jablka a hrusky dohromady, ale je potieba odrldy peclivé roztfidit. U béhl to
plati dvojnasob. | kdyz v obecnych tréninkovych zakladech najdeme mnoho podobnosti,
kazda béZecka disciplina vyZaduje vyhranénou pfipravu a specificky pfistup. To je cesta

k Uspéchu a vysoké vykonnosti. V tomto ¢lanku se zamérime na faktory spojené s horskymi

a trailovymi béhy a okrajove si objasnime problematiku terénniho béhu.

TEXT: FILIP PERINKA

FAKTORY HORSKYCH BEHU

Horské béhani jiz vyzaduje kapku zkusenosti. Neni to
7adnd rovinatd pétka, kterou zabéhnete bez vyrazného
tréninku, ale namahavé béhani prospikované rdznymi
zadludnostmi. Obecné horska turistika vyzaduje pripravu
azkusenosti. Pro béh ¢izavod se veskeré potreby umocnuji.
Nejde jen o kondi¢ni schopnosti a dovednosti, ale i o zku-
Senosti, technickou vyspélost, vybaveni, orientacni smysl
¢i schopnost odolavat psychické a fyzické unave.

Horské béhani nas mnohdy spojuje s nedotcenou
a panenskou prirodou. Clovék je pak souéasti tohoto velko-
lepého koncertu a plny nezapomenutelnych dojmt a za-
zitkd. Vlastneé je jedno, jestli pozitivnich nebo negativnich,
hlavné aby byly silné, jen tak jsou uchopitelné a zapama-
tovatelné. Nesou pouceni i pocit naprostého Stésti, za-
dostiuc¢inéni a sebeuspokojeni. Inklinovat k prirodé je na-
konec absolutné prirozena zélezitost.

PROFIL TRATI

Jednim z rozhodujicich faktort je pravé profil trati. Na-
stoupané metry ¢ili pozitivni prevyseni zpravidla urcuji
celkovou néroc¢nost. Cha-
rakteristickym rysem
horskych a trailovych béht
je vyskovy profil, coz je
nejvyraznéjsi rozdil oproti
silni¢nim rovinatym zavo-
diim. Neméné podstatnou
soucasti je také udaj o se-
stoupanych metrech.
Castokrat se bézci opiraji
o hodnotu pozitivniho prevyseni, ale pravé sebéh muze
rozhodovat o dobrém vysledku. Opakované tvrdé narazy
mohou ze stehen udélat porddnou plnotuénou kasi. Proto
je vhodné do tréninku zaradit nejenom vybihani kopct, ¢ili

M tréninku je dobré
se venovat i technicky
ndarotnym sebeéhiim na
rdznorodem podkladu.”

aktivné sbirat vyskové metry, ale také se poctivé vénovat
technicky naroénym sebéhtim na rtiznorodém podkladu.
Pripravenost v obojim rozhoduje. U trailovych ¢i horskych
zévod zpravidla s prodluzujici se délkou roste i vyskovy
profil. Dolni hranice prevyseni se pohybuje zhruba od ti1
set metrti a mtize dosahovat az nékolik tisic nastoupanych
metrl (napt. na UTMB nastoupaji zavodnici pres 10 000
vyskovych metri). Nekteri elitni ¢esti bézci kladou v tré-
ninku velky ddraz na pocet nastoupanych metrt, jini tuto
metriku vitbec nesleduji. Napriklad vyborny horsky bézec
Jiri Petr mi potvrdil, ze sledovani nastoupanych metrt
v tréninku je pro néj posledni roky velmi dilezité, a naopak
Ondrej Fejfar sleduje nastoupané metry jen letmo, bez
zadné vyrazné evidence. Opét se ukazuje, jak je dobré
z dlouhodobého hlediska trénink individualizovat a zasadit
ho kazdému sportovci do jeho prostiedi a moznosti.

PODKLAD

Narocnost horskych béhiti bezpochyby umocnuje i podklad,
respektive povrch, na kterém se bézi. Riznorodost je
zde typickym ukazatelem. Sportovec musi ovladat tech-
niku béhu na vsech povrsich
a za rlznych klimatickych
podminek. Rychlé cteni te-
rénnich nerovnosti ¢i podkla-
du a nasledné vybér sméru
béhu je strategicky vyhodna
dovednost, kterou $pickovi
bézci bravurné ovladaji. Shihat
na velmi kluzkych kamenech
v patri¢né rychlosti ¢i probihat
bahenni lazni se snizenou viditelnosti v kombinaci s fy-
zickou unavou a vycerpanim jiz vyzaduje krapitek umu.
S jistotu lze tvrdit, Ze nic jako konstantni tempo zde nee-
xistuje. Drsny horsky terén, nerovné podlozi a neustale se
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meénici profil vyzaduji neustalé prizptisobovani rychlosti
béhu. Monoténnost jednoznacné nenajdete. I proto jsou
trailové ¢i horské hehy diky své pestrosti a rozmanitosti
v posledni dekddé casto vyhledavany. V tréninku je tedy
na misté experimentovat a byt do jisté miry kreativni, zej-
ména v meéstské dzungli, kde je rozmanitého terénu jako
Safranu. Uméni ¢ist terén spada do technické dovednosti
ajako kazd4 jina dovednost Ize i tuto trénovat, a tim padem
cvicenim rozvijet a zdokonalovat.

NADMORSKA VYSKA A ZMENA TEPLOTY

Dalsi vyznamny faktor, ktery je typicky pro horské béhy ¢i
traily, je nadmorska vyska. Obecné vime, ze vysoka nad-
morskd vyska bez radné aklimatizacni strategie snizuje
vykonnost. Vnasich koné¢inach tuto problematiku resit ne-
musime, ale v zahrani¢i ve vysokych horach bychom méli
na aklimatizaci alespon trochu myslet. Snizime tim riziko
reakce organismu na zatéz. Geografické umisténi rozho-
duje. Paklize je start ve vysoké nadmorské vysce (napr. Inca
Trail Clasicc Trail Run startuje v 2 650 m n. m. a nejvyssi
vrchol je v cca 4 200 m), je nezbytné se zameérit na akli-
matizaci a pripadné opakované absolvovat vysokohorsky
pobyt ¢i trénink. Pri delSim pobytu dojde nejenom k akli-
matizaci organismu, ale také ke
zvySeni mnozstvi hemoglobinu,
ktery je pro vytrvalce stézejni.
V konecném diisledku se zlepsuje
fyzicka vykonnost. S rostouci vys-
kou ¢i pri neustalém prekonavani
vyskového profilu se méni okolni
teplota. Sportovec tedy musi byt i v tomto sméru odolny,
zkuSeny a pripraveny na neustalou zménu nejenom teploty,
ale i pocasi obecné. Povinnd vybava na horskych zavodech
je pak rozumnym a do jisté miry bezpecnym resenim.

SPECIFIKACE TRENINKU

Priprava na horské zavody se oproti rovinatym silni¢nim
bude v mnohém lisit, ale najdeme i velmi podobné trénin-
kové prvky. Dominantni schopnosti pro horské béhy je si-
lova vytrvalost, ta musi byt dokonale oSetrena. Dale musi
byt navysokeé urovni schopnost zmény tempa, dostatek sily
a dynamiky. Vétsina ceské bézecké Spicky na téchto tratich
trénuje zejména v kopcich ¢i zvinéném terénu, ale rovi-
né se viibec nevyhybaji, ba naopak je pevné zakotvena do
tréninkovych pland. Pro rozvoj rychlosti a zejména tempa
zarazuji pravidelné tréninky na roviné dle svych moznosti
a dle tréninkového cyklu. Napiiklad Marcela Vasinova tré-
nuje na roviné jednou tydné, naproti tomu Pavla Schorna
mi sdélila, Ze vétsinu svych tréninkt absolvuje ve zvinéném
lesnim terénu a kopce zarazuje 1-2krat tydné.

OBECNA VYTRVALOST

Zékladem pro vSechny vytrvalostni bézce je vyborna
uroven obecné vytrvalosti Cili dostate¢na uroven ae-
robni vytrvalosti. Vétsina tréninkli je pravé realizovana
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,D0 Kopce je dileiite
driet ramena pred
kgéLe an..” ekonomictéjsi nez béh. Proto je

v téchto tréninkovych intenzitdch, tzn. pod aerobnim
prahem a okolo néj. Mtize se jednat o souvislé ,long runy*,
stridavé, zrychlované ¢i stupniované béhy, ale zejména pro
sortu horskych bézcti je typicky fartlek a jeho pridruzené
a pestré variace. Pripadné je prosté nutné ,byt na nohach*
a pravidelné pripravovat nohy na dlouhou, nékdy az
extrémni zatéz. V konecném diisledku je jedno, jestli je to
béh, chlize po horach, turistika, skialpinismus ¢i priprava
na kole. Vysledek bude podobny. Ondra Fejfar prozradil, ze
znacnou ¢ast svého tréninku v kopcich travi na kole nebo
v zimé na skialpech. Jasné, béh je number one, ale zde se
ukazuje, Ze neni nutné jen béhat, ale bézecky trénink lze
doplnovat a prokladat i jinou zejména aerobni aktivitou.

KOPCE

Dalsim prvkem, ktery je typicky pro béh v prirodé a je
nutné jej do tréninku zaradit, jsou kopce. Rozvijeji silovou
vytrvalost a specifickou silu dolnich koncetin a zaroven
komplexné zvysuji fyzickou vykonnost. Do tréninku jsou
zarazovany napric sportovnimi odvétvimi. V tréninku exis-
tuje nespocet motivii, které lze praktikovat. Od kratkych
dynamickych kopcti az po vybéh na Lysou horu, kterd je
mimo jiné nejoblibenéjsim kopcem Barbory Macurové.
Kazdy dle své specializace, cile
a aktudlniho tréninku. Je dob-
ré si uvédomit, ze znacnou c¢dst
horskych zavodi tvori téz chiize.
0d urcitého stoupani je dokonce

dobré si osvojit techniku chiize
do kopce, treba i s bézeckymi holemi. Rychlou chtizi 1ze
trénovat v prudkych pasazich kopct ¢i alternativné na bé-
Zeckém pase. Variantou predevsim pro méstské podminky
jsou opakované vybéhy schodd, které do jisté miry mohou
nahradit kopce, ale spise bych je praktikoval jako doplnék
¢i zpestreni tréninku. Neopiral bych o né hlavni tréninkovy
cyklus. Pri béhu do schodi se jinak zatézuji svalové sku-
piny, tudiz kvalitni trénink bude prijemné bolet a bude to
idealni prostredek pro naruseni stereotypu.

SEBEHY

Vedle vybéhtl kopcti tvori nepostradatelnou soucast pri-
pravy také tréninky sebéhti. V sebéhu miizete hodné ztra-
tit, ale také celkem dost ziskat. Zalezi, jak jste na tom tech-
nicky, fyzicky a také psychicky. Nékdo to ,pusti®, jiny se boji.
Je to rlizné. Kazdopadné by se ani tato ¢ést tréninku ne-
méla opomijet. Jak jsem psal vy$e, shihani kopct je velmi
naroc¢né na stehenni svaly a neptipravenost vtomto sméru
boli, désné holi. Trénujte sebéhy, at svaly na tuto zatéz pri-
pravite. Tyto tréninky mohou figurovat jako samostatna
jednotka, ale vétsinou jsou soucasti tréninku v terénu.

ALLIN
Napric spektrem oslovenych bézct vyplyva, ze drtiva vetsi-
na trénuje samozrejmeé v kopcich ¢i zvinéném terénu, ale



také pravidelné zarazuji rychlostni tréninky na roviné ¢i
na draze. Naptiklad Jirka Cipa vét$inu trénink odbéhd
ve zvinéném profily, je zde schopny odtrénovat intervaly,
tempo i fartlek, na roviné béha, jen kdyz trénuje specialni
tempo v pripravé na maraton. Vystizné vSe shrnul Ondra
Fejfar: ,v béhu do vrchu nebo v trailrunningu se uz prak-
ticky dnes neprosadi komplexni bézec, ktery nedokaze byt
rychly také na roviné“. Naprosto s tim souhlasim. Je potre-
ba se tedy vénovat nejenom obecné vytrvalosti a kopctim,
ale také rychlostnim a tempovym tréninktim, doplikovym
sporttim i silové pripravé, regeneraci, vyzivé apod. Jen tak
dosahnete optimalni vykonnosti. Jak mi rekl Tomas Mace-
cek: ,nékdy musi byt trénink tézka drina a jsem rad, ze meé
ta drina bavi“. Na trénink chcete, ne musite.

TECHNIKA BEHU DO KOPCE

Pribéhu do kopce hraje klicovou roli predevsim naklon téla
smérem ke kopci. Usnadnime tim pohyb dolnim kondéeti-
nam a zdroven eliminujeme pretézovani svalovych struk-
tur. Z toho plyne, Ze celkova technika je primo zavisla na
sklonu kopce ¢&i svahu. Cim je kopec prudsi, tim je naklon
intenzivnéjsi. Vidy je také dilezité drzet ramena pred
kyclemi. Dalsim diilezitym prvkem je béhat pres predni ¢i
stredni ¢ast chodidla. Vzhledem ke sklonu kopce a nedo-
statecné flexibilité nedosahnete vétsiho rozsahu. Do kopce
se zvedaji vice kolena a obecné se zkracuje hézecky krok.
Kotniky jsou v méné pohyblivé poloze nez pri béhu na rovi-
né, a nedochazi tak k jejich vyraznéjsi ¢innosti. Bézecky
krok je svalové veden stehennimi, hyzdovymi, lytkovymi
svaly a flexory kycelniho kloubu. Do kopce se béhd jedno-
znacné pomaleji. Frekvence pohybu nohou se vzristajicim
sklonem se zvysuje a bézecky krok naopak zkracuje. Silove-
ji vybaveny sportovec pobézi del$imi kroky, oproti tomu
méneé silovy béZec pojede pres vyssi frekvenci. Za optimum
povazuji kratsi kroky s vyssi frekvenci. Dilezitou soucasti
efektivniho béhu je také prace horni ¢asti téla, respektive
Svihovy pohyb hornich konéetin. Nejvyraznéji se pouziva-
ji pri béhu do mirného kopce. V prudkych kopcich se ruce
opiraji o stehna, ulehcéuji odraz a bézec snadnéji stoupd. ®

Pro zajimavost a obohaceni jsem opét pozadal ¢eskou Spi¢ku
se specializaci na horské a trailové béhy, aby mi odpovédéli
na polozené otazky. Zajimala mé zejména jejich tréninkova
vySkové metry v tréninku a jestli trénuji jen v kopcich, nebo
inaroving, pripadné v jakém poméru. Touto cestou bych jim
chtél podékovat za exkluzivni vstficnost, hladkou spolupraci
a profesionalni jednani.

FILIP PERINKA

Filip se specializuje na triatlony, ale ma rad

i béZeckeé zavody. Vystudoval FTVS a sport je
jeho celozivotni vasen. Ro¢né absolvuje az 40
z4vodU a rad se s ostatnimi déli o své zkugenosti.
Profesné se vénuje trenérstvi jako osobni

a kondicni trenér. Filipa mizete sledovat také na
jeho blogu www.filipperinka.webnode.cz

Mara Causidis

Jelikoz jsem z Beskyd, trénuji nejcastéji a nejradéji kdekoliv
tady doma v Beskydech. A na to navazuje i odpovéd s nej-
oblibenéjsim zavodem, kterym je LHUT, hlavné kvili tomu,
jakym stylem se porada. Nastoupané metry sleduji hlavné
v objemové fazi, jinak moc ne. Trénuji hlavné tempo a in-
tervaly, ne vzdy jen na roviné. Pomér nedokazu uplné rict,
jelikoZz mam dost naro¢nou praci a trénuji podle toho, jak se
po odpolednich citim.

Jiri Petr

Trénuji prevazné v okoli svého bydlisté, na svém ,doma-
cim hristi“ v lesich a kopcich okolo Kaleéniku na prahu
Drahanskeé vrchoviny. Nabizeji se tady Siroké moZnosti tré-
ninku na lesnich, polnich i asfaltovych cestach. Prevazné
zvlnény az kopcovity terén mi vyhovuje, jen na tempové
tréninky rovinu hleddm tézko. Jediné, co mi chybi, je sku-
te¢né horsky a technicky terén. Za tim sijezdim vétsinou az
na zdvody. Oblibeny zavod — pokud bych mél jmenovat jen
jeden, bude to velmi tézka volba. Jako spravny patriot bych
rad zminil Brnénsky masakr, a to nejenom diky tomu, Ze
jeho trat vede zndmymi a velmi péknymi misty v okoli Brna,
ale také pro jeho atmosféru a proto, Ze se zde vidy setkdm
se starymi zndmymi a kamarady a krasné se probéhneme.
Nastoupané metry v tréninkovych, nejcastéji tydennich
cyklech sleduji a posledni rok ¢i dva jsou pro mé dost dilezi-
té. Tim, jak se stale vice soustiedim na tézsi horské zavody
s vysokym prevysenim, je to nutnost, a to i na ukor tempa
arychlosti, kterou jiz za¢indm ztracet. Tydné zvladdm i ko-
lem 5 000 vy$kovych metrd. Ackoliv je pro mé stale dilezi-
téjsi vytrvalost a odolnost v kopcich a terénu, na tempo
taky uplné nezapominam. JakoZto byvaly silniéni béZzec
atempar ho mam stale tak néjak ,v nohdch*ibez speciélni-
ho tréninku. V tréninku ho zarazuji bud jako vlozené useky
aintervaly vterénu, nebo béham delsi tempové béhy, ale ne
vice nez jednou tydné. V mém pripadé je pomér vytrvalost-
niho a tempového tréninku asi 80:20.

www.SvetBehu.cz



Tomas Macecek

Béznd tréninkova lokalita je prosté tam, kde zrovna jsem.
V tom je béh tak krasny, jednoduchy a nenaroc¢ny, ze ma-
ze$ trénovat témer vsude. Ale nejradéji béham v prirodé,
po trailech, po kopcich a po horéch. Ted ziji na Krivoklatsku
u Prahy, takze béham v mistnich lesich, v Praze v Divoké
Sarce, nékdy i na draze na Strahové, anebo v domacich
Beskydech. Asi nedokazu odpovédét, ktery horsky zévod
je ten nejoblibenéjsi. Vzdycky ma ¢lovék dobré vzpominky
na zavody, kde se mu dari. A kdyz se k tomu prida pa-
radni organizace, nadherné prostredi, dobra konkurence
a divoka afterparty, pak je to srdcovka. Takze u nés urcité
LHUT nebo na Slovensku Tatranska Selma. A pak svétové
ikony, které jsem mél tu Cest bézet, jako Dolomitenmann,
Zegama nebo letni Pierra Menta. Mam to Stésti, Ze uz asi
patou sezénou nade mnou drzi trenérsky bi¢ Zdenda Kriz,
sam drive Spickovy horsky bézec. On ma perfektni prehled
o0 mém tréninku v sirsim kontextu planovani jednotlivych
cykld a hlavné vi, kdy a jak je potieba trénovat vytrvalost,
silu a rychlost i kdy ubrat a odpoc¢inout. A nejvétsi prinos
vidim v tom, ze dokaze perfektné nac¢asovat nejlepsi formu
na zévodni den. J4 si to pak treba jen upravim podle svych
pocitti. Mé osobné pak taky bavi sledovat statistiky a jasné,
ze koukdm na Stravu vic nez na Facebook. Mozna jesté do-
dam, Ze pokud chce ¢lovek i u nas béhat néjak vykonnostné,
nejde béhat jen pro radost a jak se zrovna chce v ten den.
Nékdy musi byt trénink tézka drina a ja jsem rad, Ze mé ta
drina porad bavi a medaile jsou pak bonus.

Marcela VasSinova

Lokalita - jelikoz bydlim v Salzburgu, béham vétsinou
v kopcich v okoli mésta, nejéastéji Gaisberg (1 288 m), ktery
je primo nad méstem a na ktery vedou krasné tréninkové
trasy primo z domu, jak mirnéjsi, tak i celkem vertikalni.
Mimo jiné tam vede i silnice, takze i za neptiznivého poca-
si se d4 pohodIné trénovat. Zavod - tézko rict, ktery je nej-
oblibenéjsi, rada pozndvam nova mista, takze se snazim
vzdy najit zavod, ktery jsem jesté nebézela, a poznat néco
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nového. Nerada se vracim na stejnd mista, i kdyZ se mi moc
libi. Kdybych precijen méla néjaké zavody jmenovat, bude to
asi MonteRosa Skyrace, kde se ,bézi“ do 4 500 m, po ledovci,
s mackami, lanem a ferratovym vybavenim - to je nesku-
teény zazitek. A jinak mam rada vSechny technické zavody
s velkym prevySenim. Co se tyce tréninku — tedy pokud se
tomu tak v mém pripadé da rikat, stdle plati, Ze nemam
trenéra ani tréninkovy plan a béham hlavné podle poci-
tu a nélady. Ted v sezoné, mezi zavody, jezdim tréninkové
spiSe na kole, moc toho nenabéhdm. Obecné radéji béhdm
v kopcich, ale posledniho cca ptil roku se snazim pravidelné
jednou tydné zaradit i rovinu a trochu potrénovat ,tempo®,
coZ se mi teda zatim moc nedari. Mozna to bude chtit néja-
kého toho trenéra a plan, abych se nauéila opravdu béhat.

Ondrej Fejfar

Kdyz jsem doma, coz je po vétSinu roku, trénuji doma
v Krkonosich (Vrchlabi, §pindlerﬁv Mlyn). V zimé béhdm po
silnicich a chodim na skialpech a také chodime s trenérkou
jednou tydné béhat useky na atleticky stadion. Nékolikrat
za rok se snazim urvat na 7-10denni soustredéni nad
Livignem v Trepalle (Itdlie), kde bydlime v apartménu ve
vysce 2 200. Vysokd nadmorska vyska mi déla velice dobre
a trénink tam mé vzdy hodné posune. Kviili praci tam bohu-
zel nejsme s pritelkyni schopni stravit vice ¢asu, takze dé-
lame takové ,power weeks“. Vylozené nejoblibenéjsi zavod
asi nemam, ale mam rad zévody, které jsou béhavéjsi, takze
spiSe traily v hordch, a strasné rdd poznavam nové lokality.
Nejvic se mi asi libily zdvody v USA v Montané a v Coloradu,
napr. Pikes Peak Ascent. U nds samoziejmé vSechny zavody
v Krkonosich, napt. Krkono$ska 21 ze seridlu Trail Running
Cup. Nastoupané metry sleduji spiSe jen letmo. Nic si presné
neeviduji. Trénuji kopce v pribéhu roku, jak na skialpech,
tak na kole na silni¢ce, a davam hlavné na sviij pocit. Netré-
nuji zdaleka jenom v kopcich, naopak davam velky diraz
na rychlost. V béhu do vrchu a v trailrunningu uz se prak-
ticky dnes neprosadi komplexni bézZec, ktery nedokaze byt
rychly také na roviné. Diiv to byla moje vyhoda, ted uz je
to nutnost. Kazdy rok se tak snazim natrénovat na desitku
v Case kolem 31 minut a ptlmaraton za 67-68 min. Tomu-
to usili vénuji vétsinou konec zimy a prevaznou éast jara,
az poté zatindm pomalu prechazet do kopcd. Letos jsem
tuto ¢ast jesté prodlouzil a v kopcich zacal trénovat az kon-
cem kvétna. Pomér tedy bude letos dejme tomu 60:40 ve
prospéch rychlosti - j. tréninkd na silnici a na dréaze. V mi-
nulych letech to bylo spiSe opacné, ale to jsem se zaméroval
vice na skyrunning a na vertikalni kilometr.



Pavla Schorna

Mou nejbéznéjsi tréninkovou lokalitou je okoli domova,
coz jsou lesy a kopecky v okoli hradu Landstejna na ces-
ko-rakouském pomezi. Tato oblast je zndma jako Ceska
Kanada. Jednim z mych nejoblibenéjsich zavodt je Trofeo
Vanoni v italském Morbegnu, coz je horsky zavod s nesku-
tecnou atmosférou, Smarna Gora Race ve Slovinsku nebo
Grossglockner Berglauf, zavod s neopakovatelnymi vyhledy.
Z domacich zavodid mam moc rada Béh na Dévin na Palave,
kde rozhodné nejde o masovy zavod, ale uzijete si zde milou
domaci atmosféru. Podobné to je i prizavodeé, ktery jsem le-
tos bézela poprvé, ale rozhodné se sem vratim nejen kviili
domacké atmosfére, ale i nejkrasnéjsi trati v nasich pod-
minkach. Jde o béh na Kralicky Snéznik. V tréninku prilis
nastoupané metry nesleduji, pokud tedy nejdu specialni
trénink kopcti, kde mé zajima, jaké ma dany kopecek para-
metry. U svych tréninkovych vybéht je samoziejmé zndm.
Mam svij oblibeny kopec kousek od domu, kdy na 100
metrech nastoupdm 28 metrd. Trénink na ,roviné“ zabira
vétsinu fazi, kopce chodim jednou az dvakrat tydné. Pokud
jsem na soustredéni v horach, pak castéji. Rovinou myslim
bézny lesni terén, kde beham vétsinu tréninkd od intervald,
rovinek nebo i tempa. Obéas zajdu i na drahu, ale to neni
prilis ¢asto.

Tomas Stverak

Moje béZna tréninkova lokalita jsou Beskydy, predevsim
Radhost a jeho okoli. Nejoblibengjsi zavod je asi B7, a to
proto, Ze je to zavod, ktery mé k tomuto sportu privedl, a ta
trasa je prosté skvéla. To asi uz bude platit navzdy, i pres to,
7e B7 uZ ted nebéhdm pravidelné kazdy rok. Zalezi, v jaké
tréninkové fazi se zrovna nachazim a na jaky zavod se pri-
pravuji. Takze sleduji asi tak vSechno dohromady. Béham
i rychlost po roving, ale vétsina mych tréninkd je v horach.
Cca 1-2 tréninky tydné jsou rychlejsi, a to bud na rovine,
nebo vlehce zvinéném terénu.

Barbora Macurova

Momentdlné nejvic trénuji v Otrokovicich, jelikoZ jsem
vétsinu ¢asu u svého pritele Filipa, ktery tady bydli. Doma
byl vzdy mUj nejoblibenéjsi kopec Lysa a také rdda béham
na Ondrejnik. M{j nejoblibenéjsi horsky zavod je jedno-
znaéné LHUT, protoZe jsem pravé v domdcim prostredi
a zndm to tam jako svoje vlastni boty, ale také je to kvili
lidem, kteri tento zavod poradaji a délaji to srdcem, a cel-
kove prosté v Beskydech mdm svoji béZeckou rodinu! Abych
pravdu rekla, skoro vibec nesleduji, kolik mam nastou-
panych metrd apod. Ridim se tim, co mi piSe trenér, a zatim
to vzdy fungovalo. Kazdy béh, at uz v horach ¢i na silnici, se
snazim uzivat naplno! Posledni pilrok trénuji spise na silni-
ci, jelikoZ se snazime s trenérem o rozvoj rychlosti, anato je
silnice idedlni. Trenér moc dobrt'e vi, Ze mé kopce nejvice na-
bijeji energii a Ze mé to v nich bavi, takze to rtizné prokladé-
me, napt. kdyZ jsem byla na soustfedéni v Livignu, odbéhala
jsem vétsinu tréninkt v kopcich. Na silnici béham vétsinou
tréninky na rozvoj ANP, tempovou vytrvalost a také néjaké
useky napr. na draze.

Jirka Cipa

Moje béznd tréninkova lokalita je na sever od Brna, kde
béham do prace do Kurimi a zpét. Jedna se o béhy prevazné
v lesich, ohcas silnice a cyklostezky. Nejkrasnéjsi vzpo-
minky mam asi na CCC v Chamonix, kde byly nadherné
hory a tizasna atmosféra. Nedavno jsem bézel horsky zavod
Sierre-Zinal, a tam je to taky moc krasné. V Cechach mi asi
nejvic prirostl k srdci Jesenicky maraton. Vétsinou nastou-
panémetry nesleduji, ale v posledni dobé jsem zaradil jeden
trénink, kde se snazim néco mélo nastoupat, a tam vyskové
metry sleduji. Mym hlavnim terénem je zvinény profil, kde
béham jak tempo, tak intervaly a fartleky. Primo na roviné
jsem béhal pouze specialni tempo, kdyz jsem se pripravoval
na silniéni maraton. Pomér na roviné k terénu byl tak 1.7,
ato pouze dva mésice pred maratonem. Jinak opravdu rovi-
nu nevyhledavam.

www.SvetBehu.cz



S VYBAVENI
Pokryvka hlavy
JA K Cist& osobni preference, ale doporucuji s sebou(nejen) na horsky

vybeh vzit ksiltovku nebo Celenku. Pokryvka hlavy vam jednak chrani

SE VYB BVIT mozkovnu pred sluncem, ale takeé saje pot, ktery potom nestéka do oci.

: Bezecky
nejen na ultra betoevc Lz// :
’ atuzeK/vesla
v horach D
Spole¢né s botamirozhodné nejdulezitéjsi soucast vybaveni.
Béh v horach je trochu Na tom, jaké mate triko a trenyrky, zase tak nezalezi, ale $patné

boty nebo b&Zecka vesta/batoh mizou byt pfi delsim béhu
extrémné nepfijemné. V porovnanis batohem

narocnejsinez béh v parku

nebo po cyklostezce. Anemam je bézecka vesta nesrovnatelné pohodIngjsi,
na mysli jen z hlediska fyzicke aimeéné kvalitni bézecka veta zanecha po béhu
kondice. Na’roénéjéije technika navasich zadech mensistopy nez kvalitni

v , , batlzek. Anavicjejich systém kapes a kapsicek
behu po nerovnem terenu, vamumozniji béhem zavodu témer nesundavat
orientace... V horach je taky zezad. Aiv pfipadé, ze planujete s sebou pribalit
Vyééi riziko rychlé zmény poéasi nahradniponozky, triko, rezervnivrstvu obleceni,

bundu aspoustujidla, je nabidka na trhu tak velka,
ZeIze pofiditivesty o objemu 12, 15 a vice litrd.

ahlavné - dostat se v pfipadé
pri*eru z kopce do civilizace
mdze zabrat i hodiny. Proto je
potfeba prizplsobit i vybaveni.
Tento ¢lanek nebude o rychlém
béhu do vrchu, ktery se co

do vybaveni od klasickych
silni¢nich béhl moc nelisi.
Pokud v pohybu na horach
patfite mezi zacatecniky,

Ctéte dale! Rozebereme si, P
co je dllezité s sebou pribalit, /%Ym'c&@
pokud vas ceka dlouhy bézecky

vylet v horach nebo dokonce
poradné horskeé ultra.

TEXT A ILUSTRACE: TADEAS VYVIJAL /

Boty Inﬁ/ﬁw}

Prestoze Castokrat mize stacit obyCejnasilnic-

ka, pro mékky terén, beéhvbahng, pripadne ve l\/l O b ||

snéhu vybirejte trailovou botu, kterd ma hrubsi

dezeén - podrazkaboty je ¢lenitda Spuntyjsou Naprosty zaklad bezpec¢nosti. Pokud
vy$$i. Trailovky jsou sice ¢asto trochu méné sejenom trochu vzdalujete od civi-
pohodiné nezsilnicky, jsou ale vyrazné stabilngjsi lizace, mobilje nezbytny. Ato nejen
avtechnickem terénuje nané vetsispoleh. pro privolani pomaoci, ale taky pro navigaci.
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Celovka

Celovka nenivylozené nezbytna pro kazdy horsky vybéh. Nicméné pokud planujete vychod slun-

cenahorském hrebenu nebo se Ucastnite ultratrailoveho zavodu, sve misto ve vybavé ma. Vy-
kon ¢elovky volte podle toho, jak rychle se chcete v horach pohybovat. Pokud planujete zavodit
(béZet rychle), urcité vybirejte vykon 200+ lument - takova ¢elovka zajisti ostré vykresleni ne-
rovnostia daleky dosah svételného kuzele. PFidel§im vyleté nebo zédvodu urcité nezapomen-
te nanahradnibaterie. Co se tyce kvality, osobné bych se drzel osveédcenych znacekana

¢elovee urcité nesetril - pokud vas zradi Gelovka ve vysokych horach, mize jit o kejhak.

Halky

BéZecké hole mizou byt skvélym pomocnikem. To ale neznamena, ze
jevhodné je pouzit u vech druhl béhu. Kdyz se budete rozhodovat,
zdaje vzit s sebou nebo je nechat doma, vzdy zvazte dva zakladni
aspekty Naroénost terénu adélka tréninku nebo zavodu. Tedy, éimj

Vybornou varlantOUJsou skladacihole, kterefungup nasystemu rychleho
spojeni tfidild pomocivnitfniho vedouciho lanka. Pokud hilky zrovna ne-
potrebujete, jednoduse je slozite a tfeba pfipnete na bézeckou vestu.

1) Nepromokava
&= Dbundaakalhoty

/ Zalezi, dojak vysokych hor mirite. Pokud
vas ¢ekajiletni Beskydy nebo Jizerky
s dobrou predpovédi, stacit mize i obycejna
vetrovka. Kazdopadné, nepromokava bundaje
vzdy sazka najistotu. V pfipadé Tater, Fatry nebo
dokonce Alp viibec nepolemizujte a nepromok
bundu pribalte vzdy. Nepromokava bundaje
¢astoisoucastipovinné vybavy, a pokud se
o nibudete hezky starat, mdze vam vydrzet
opravdu dlouho. Takze zamé se investice do
kvalitninepromokave bundy opravdu vyplati.
Hlavné po vzoru mit méné ale kvalitnich
veci. Dneskaje natrhu velké mnozstvi ma-
teriall, ale takové minimum je podle mé
10000 mmvodniho sloupce. Osobné bych
doporucil vybirat z material( Pertex Shield
(20000/20000)nebo Gore-tex ShakeDry.
ShakeDry je extremné prodysny, ale hodné
se placnete pres kapsu. Z téchto materiall
vyrabiprodukty spoustaznacek, funkcne
jsouale v naprosté vétsiné pfipadd totozné.
Ze stejnych materiald se vyrabgjii nepromo-
kave kalhoty, které jsou jakousi nadstavbou
v pfipadé, ze vas ceka extrémnipocasi
nebo jsou soucastipovinné
vybavy. Ve vétsiné pfipadd
vam ale bunda bude stacit.

LékarniCka

Pokudje doba, béhem které jste schopni
dostat se do civilizace, dlouhavice nez1az
2 hodiny, namisté je s sebou vzit i zakladni
lekarnicku s obvazem, desinfekci, obi-
nadlem, pfipadné leky proti prijmu.

Energie avoda

Vlylet nebo béh vhorachvamzabere
snejvetsipravdépodobnostivyrazné vice
¢asunezvybéhvmestském parku. Proto
je tfeba dat si pozor na hladak(neplést
sisklasickym hladem)- stav, kdy takika
vypotrebujete instantnienergeticke
zasoby a mate pocit, ze uzneudélate ani
deset krokU. Vétsinou je hladak do-
provazen studenym potem, malatnosti
nebo tieba zavratémi. Proto je dlleZité
vzit sinéjake kalorie navic. Kazdému
vyhovuje nécojiného, ale staciiprachoby-
¢ejné tatranky. Rozhodné mysleteina
rezervu pro neocekavané situace, jedna
tyCinka navic se nepronese, zaroven

vam ale mUze velice pomoct. Nepodce-
nujte ani hydrataciavezmeéte s sebou
dostatek vody. Méjte na pameéti, ze 20km
vybéhvhorachsvelkym pfevySenimvam
mize zbabrat i 2-3x déle nez po roving.

www.SvetBehu.cz



TRENINK VE VYSOKE NADMORSKE VYSCE
jak nato, aby zlepSil vykonnost?

TEXT: PETR NOVAK

KYSLiK - ALFA A OMEGA VYTRVALOSTNIHO
VYKONU

Pro vytrvalostni vykony je jednim z rozhodujicich faktort
vysoké vykonnosti dobré okysliceni svalové tkané, které je
zavislé na celé radé fyziologickych schopnosti organismu
sportovce. Objem plic, frekvence dechu, schopnost pre-
stupu kysliku z plic do krve, transportni kapacita krve pro
kyslik, kvalita zilniho systému a hustota kapilar, srdec¢ni
vykon, prechod kysliku do svalovych bunék - to jsou né-
které z faktord, které mohou sportovce pri vytrvalostnim
vykonu limitovat. Plati pravidlo, Ze nejslabsi misto toho-
to retézce vzdy rozhoduje o koneé¢ném mnozstvi kysliku
preneseného do svalu sportovce.

Dechové parametry lze ovlivnit tréninkem dychéni
a spravné dechové techniky. Existuji dechové trenazery
pro posileni dychacich svali, spravna dychaci technika
je predmétem zajmu moderni fyzioterapie. Pravidelnym
tréninkem lze rovnéz ovlivnit i vitdlni kapacitu plic
a zvysit minutovy vydej srdce.

Zlepseni prokrveni svalové tkané a lepsi prechod kysliku
do svalovych bunék jsou rovnéz faktory ovlivnitelné vy-
trvalostnim tréninkem - to vse je i jednim z dtivodd, proc
se Ize ve vytrvalostnich schopnostech vyrazné zlepsovat
i ve vys$sim véku, pokud se sportovec vénuje pravidelné
svoji sportovni priprave.

Transportni kapacita krve pro kyslik se pravidelnym tré-
ninkem rovnéz zvysuje. Kazdy sportovec pak béhem pri-
pravy dojde do stadia, kdy se jiz transportni kapacita ne-
zvys$uje — po urcité dobé je totiz na hrani¢nich hodnotach
jeho organismu v misté svého dlouhodobého pobytu.

NOSIC KYSLiKU HEMOGLOBIN

Pojdme se ale podivat, co nejvice ovliviiuje transport-
ni kapacitu krve pro kyslik. Je to mnozstvi hemoglo-
binu v krvi. Hemoglobin je bilkovina, ktera je obsazena
v cervenych krvinkach (erytrocytech) a je zodpovédna za
prenos kysliku krvi. Jeho centralnim atomem je zelezo,
které je pro funkci hemoglobinu naprosto nezbytné.
V plicich se na jeho molekulu navaze kyslik, ve svalech
(kde je nizsi parcidlni tlak kysliku) se pak ze své vazby na
tuto bilkovinu uvolnuje a je vyuzivan pro ziskani energie
ve svalovych bunkach. ZvySeni mnozstvi hemoglobinu
probihd dvéma zakladnimi mechanismy. Pri pravidelném
tréninku se zvysuje objem krve, a tim dochazi k navyseni
jeji transportni kapacity pro kyslik. Dale pak dochazi ke
zvyseni koncentrace hemoglobinu v krvi - zvySenim
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jeho koncentrace v ¢ervenych krvinkach (erytrocytech)
a zvysenim poctu cervenych krvinek.

KDO TO VSECHNO RiDi?

Produkce cervenych krvinek a hemoglobinu probiha
v kostni dreni. Zcela zdsadni roli pti regulaci tohoto
déje hraje hormon erytropoetin, vétSinou znamy pod
zkratkou EPO. Jedna se o hormon produkovany v ledvi-
nach, jeho produkce je zévisla na tkanové hypoxii - ne-
dostatku kysliku ve tkanich. Je to naprosto zasadni krok
pro regulaci tvorby hemoglobinu a krvinek, ktery je vy-
uzivan pravé pri tréninku ve vysoké nadmorskeé vysce,
kde je nizsi parcialni tlak kysliku nez v nizinach. V tom-
to prostredi pak dochdzi k tkanové hypoxii, na kterou
reaguje télo sportovce vyssi produkei EPO a néasledné
i hemoglobinu a erytrocytti. Na produkci krvinek a EPO
se podili i cela rada dalsich hormonti a latek.

BEZ ZELEZA A VITAMINU TO NEPUJDE

Produkce erytrocytd (Cervenych krvinek) je zavisla i na
dostatecném prisunu nékterych latek a zivin. Dostatecné
mnozstvi bilkovin, Zeleza, vitamint C, B6, B12, kyseliny
listové a dalsich latek jsou naprosto nezhytné pro tvorbu
hemoglobinu a ¢ervenych krvinek. Pokud aplikujeme tré-
nink ve vysoké nadmorské vysce, je potreba si disledné
hlidat jejich prijem, protoze v pripadé nedostatku dochazi
az k protichtidnému kroku - snizeni krvetvorby.

TKANOVA HYPOXIE - POMOCNIK PRI TRENINKU
VYTRVALCU
Z predchoziho textu je patrné, ze pokud budeme vy-
stavovat organismus sportovce tkanové hypoxii, dostane
impulz k vyssi produkci hemoglobinu a cervenych krvi-
nek. Zvedne se tak transportni kapacita krve pro kyslik
a dochazi ke zvyseni vykonnosti sportovce — do svalovych
bunék se dostane vice kysliku a je mozné pracovat déle
pri vys$sim zatizeni. Také jiz vime, ze pri tréninku vznika
tkanova hypoxie, kterd ale ¢asem prestane stimulovat
kostni dren k vyssi produkci erytrocytl, protoze télo
sportovce je na ni jiz adaptovano. Jak z toho ven? Pomi-
7e nam pobyt v prostredi se snizenym parcialnim tlakem
kysliku - s tzv. rids$im vzduchem, kde dochazi k veétsi
a dlouhodobéjsi hypoxii, kterd méa na produkci EPO vétsi
vliv.

Pro tento zplsob pripravy mize sportovec zvo-
lit nejcastéji mezi dvéma moznostmi - tréninkem ve



vysokohorském prostredi a hypoxickym stanem, ktery
Ize pouzit i v domdacim prostredi.

VYSOKOHORSKE PROSTREDI

Aby mél trénink ve vysokohorském prostredi potrebny
efekt na tvorbu ¢ervenych krvinek, je poti'eba se pohybovat
ve vyskach nad 1200-1 300 metrti nad morem. V nizsich
nadmorskych vyskach neni stimulace dostatecnd. Za op-
timdlni se povazuje nadmorska vyska 2 000-2 500 met-
ri. Mizeme volit mezi nékolika modely pripravy — bydlet
atrénovat ve vy$si nadmorské vysce (living high - training
high), bydlet ve vy$si nadmorské vysce a trénovat v nizsi
nadmorské vysce (living high - training low), nebo naopak
- bydlet v nizsi vysce a trénovat ve vyssi nadmorskeé vysce
(living low - training high). Kazda z téchto moznosti méa
néjaké vyhody a néjaka uskali (viz tabulka nize) — nejvétsi
efekt ma trénink ve vyssi nadmorské vysce véetné uby-
tovani, coz je vSak rovnéz nejvice ndrocné pro organismus
sportovce, snadno miize dojit k pretrénovani a existuje vy-
soké procento sportovet, kteri tento model viibec nezvla-
daji. Proto casto sportovci voli pobyt ve vys$si nadmorské
vysce s tréninkem v nizsi vysce, coz je v podstaté obdoba
tréninku pri vyuziti hypoxického stanu - ten Ize aplikovat
kdekoliv. Pri tréninku ve vysoké nadmorské vysce a byd-
leni v nizsi vysce sportovec daleko lépe regeneruje trénin-
kovou zatéz. Efekt takové pripravy nemusi byt tak velky
z pohledu méritelnych krevnich parametrti, mize vsak
vést ve spojeni s kvalitni pripravou k vysoké vykonnosti
s mensimi riziky pretrénovani a inavy.

JAKNATO?

Pokud se rozhodneme pro pobyt ve vysokohorském
prostredi, je nutné nechat organismu dostatec¢ny prostor
na aklimatizaci. Prvni dva az tti dny je potteba trénovat
maximalné jen kratké tréninkové jednotky ve velmi nizké
intenzité. V opacném pripadé by celé nase snazeni moh-
lo prijit vnivec. Teprve pak je mozné postupné pracovat
s délkou tréninkovych jednotek a intenzitou — postupné
prodluzovat tréninkové jednotky, nejdiive po tydnu
opatrné zarazovat prvni intenzivni intervaly. Vzdy je po-
treba brat v potaz aktudlni stav zavodnika a jeho unavu,
nezapominat na regeneraci a zarazeni odpocinkovych dni.
Je typické, Ze se u sportovcl pri vysokohorské pripravée
stridaji obdobi euforie a kritické dny.

Pokud trénujeme ve vyssi nadmorské vysce, je pri za-
razeni intenzit optimalni intervalovy trénink, pozor na
delsi tréninky v intenzitach nad ANP - takové tréninky
mohou vést snadno k pretrénovani.

Pro vysokohorské soustredéni je optimalni délka 3 tyd-
ny - je zde dostatec¢ny prostor pro aklimatizaci, pro po-
stupné navysovani tréninkovych déavek i pro odpocinkové
dny. Navic je to i doba, ktera je pro organismus sportov-
ce dulezitd, aby doslo k dostatec¢né stimulaci véech me-
chanismt potrebnych pro zvyseni prenosu kysliku krvi.

Po navratu z vysokohorského soustredéni je potreba
pocitat s tim, Ze predchozi snazeni bude mit jesté néjaky
dobéh, nez se naplno projevi na vykonnosti. Forma bude
maximalni az po zhruba 14 dnech od névratu ze soustre-
déni. S tim je nutné pocitat uz pri planovani terminu
soustredéni s ohledem na zavody, ke kterym je priprava
smérovana.

NEJCASTEJSi CHYBY PRI VYSOKOHORSKE
PRIPRAVE

Dehydratace - ve vysoké nadmorské vySce mize
snadno dojit k dehydrataci organismu. Je to dano pre-
devsim tim, zZe ve zdejsSim vzduchu je obsazeno méné
vody - pri dychéani tak dochdzi k vét§im ztratam vody. Je
tedy potreba daleko vice nez v nizindch dbat na spravné
doplnovani tekutin béhem tréninku i mezi tréninkovy-
mi jednotkami.

Spatna suplementace potiebnymi latkami - pro
spravnou krvetvorbu je potreba dostate¢ny prijem celé
rady latek. Na prvnim misté musime zminit zelezo, déle
pak vitaminy C (bez néj neni zelezo dostatecné vstre-
bavano), B6, B12, kyselinu listovou a bilkoviny. Bez dosta-
teéného prisunu téchto latek neni organismus sportovce
schopny produkovat dostatecné mnozstvi hemoglobinu
a cervenych krvinek.

Spatna struktura tréninku - napt. nedostateéna akli-
matizace, nevhodné zarazené tréninky intenzit, nedosta-
teény prostor pro regeneraci, ktera je ve vyssich nadmor-
skych vyskach vyrazné prodlouzena.

Trénink nemocného sportovce — nemocny sportovec
ani sportovec tésné po nemoci by nemél podstupovat vy-
sokohorskou pripravu. Jeho organismus neni na takovou
zatéz dostatecné pripraveny, je zde vétsi riziko navratu
nemoci nebo pretrénovani.

Living high - training high

Doba aklimatizace Nejdelsi

Living high - training low Living low - training high

Stredni Nejkratsi

Néaro¢nost pro organismus Nejvyssi

Stredni Nejnizsi

Tréninky intenzit Az po delSi dobé aklimatizace

Po kratsi dobé aklimatizace Témer okamzité

Schopnost regenerace Velmi snizena Snizena Dobra
Efekt na krevni parametry Nejvetsi Stredni Nejmensi
Riziko pretrénovani Nejvyssi Stredni Nejnizsi

www.SvetBehu.cz



Nedostate¢nd regenerace — ve vysoké nadmorskeé vys-
ce je proces regenerace vyrazné zpomaleny. Pri nedosta-
tecné regeneraci je pak bliz k pretrénovani a pripadnému
urazu sportovce. Doprejte si pri vysokohorské priprave
prostor pro odpocinek, nebojte se s trenérem pripadné
konzultovat svoje potize nebo pocity unavy.

BIOCHEMICKE PARAMETRY

Pri otazce, jaké parametry ovliviiuje nadmorska vyska,
vétsina lidi okamzité rekne, ze hemoglobin a krvinky.
Ovlivnéna je vsak i celd rada jinych krevnich parametrt.
Pri delsim pobytu ve vyssi nadmorské vysce dochazi ke
zvySeni napt. zanétlivého markeru C-reaktivniho pro-
teinu, kyseliny mocové, trombocytt. U nékterych para-
metrd mize dojit ke snizeni — u transferinu, mocového
kreatininu, plazmatického reninu.

HYPOXICKY STAN

V dnesni dobé neni nutné pro vysokohorskou pripravu
jezdit do nékterého z horskych stredisek v zahraniéi. Al-
ternativou je hypoxicky (kyslikovy) stan, ve kterém spor-
tovei obvykle spi, a pak trénuji v bézné nadmorskeé vysce
- jedna se tak o vybornou variantu pro trénink intenzit
primo v bydlisti sportovce. Existuje jiz nékolik firem,
u kterych je mozné si takovy stan zaptjcit a ziskat i za-
kladni know-how pro jeho pouziti.

mav¥

TVRDSIi TRAIL A KAMENY
GRAFENOVA PODESEV G-GRIP
SiRKA MEDIUM (3), DROP 8 MM

HMOTNOST 280 G

Efekt pripravy ve vysoke
nadmorske vysce

1) Zvyseni prenosové kapacity krve atleta pro kyslik

2)Zvyseni VO2max

3) Snizeni klidové TF v nizsi nadmorské vysce

4) Snizeni klidové dechové frekvence v nizsi
nadmorskeé vysce

ZAVEREM

Trénink ve vysoké nadmorské vysce ma celou radu
uskali, jeho efekt je pro vytrvalostni sportovce neod-
diskutovatelny. Je celd rada sportoved, kteri ji do své
pripravy zarazuji pravidelné, jsou vsSak i takovi, kteri ji
toleruji Spatné, a aplikace tréninku ve vysoké nadmorské
vysce pro né prinasi spiSe negativni efekt. Jak to mate
vy? Zkouseli jste trénovat ve vyssi nadmorské vysce?
Spali jste v hypoxickém stanu? ®

ING. PETR NOVAK

Byvaly vedouci oddéleni klinicke biochemie
ahematologie Nemocnice Zatec. Petr ma rozsahlé
zkusenosti s vyuzitim klinické laboratore pfivedeni
sportovniho tréninku. Ma také 20 let zavodnich
zkusenosti v cyklistice (vitéz nékolika maratond,
10x amatérsky mistr republiky) a zkusenosti

z Uspésného vedeni tréninku bézcd a cyklistd.

#BORNTOROCK

f Inov-8 czech & slovakia

L‘J. inov8_czech_slovakia

www.inov-8.vavrys.cz



IDEALNI VYBAVENI pro trénink v horach

NEPODCENUJME VYBAVENI
V HORACH

Neni tomu tak dlouho, co svét obletéla tragickd zprava
o 21 zahynulych béZcich na ultra-trailovém zdvodé
v Ciné. Nepi$u to proto, abych vynasel soudy nebo spe-
kuloval, co se dalo udélat jinak. Pisu to proto, Ze zmény
pocasi v horach jsou opravdu mnohem rychlejsi, nez si

vitbec pripoustime. A to bychom meéli mit na pameéti.
Proto je nepromokava bunda, mobil a rezervni energie
naprosty zaklad. Je jedno, jestli je fialova nebo modr4,
lehka nebo tepld. Alufolie, ktera je casto (podle mé tro-
chu alibisticky) v povinné vybavé, vds nespasi. Bundu
100x nepouzijete a po 101. vam vas zivot zachrani.

Tadeas Vyvijal,
Seéftester Svéta béhu

HIGHPOINT ACTIVE JACKET RYCHLA FAKTA
novy PertexShield, ktery fakt dycha  znagka: HighPoint
Nepromokava bunda je pro bézce v horéch a ultra-trailisty alfa ~ Vrstva: tFEti('SVfCh”i)v )

a omega vybaveni. Musi byt lehka - na zavod si zkratka 0,5kg go-  RoEni obdobi: celorocni
ratovku nevezmes, sbalitelna a hlavné musi djchat! Beh neni chize ~ Material: Polyester/Polyamid/
a néroky na prodySnost jsou vjrazné vy&i. Je taky dobre, kdyz za  Polyuretan

bundu nedate celou vyplatu. A panecku, HighPaintu se podafilo ngco  Hmotnost: 202 g (vazeno)
perfektniho. Vyborné prodyéna bunda s parametry 59 000 g/mp  Vodni sloupec: 15000 mm
124hod, ktera vazi 200 g a nestoji ani 5 tisic?! Miize za to predevéim  ProdySnost: 59 000 g/m? /24hod
novy Pertex Shield Air, kterj udjché i lehky béh. Pro hnidopichy - Tester: Tadeas Vyvijal

mokii budete pfi béhu stale (pot na téle zkratka kondenzuje, i kdyz ~ Infocena: 4990 K

na sob& nemate ani nejtenci vrstvu). HighPaint mé tedy v dané ka- Dodava: HighPoint

tegorii na trhu asi nejlepsi pomér cena/vykon. Vice info na www.highpoint.cz

ZAUJALO NAS: m Extrémni prody3nost m Nizka hmotnost
= Propracovana kapuce s kSiltem = Shalitelnost

T8 SHERPA SHORTS A BOXERKY
COMMANDOS

a vase trislajsou konecne v klidu

Propracované combo spodnich boxerek a vrchnich Sortek. Kousky jsou sice od-
délené, ale nejlépe funguji dohromady. Boxerky jsou lehke jako papir a jemné jako
hedvabi, navic dobfe obepnou veskeré nafadi, které se nehoupe - takze opruzeniny
a vIci stopy jsou redukovany na naprosté minimum, pokud viibec. Vrchni Sortky jsou
taky velmi jemné a prody3né, navic na sobé maji integrovany pas, ktery vybavu pfi-
tiskne pevné k télu, a ta se tak nehoupe ani neskace a nevypadava. Tyto kapsicky
nebo kompletni pasy jsou na Sortkach jinych znacek celkem bézné, vetSinou jsou ale
vzhledem k provedeni nepouzitelné. Kombinace antichief boxerek s Sortkami, které
pajmou velkou spoustu vybaveni, pfimo vybizi k pouZiti v horach a na ultratrailech.

ZAUJALO NAS: m Jemny material boxerek m Opravdu funkéni ledvinka/pas,
ktery pojme spoustu vybavy = Nizkd hmotnost

RYCHLA FAKTA

Znacka: T8 10 % elastan / 580 K¢ / Sortky - 1350 K&

Typ sportu: béh Sortky - 80 % nylon, Tester: Tadeas Vyvijal

Pohlavi: panské 20 % elastan Dodava: Temposport .

Vrstva: prvni Vybava: integrovana Vice info na DETAILNI RECENZE NAJDETE
Material: boxerky - ledvinka www.temposport.cz na www.SvetBehu.cz

90 % polyamid, Infocena: boxerky -

www.SvetBehu.cz



B ANKETA

TIPY OD ZKUSENYCH ATLETU
pro novacky na horskych stezkach

Cim okouzlil trailovy bé&h ty nejlep$ia v ¢em vidi jeho nejvétsi prinos

pro sebe i pro ostatni bézce?

PRIPRAVILA: KATERINA MATRASOVA

Jirka Cipa

Dlouhodobé jeden z nasich nejlepsSich
trailovych bézcl, reprezentant v ultratrailu
a dlouhém horském béhu (¢len zlatého tymu
zMS v dlouhém béhu v roce 2018, 4. misto
individualné na tomto zavodé, 3. misto na CCC
v roce 2019) a zaroven vynikajici maratonec
(nejlepsi ¢as 2:22 z roku 2018)

Trailové béhani je podle mé jednodussi a hlavné pri-
jemneéjsi nez klasickd drina na silnici;) Vétsina lidi
si mysli, ze jsem zacinal na silnici, ale uplné prav-
da to neni. Ja zacal béhat v terénu, tak jak béham
ted. Tim, zZe jsem si chtél zkusit néjaky zéavod a téch
silniénich bylo v okoli nejvic, zacal jsem se zavo-
dénim tam. Ty trailové zavody prisly pozdéji, kdy
uz jsem nechtél béhat jenom silni¢ni, a hlavné kdy
jsem trochu dostal povédomi o trailovych, potazmo
horskych zavodech. Kdyz jsem je zkusil, uz jsem se
na silnici vracel pouze pro kvalitni trénink k v podo-
bé silniéniho zavodu.

Hlavni rozdil mezi zdvodénim na silnici a v trailu,
je podle mé v odhadnuti spravného tempa, kterym
rozbiham zavod. Musim védét, jak rychle mizu beé-
zet prvni kopec na horském maratonu, abych potom
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byl schopny cely zdvod odbéhnout tak, jak si pred-
stavuji. Toto by se mél kazdy pokrocily bézec nau-
Cit a spravné zavcéas poznat. Na silnici se da tempo
nastavit na hodinkach, a kdyz mam spravné na-
trénovano, jsem schopny ho i udrzet. Dale jsou to
prudké vybéhy a sebéhy kopcti. Nékdo je dobry na-
horu, nékomu to jde dold, ale ti nejlepsi to umi jak
nahoru, tak doli.

Co se tykd obecné tréninku, tam bych i silnicnim
bézctim poradil, aby kromeé specifickych trénin-
k@ pro silniéni zavody béhali v terénu. Myslim, Ze
se tolik nezatézuje pohybovy aparat a télo dostava
vic impulsti nez na klasické silnici. No, a hlavneé je
to opravdu prijemnéjsi bézet v lese nez na precpané
cyklostezce nebo na krajnici silnice.

Pri prechodu ze silnice na trailové béhani bych tedy
doporucil zamérit se na vybéhy a sebéhy. Myslim, ze
nemusi jit o izolované tréninky, ale bézec by mél bé-
hat v profilovaném terénu, aby jeho télo dostavalo
co nejvic takovychto impulsti. Sebéhy jsou velmi
specifické a tam si myslim, Ze se moc natrénovat
nedaji. Prosté to clovék umi a je mu to prirozené,
nebo ne. Urcité by ale v tréninku nemély chybét, aby
bézci védéli, co si mtzou dovolit, a hlavné aby pri-
pravili svaly na trochu jinou zatéz. Zde nejen v za-
catcich budou prichazet bolestivé stavy svald, jiné
nez na co jsou zvykli z roviny. Naproti tomu vybéhy
jdou trénovat dobre. Tréninkem nahoru se tolik ne-
zatézuje pohybovy aparat, a hlavné trénovani v kop-
cich posouva bézce vykonnostné zase o kousek dal.
Ja vetsinu svych béht a trénink béhdm ve ¢lenitém
terénu, kde nechybi kopecky, koreny, kameny a ob-
cas nejaka ta skalka. Prosté ten nejdostupné;jsi terén
vlesich undsje natrailové béhaniidealni pripravou.

Dale by si mél bézec dat pozor na doslap. Trochu
ohrozené jsou kotniky, které se mohou na méne



stabilnim povrchu lehce zvrtnout. Béhani v terénu
pokladané tempo ze silnice tedy nebude odpovidat
béhlim v terénu, takze planujte budto mensi kilo-
metraz, nebo delsi ¢as tréninku.

Co se tyka vybaveni, urc¢ité bych doporucil specialni
trailovou obuv do terénu. Taky jsem zacéinal v silni¢-
kach i v terénu, ale boty, které jsou primo do teré-
nu, jsou mnohem lepsi, a to nemluvim o mékkém
povrchu, kde silniéni boty nevyhovi. A také by mély
déle vydrzet, protoze jsou na to uzplisobené. Takze
za mé dobré trailovky a ten zbytek uz je na kazdém.
Pro zavody v horédch, kdy je povinna vybava, pak
jeste dobry batoh, vesta nebo opasek. No a hlavné
radost z béhu, tréninku a zavodéni. At to bavi!

Vit Pavlista

Nékolikanasobny mistr Ceské republiky
v pdlmaratonu (osobni maximum 1:04)
amaratonu(2:15), zaroven dlouholety Uspésny
reprezentant v bézich do vrchu i v dlouhém
horském béhu a nyni se vénuje i trenérské
¢innosti.

Pri béhu v terénu je v porovnani se silni¢nimi béhy
Na roviné staci ukazatel tempa, trocha zdravého
usudku a neni nic moc dalsiho, co by mohlo bézce
prekvapit. Naopak v terénu (v hordch), i pri zna-
losti trasy, je toho celkem dost. Mnohem diikladnéji
je potreba zvazit vlastni fyzické moznosti, pocasi,
profil a délku trasy, bézecké vybaveni i tieba obcer-
stveni na delsi béh.

Vybéhy a sebéhy davaji bézeckému aparatu zabrat
vic nez rovnomeérné tempo na roviné, proto je lepsi
volit ze zacatku spis defenzivnéjsi tempo a postupné
pridavat.

Co se obleceni tyce, bézec by mél byt pripraveny
na zmény pocasi, které ho mohou v hordch potkat.

Zaroven ale musi byt balicek vSech véci kompaktni,
lehky, pri béhu neobtézujici. Velkou roli hraje i volba
spravné obuvi, kde je opét potreba dobre posoudit
terén, vzdalenost, kombinaci povrchd.

Vlivii, které dokazou zneprijemnit horsky béh, je
a pouceni se z vlastnich chyb. V nasich horach/te-
rénech se pri trose zodpovédnosti neni zas tak moc
ceho bat, takze zac¢inajicimu bézci bych doporucéil
predné sbhirat zkuSenosti v nich a na jednodussich
trasach. Vyzkouset si vybaveni, pripravit se fyzicky,

Honza Prochazka

Dlouholety reprezentant v orientaénim
béhu, mistr svéta ve Stafetach z roku 2012,
nékolikanasobny vitéz Velké kunratické.
Nyni plsobi jako trenér ¢eskeé reprezentace
v orienta¢nim béhu.

Z okna koupelny se divdm na Krdsnou stran,
majestatni hrbet vyénivajici nad tidolim Berounky.
Béham na ni celkem pravidelné, protoze mé to bavi.
Vede tam mald kamenitd pésinka, na které se porad
musim divat pod nohy. Vybéh nahoru pokazdé ute-
ce jako voda, protoze se musim soustredit na kaz-
dy krok, jako vzdy kdyz sebéhnu mimo zpevnéné
cesty. Kdyz zaprsi, obuji boty se Spunty, abych se
nahoru viibec vydrapal, ale jinak tam béham klidné
v hladkych. Je to sice do kopce, ale nikdo netvrdi, ze
se to musi vybéhnout na jeden zatah. Nahore pak
¢ekd odména v podobé vyhlidky, z které vidim nejen
k sobé do koupelny, ale na celé udoli Berounky.

Takze béhejte i mimo zpevnéné cesty, je to zabava
a vétSinou se za odménu dostanete na nadherna
mista. Pozor vSak na nerovny povrch, klidné nej-
horsi mista ze zacdtku prejdéte pesky. Zvlast kot-
niky na béh mimo zpevnéné cesty musite nachystat
postupné. Pokud neni bahno nebo snih, tak obuv ze
zacatku nereste.

www.SvetBehu.cz



Veronika Peterkova

Byvala reprezentantka v orientacnim
aradiovém orienta¢nim b&hu (mistryné
svéta v radiovém orientac¢nim béhu). Nyni
pracuje jako fyzioterapeutka ve své ordinaci
a zaroven jak fyzioterapeutka hradeckého
basketbalového tymu Kralovsti sokoli.

nik® a kolen. Proto doporucuji zaradit stabilizacni
cviky na dolni koncetiny, nejen jako prevenci urazt
(vyrony atd.), ale i pro zlepseni rychlosti pri béhu
v terénu (ziskate tim vétsi jistotu pohybu).

Druh4 oblast, na kterou je dobré se zamérit, je stred
téla a brisni svaly. Jejich posileni vzdy pomtze pri
vybézich a sebézich. A dals$im benefitem pak bude
prevence bolesti spodni ¢ésti zad, ktera je pri po-
hybu v kopcich také vice namahdna.

Misa Mertova

Dlouholeta uspésna reprezentantka ve
skyrunningu (3. misto na MS v ultrasky v roce
2017, 2. misto na zavodé svétové skyrunningové
série v Zermatu v roce 2016)i dlouhém horském
béhu, ktera ma taé zabéhlé kvalitni ¢asy na
maratonu (osobni maximum 2:47 z roku 2015).
Nyni se vénuje také trénovani svych svérenc.
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Prestoze se na prvni pohled muize zdat, ze mezi
béhanim na silnici a v terénu neni zadny rozdil,
kdyz v obou pripadech se jedna o to zvladnout ur-
cenou trat za co nejkratsi ¢as a vyzaduje se hlavné
rychlost a vytrvalost, drobné rozdily tu jsou. Trai-
lové béhani klade mimo jiné daleko vétsi naroky na
variabilitu a koordinaci. V tréninku je tedy vhodné
se zameérit nejen na rozvoj ,klasickych“ schopnosti,
tedy rozvoj aerobni a anaerobni vytrvalosti a rych-
losti, dale na specifické schopnosti, zejména pohyb
v terénu - zmény profilu (vybéhy, sebéhy), zmény
povrchu (nezpevnéné cesty, blato, kameni), rychlé
zmeény sméru apod.

Nejsem uplné zastdncem toho, Ze by trailovy bézec
meél béhat pouze v terénu, naopak. Myslim, ze urci-
ta ¢ast tréninku by méla byt odbéhdna na zpevné-
né, rovné cesté, kde mutzete daleko 1épe rozvijet
rychlost a spravnou techniku béhu, a druha éést
by méla byt zamérena praveé na specifika terénniho
béhu. At uz formou souvislych del§ich behti v teré-
nu, riznych forem fatleku, vybéhy a sebéhy kopcti,
intervaly béhané v terénu se zménami povrchu
a profilu apod. Dosdhnete tak daleko vétsi pestrosti
tréninku, vyhnete se stereotyptim a trénink vés
bude vice bavit.

Bézecky trénink doplnte riznymi pripravnymi cvi-
cenimi. Urcité nepodcenujte klasickou ABCedu, cvi-
ceni na zlepseni techniky, a dopliite ji o dalsi prvky
vhodné pro trailové béhéani, napt. odpichy a po-
skoky do stran nebo proti kopci. Dalsi velmi dtlezi-
tou soucasti by méla byt posilovaci a kompenzacéni
cviceni. U trialového béhu zapojite v podstaté celé
télo. Hodné dulezity je tady tzv. ,core®. Se silnym
stredem téla se vase télo daleko 1épe vyrovna se
vSemi zménami a nerovnostmi, se kterymi se na
trati setkate. Mtize se to zdat lehce ismévné, ale po
dlouhém sebéhu vas ¢asto nebudou napriklad bolet
nohy, ale brisni svaly. Silny stred téla vdm také po-
miuze se vyhnout padu pri uklouznuti nebo rychlé
zZmeneé smeru.

A jak je to s vybavou? Zakladem jsou, jako u kaz-
dého béhu, boty. Mély by mit alespon lehky vzorek
na podrazce, diky kterému bude pohyb v terénu
snazsi a riziko uklouznuti se snizi. Pokud se chcete
zamerit na traily vice a bavi vas trochu delsi trati,
bude se vam hodit i dalsi vybava, hlavné lehky bé-
zecky battzek nebo tzv. vesticku. Do ni doporucu-
ji pribalit vodu, lehkou bundu (v prirodé a hlavné
v horach se pocasi miize zménit pomérné rych-
le), pripadné tyc¢inku. Batoh by mél byt upevnén
jak bedernim popruhem, tak i hrudnim a mél by
na téle dobre drzet. Pokud vam sedne, nebudete



o ném pri béhu v podstaté védét a vSe potrebné
budete mit po ruce.

Vétsina trialovych zdvodd, zejména téch horskych,
ma definovanou tzv. povinnou vybavu. Pokud se
rozhodnete zéavod bézet, vzdy si ovérte, co vSech-
no tato povinna vybava obsahuje. Casto se v ni
objevuje, kromé vyse uvedené bundy a vody, také
izotermicka folie, telefon, rizné ¢asti obleceni. Se
zvysujici se délkou a naro¢nosti trati je pozadovana
vybava rozsahlej$i. A nepodcenujte ji, jedna se
o vasi bezpecnost.

/uzka Kocumova

Byvala reprezentantka v bézich na lyzich
(juniorska mistryné svéta z roku 1999)
ajuniorska reprezentantka v bézich do vrchu.
V poslednich letech velmi Uspésné zavodi
ve Spartan Race (dvojndsobna mistryné
svéta zlet 2015 a 2016) a zarover je Uspésna
i v trailovych zavodech (mistryné republiky ve
skyrace z roku 2020).

Béh v terénu. Pro nékoho druha prirozenost, pro
nékoho obrovsky problém, kdy se ani zdaleka ne-
dokaze priblizit k rychlostem, které zvlada na rovné
cesté, natoz na asfaltu.

Béh v terénu, pro nékoho mozna prekvapive, neni
o usilovném sledovani terénu pod nohama. Vel-
mi se mi libi jeden vyraz pro to, jak by souhra o¢i
anohou méla vypadat. Bézite a o¢ima jen ,skenuje-
te“ terén pred sebou. Rozhodné se nekoukate, kam
pokladate nohy. O¢i jedou po zemi cca 3-4 m pred
vami a nohy automaticky dopadaji tam, kde mo-
zek vyhodnoti, Ze je to optimdlni. Nejde o védomy
proces, to byste prosté nestihali, zvlast v zavodnim
tempu.

Jako u v8eho, tak i u béhu v terénu plati, ze pokud
se v ném chcete zlepsit, musite ho trénovat. Takze

zarazovat jej jak pri delSich volnych vybézich, tak se
mu nevyhybat ani pti rychlejsich usecich.

Kdyz jsem sledovala svého rok a 3/4 starého syna,
uvédomila jsem si, kde mozna prameni moje zaliba
a rekla bych, Ze i slusna dovednost béhat v tézkém
terénu. Naprosto neocenitelné je, kdyz ma dité
moznost od malicka chodit v terénu bosé. Tam
presné tuto souhru oko - noha potrebujete a nena-
silné ziskate. Velmi dobre si pamatuji, jak jsme jako
mali sprintem béhali v borovém lese a uz tehdy
jsem zasla, ze ani v rychlosti neslapneme na vel-
mi ,bolavé“ sisky, aniZ bychom koukali pod nohy.
Prosté jsme jen skenovali.

Kdo tenhle zdklad nemd, nezoufejte. Vse jde do-
hnat, ale samo to neprijde. Terénni cesticky, vybéhy
v horéch, kamenna pole, tam vsude sviij postreh
procvicite.

Dalsi obecné doporucenti je, Ze v terénu, zvlast v se-
bézich, nejde béhat prilis dlouhymi kroky. Kazdé-
mu doporucuji krok vice rozdrobit. Trochu pocit
pripodobnuji postavicce z kresleného filmu, kde se
ji nohy pod télem mihaji tak rychle, ze jsou nako-
nec namalovany jako rozmazané kolo. Pri takové
frekvenci je i daleko vétsi sance, zZe pokud Spatné
slapnete, staci to druha noha vyrovnat. Pokud
spatné slapnete pri dvou metrovych skocich... asi
nemusim popisovat, co se stane.

Pokud premyslite o zavodech v tézkém terénu, je
treba se na to pripravit, i co se tyce vybaveni. Pokud
to je zavod do 2, 3 hodin a je v opravdu tézkém te-
rénu, doporucuji boty s velkym vzorkem, ale nikoliv
s masivni podrazkou. Pres takovou botu necitite,
kam slapete, v kterém misté mate pod nohou ko-
ren, kdmen, vase spojeni s podkladem je daleko
horsi, reakce na pripadny horsi doslap zpozdén4,
a tim klesd i vase rychlost.

Osobné také v tézkém terénu pri kopcovitych
tratich velmi ocenuji zavodni trekové hole. A to
nejen do prudkych kopct, ale neocenitelnym po-
mocnikem jsou i v prudkych, neprehlednych se-
bézich. Nejen, Zze vdm odlehéi néjaké to kilo pti do-
padech, ale zaroven vam dodaji dalsi opérny bod,
ktery je zachranou ve chvili dopadu do diry, na
volny kamen a podobné.

Jinak pro mé je béh v terénu daleko zabavnéjsi
nez na podkladu, kde je jeden krok jako druhy. Je
to hravé, pestré, a pokud zazijete pocit lehkosti
arychlosti v tézkém terénu, méte opravdu pocit, ze
vam narostla kridla :).

www.SvetBehu.cz
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TRENlNK DELA MISTRA: tipy na horské bezecké trasy

TEXT: VOJTECH GAWLAS

do je pripraven, neni prekvapen. Predevsim to pak
plati u skyrunningovych a (ultra)trialovych zdvo-
di. Strma a tézka stoupani jdou tézko natrénovat
v méstskych lesoparcich, stejné jako technické sebéhy,
u nichz mutizete, pokud je opravdu umite, mnoho ziskat,
ale také mnoho ztratit. Vybrali jsme proto v Cesku a na
Slovensku dohromady Sest lokalit, kde si své technické
schopnosti a dovednosti nejen provérite, ale vérime, Ze
i zlepsite. VSechny niZe zminéné lokality skytaji mnohem

KRKONOSE

Vybrat jedinou trasu z nejvyssiho ¢éeského pohofi je tézky ukol
- Spindlerdv Mlyn, Pec pod Snézkou, Harrachov nebo napf. Mala
Upa... Proto jiz tvodem doporuéujeme si pro Krkonose vyélenit
vice volnych dnii a uZit si tamni pFirodu do sytosti.

Zagatek okruhu je ve Spindlerové Miyné u rozcestniku U Divéi lavky,
odtud se vydate po zelené znacce nejprve k Martinové chaté a posléze
krozcestiU Labské boudy. Z rozcesti naberete severni smér na ¢esko-
polsky hfeben ke Snéznym jadmam, odkud si udélate kratkou navsté-
vu k nasim severnim sousedim. Nejdfive zamifite po zluté turistické
znacce k rozcesti Pod tabskim Szczytem, kde je také horska chata
vhodna pro pfipadné doplnéni zasob, a nasledné budete pokracovat
po cerveném znaceni traverzovou cestou, dokud nezkfizite cestu
s trasou modré turistické znacky. Odtud vas ¢eka nejprudsi usek celé
trasy, a to stoupani opét na Cesko-polsky hieben (1,5 km a 290 metrG
prevyseni). Nasledny velky kus trasy vede krasnou panoramatickou
hiebenovkou pres Velky Sisak, Muzské a Divéi kameny az na Spindle-
rovku, odkud odbocite po zeleném turistickém zna¢eni doli opét do
Spindlerova Mlyna k rozcesti U Divéi lavky.

U Div¢ilavky - rozc. —Martinova Bouda — U Labské boudy — Snézné Jamy
- CZ/PL — Pod tabskim Szczytem — Rozdroze pod Wielkim Szyszakiem
— Uboci Vysokého kola — Petrovka — Spindlerovka — U Divéi lavky - rozc.

@Je vam to pro Krkonose malo? Zkuste si zabé&hnout na vrchol
Snézky z prudsi polskeé strany. Napf. z mésta Karpacz, které hostilo
vroce 2018 MS v dlouhém béhu do vrchu, které ¢esky muzsky tym
senzacneé vyhral.
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délka trasy: 24 km
=] prevyseni: 1250 m
naroénost:

vice nez jenom ndmi doporucenou trasu okruhu. Bude-
te-li mit moznost v téchto oblastech stravit delsi dobu,
rozhodné to vyuZijte. Vérime, Ze nebudete zklamani. Do-
porucenou vybavu na uvedené trasy neuvadime, kazdy bé-
7ec totiz k vykonu vyuzivd jiné vybaveni, jinak se stravuje
a hydratuje — kazdy mame své zvyky. Obecné vsak plati, Ze
na mnoha z niZe uvedenych trasach si nelze tak jednodu-
se doplnit tekutiny a jidlo (predevsim pak na Slovensku),
aprotoje dostatek tekutin nase jediné obecné doporuceni.

CHKO:

. PARAMETRY TRASY:
Sumava

délka trasy: 315 km
prevyseni: 1200 m
narocnost:
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SUMAVA

Svou rozlohou dosahuje chranéna krajinna oblast Sumava
témér 1000 km2. Jednou z nejnavstévovanéjSich mistnich
lokalit je okoli Lipna. My jsme vSak schvalné vybrali okoli
Zelezné Rudy, kam na sva soustiedéni za idealnimi trénin-
kovymi podminkami kaZzdoro¢né jezdi nemala éast bézecké
reprezentace.

Nejdelsi, avéak nejméné vertikalni okruh za¢in z centra Zelezné Rudy,
odkud vas ¢eka pétikilometrové stoupani na vrchol 1214 m vysokého
Pancife. 0d néj budete pokracovat dal po hiebenu k vrcholu Mistek, od
néhoz vas ¢eka osmikilometrové klesani, které se z ivodnich prudkych
pasazi postupné narovnava. 0d viakové zastavky Hamry-Hojsova Straz
vas ¢eka druhé stoupani, nejdrive po Zluté a nasledné po cervené tu-
ristické znagce, kterd vas zavede az k Cernému jezeru. Od nejvétsiho
¢eského jezera budete dale stoupat k rozcesti Pod Malym Spigakem,
ptitemz nasledné znovu klesnete k dalsimu ikonickému jezeru Sumavy
- Certovu. Od néj vas éeka uz jen klesani po ¢ervené znaéce k pomniku
Adolfa KaSpara, od néhoz se date po modré znacce zpatky k centru
Zelezné Rudy.

Zelezna Ruda - nam. — Panci - chata — Rozcesti na hfebeni — Mistek —
Hojsova Straz - kostel — Hamry-Hojsova Straz - Zst., rozc. — Bily potok —
Pod State¢kem - rozc. — Bila strz — Cerné jezero — Certovo jezero — Pom.
A. Kaspara — Zelezna Ruda - nam.

@ Nejen Seska cast Sumavy je pIna turistickych a cyklistickych

tras. Bavorsky les, ktery se nachazi hned za hranicemi, skyta nejvyssi
vrcholy této oblasti a nabizi tak atraktivni terén pro bézecky trénink.

STREDNi " TEZKA @ EXTREMNi @

NAROGNOST: LEHKA
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PARAMETRY TRASY:
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délka trasy: 28,5 km
prevyseni: 1700 m
narocnost. © © @

JESENIKY

Z mohutnych a krasnych Jesenikt jsme vybrali okruh zaéinajici
na koneéné vlakového spojeni pod Cervenohorskym sedlem

v Koutech nad Desnou. Neni to totiZ pouze centrum lyZovani
nebo bikingu, ale je také idealnim zac¢atkem pro mnoho turis-
tickych abézeckych jesenickych tras.

Z centra Koutd se vydate po Zluté turistické znacce tahlym sedmiki-
lometrovym stoupanim az na Jesenickou hfebenovku, a to na sedlo
pod Viesovkou do vysky 1200 metr(. Odtud se napojite na ¢ervenou
turistickou znacku a budete pokracovat hfebenovym stoupanim na
Keprnik. Ze 1423 metrl vysokého vrcholu prudce sebéhnete k rozcesti
Pod Keprnikem, kde odbocite doprava a po modré znacce sebéhnete
k rozcestniku Keprnicky Potok. Od tohoto rozcestniku se budete drzet
zelené turistické znacky, ktera vas zavede k rozcesti Pod To¢nikem,
odkud vas ¢eka nejprudsi pasaz celé trasy. Na dvou kilometrech pre-
konate z tohoto rozcesti k vrcholu Toéniku pres 470 vyskovych metrd.
0d tohoto vrcholu se dale dostanete k rozcesti u Kamenného okna,
odkud se vydate po zluté turistické znacce pres Cervenou horu opét na
gervenou hfebenovku. Ta vas zavede a7 do rugného Cervenohorského
sedla, odkud na vas po zluté znacce ¢eka prudky sebéh opét do centra
Koutl nad Desnou.

Kouty n. D. - centrum, bus — Udoli Hu¢ivé Desné — Sedlo pod Vfesovkou
— Keprnik — Pod Keprnikem — Keprnicky potok — Pod To¢nikem — U ka-
menného okna — Bily sloup — CHS - bus Kouty — Kouty . D. - centrum, bus
@ Jako druhou neméné atraktivni variantu z totozného mista mizeme
doporucit trasu: Kouty nad Desnou - Dlouhé Strané - Pradéd - Kouty
nad Desnou. Technickou naro¢nosti jsou si obé trasy podobné, avsak
tato je jesté o zhruba 5 kilometr delsi.

BESKYDY

PFinavstévé Moravskoslezskych Beskyd je témér povinnosti
pro kazdého horského béZce si alespoii jednou zab&hnout
okruh Ostravice - Smrk - Lysa hora - Ostravice, tzv. ,El Clasico”
Beskyd. Neni divu, Ze pravé z tohoto pohofi pochazi tolik
vybornych horskych b&zci - vysoké a prudké kopce v kombi-
naci se stovkami moZnych horskych bézeckych tras vytvafri

v Beskydech idealni podminky pro trénink.

Trasa zacina u Zelezni¢ni stanice Ostravice, od které se po ¢ervené
turistické znacce vydate k rozcesti Nad Holub¢ankou. Od ni méate dvé
varianty vystupu na druhy nejvyssi vrchol Moravskoslezskych Beskyd -
klasicky dal po ¢ervené turistické znacce k rozcesti Smrk - sedlo, ane-
bo jednou z nejprudsich pasazi v celych Beskyd pfes tzv. hang pfimo
na vrchol Smrku, kdyz na jediném kilometru délky prekonate prevyseni
temér 400 vySkovych metr(. Pokud zvolite prvni variantu, ze sedla mu-
site je$té dobéhnout na vrchol a stejnou cestou také sebéhnout (porad
po Cervené turistické znacce). Ze sedla Smrk se dale vydate po Zluté
znatce k rozcesti Sance, odkud vas ¢eka kratky silni¢ni usek, na némz
probéhnete pres vodni nadrz Sance. Jakmile se dostanete k rozcest-
niku Sance - prehrada, ¢eka vas zhruba $estikilometrové stoupani po
Zluté turistické znacce na kralovnu Beskyd, béhem néhoz, kdyz budete
probihat kolem vrcholu Cupel, také néco sebéhnete. Po dobéhu na vr-
chol se spustite po ¢ervené znacce serpentynami k LuksSinci, odkud
zahnete doleva k rozcesti Butofanka a dale budete klesat po Cervene
znacce pres horské lanové centrum Opic¢arna do centra Ostravice opét
k zelezni¢ni stanici.

Ostravice-Zst. — Nad Holub¢ankou — Smrk - sedlo — Smrk — Smrk - sed-
lo — Pod Malym Smrkem — Sance — Sance - prehrada — Pod Cuplem
— Kobylanka — Lysa hora — Lysa hora - rozc. — LukSinec — Butoranka
— Ostravice - zst.

@ Beskydy nejsoujenom Lysa hora. Prozkoumejte krasné traily
také v okoliobce Moravka, v horské oblasti Visalaje, v udoliLomné ¢i
v oblasti Solané a dalSich. Beskydy jsou na trailrunning jako stvorené!
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DALSICH VICE NEZ 250
Salomon bézeckych tras najdete na
www.SvetBehu.cz/bezecke-trasy

MALA FATRA

Nic pro slabé povahy. Tak by se dala pfedstavit nami vybrana
trasa v narodnim parku Mala Fatra. Vysoka technicka na-
ro¢nost stezek v celé oblasti v kombinaci s velkym pfevysenim
vas opravdu provéfi. Vyhoda oblasti je, Ze pokud nemate tolik
natrénovano nebo zrovna svij den, da se namnoha mistech

z trasy odbocit, a tim si ji zkratit a ulehgit.

Zacatek trasy je u rozcestniku Tiesfavy nad mésteckem Terchova.
0 tom, Ze tato trasa nebude zadny med, vas presvédci prvni metry
stoupani k rozcesti Malé Noclahy. Odtud se vydate na vrchol Soko-
lie a budete pokracovat do sedla Prislop. Ze sedla vas ¢ekéa stoupani
technickou hfebenovou cestou na vrchol Kraviarské, odkud jsou jed-
ny z nejkrasnéjsich vyhledd z celé Malé Fatry. Z Kraviarske pokracujte
na hlavni hfeben NP do sedla Buben, a nasledné na vrchol Pekelniku
a nejvyssiho vrcholu celého pohofi Velkého Krivané. Od néj vas ¢eka
hfebenova cesta pIna kratsich ¢i delsich sebéhl a vybéhd - Snilovské
sedlo, Chleb, Hromové, Steny - az se dostanete na Poludrovy Grun.
Z vrcholu Poludriového Gruné pokracujte prudkym klesanim na mistni
chatu, od které dale klesejte do centra celého narodniho parku Stefa-
nové. Doporuc¢ujeme doplnit si zasoby, protoze vas ceka posledni
tézké kilometry na trase. Po zluté znacce se dostanete do sedla Vrch-
podziar, ze kterého vas ¢eka posledni stoupani dne na vrchol Bobot.
Po dobyti vrcholu sebéhnéte poslednich 2,2 kilometrG trasy opét k roz-
cesti Tiesnavy.

Tieshavy — Malé Noclahy — Sedlo Prislop — Kraviarske — Sedlo
Bublen — Vel'ky Krivan — Chleb — Poludriovy grun — Chata na Gruni —
Stefanova — Sedlo Vrchpodziar — Boboty — Tiesfavy

@ Pokud si chcete poradné dat do téla, mizete se z nasi trasy

z Poludfiového Gruné odpojit a vydat se na Stoh a Velky Rozsutec.
Nasledné ze sedla Medziholie sebéhnete a napojite se na nasi trasu.

Special SVETA BEHU 3/2021

ZAPADNI TATRY

Chcete zjistit, kde je vase fyzicka (a mozna psychicka) hrani-
ce? Rohaéska trasa vam ji odhali. Chystate-li se na tézké (ultra)
trailové zavody napf. v zahraniéni, toto je idealni terén pro
trénink.

Z asti Uzké doliny se dostanete mirnym stoupanim k rozcesti mezi
Jamnickou a Rackovou dolinou. Od tohoto rozcesti se vydate po ze-
benl v celych Tatrach, Otrhance, smérem na Jakubinu a Hruby Vrch.
Po zdolani tohoto hiebene sestoupite na slovensko-polskou statni
hranici a zamifite smér Volovec. Dale po trase nasleduje atraktivni
vrchol Ostry Rohag, ze kterého sestoupite do Ziarského sedla. Jako
posledni velky vrchol vas ¢eka nejnavstévovanéjsi kopec Zapadnich
Tater - Barenec. Z néj budete shihat po zelené turistické znacce do
cile trasy - opét k Usti Uzké doliny.

Uzka dolina, Ustie — Razcestie Jamnickej a Ragkovej — Nizna luka —
Hruby vrch — Volovec — Ostry Rohag — Ziarské sedlo — Baranec — 0d-
bo¢ka nad Ore$nicou — Uzka dolina, Ustie

@ Hledate skutecnou vyzvu? Zkuste trasu (FKT) turistickym
chodnikem hfebene Zapadnich Tater. Zacatek této trasy hledejte
urozcesti Horaren pod Bielou skalou, odkud se budete drzet stale
Cervené turisticke znacky az do Bystrého sedla, udélate si odbocku
na nejvyssivrchol Zapadnich Tater Bystra a dale budete pokracovat
do PySného sedla, odkud tahlym klesanim sebéhnete na Podbanskeé.
Suma sumarum: 41km / 3 740 metr{ pozitivniho prevyseni.

PARAMETRY TRASY:

délka trasy: 23,5 km
prevyseni: 2900 m
narocnost: °

PARAMETRY TRASY:

délka trasy: 24 km
prevyseni: 2400 m
narocnost: © - @




#behamzdrave

LONE PEAK 5

Nejpopularnéjsi trailovy model znacky. Své kofeny ma v americkych
dalkovych trasach, kde je v soucasnosti i nejnosenéjsi botou.

Pata generace prichazi na trh s mezipodesvi AltraEgo, kterou

si propujcuje od silnicnich modelu znacky. Ta, v kombinaci

s podesvi MaxTrac, ma za nasledek extrémneé dlouhou

zivotnost celé boty. O pohodli se, jako u vSech dalsich modelu
znacky, stara anatomicky tvarovana Spicka a nulovy drop.

i PR,
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TORIN 4.5 PLUSH

Hledate silnicni boty, které nebudete chtit kvuli svemu pohodli
sundat? Nasli jste je! Nove Torin 4.5 Plush jsou vytvoreny

pro maximalni komfort béhem dlouhych béhu. Nulovy rozdil
mezi patou a Spickou, rozsirena ¢ast kolem Spicky pro volny
pohyb prstu a vyjimecne mekka mezipodesSev Quantic se
postaraji, ze nebudete chtit na silnici béhat v nicem jinem.

ESCALANTE 2.5

Silnicky, které na nohach ani neucitite a dovoli vam bézet opravdu
rychle - at uz v ramci tréninku nebo zavodu. Mezipodesev AltraEgo
v kombinaci s technologii InnerFlex vam nabidne vynikajici

tlumeni - Siroké 24 mm - které vas zaroven nebude brzdit. Podesev
FootPod vam zajisti maximalni ohebnost boty a trvanlivost
podrazky. S Escalante 2.5 zkratka nebudete chtit zpomalit.

WWW.a-running.cz

OLYMPUS 4

Nejrobustnéjsi a nejtlumenéjsi model v nabidce znacky Altra. Model
Olympus 4 diky univerzalni podrazce Vibram a 33 milimetrovemu
tlumeni je tak idealni pro bézce na predevsim na delsi traté (ultra-
traily), kterym nejde ani tak o ¢as, jako o komfort a zazitek z béhu.

SUPERIOR 5

Jste pfipraveni na poradny rock&roll? Trailovy zavodni model
Superior 5 je lehky, rychly, ma 2imilimetrové tlumeni Quantic
a podesev MaxTrac se specialni Upravou, ktera zajistuje
vybornou trakci v jakémkoliv terénu. V baleni najdete také
lehcia vylepsenou, vyjimatelnou podlozku Stoneguard,
ktera ochrani vasi nohu pred narazy v technickém terénu.

To vSe zajisti, ze se Superiory budete doslova litat!

TIMP 3

Hledate univerzalni boty na (témér) véechny povrchy? Zvolte
model Timp 3! Provedou vas bezpecné vsemi moznymi

i nemoznymi traily, stejné jako vam nabidnou pohodli a prilnavost
na silnici. Prestante resit, jake boty vybrat na vas dalsi vybéeh.
Vyberte takoveé, ktere zvladnou vse, zvolte Timp 3.



