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o vSechno clovék musi udélat, kdyz chce bé-

Zet maraton? Nic zvlastniho. Dostat se do

dobré kondice? Nabéhat desitky ¢i spise
stovky kilometra? Poridit si kvalitni vybavu? Ano,
Hlavni je se rozhodnout. Chci bézet!
Trat dlouhda dvaactyficet kilometrti a kousek se zda
nepfekonatelna jen tém, ktefi to nikdy nezkusili.
Pripada jim béh maratonu bolestny a ubijejici? Nej-
spiS maji pravdu. Maloktery masovy sport prinasi
tak viditelné utrpeni. Ale to je jen pohled divakt le-
mujicich trat. Zeptejte se kohokoliv v propoceném
tricku v cili maratonu, jestli lituje toho, Ze se posta-
vil na start. Neménil by za nic na svéte.
Béh maratonu je pfedevsim soukromé strhujici do-
brodruzstvi, které ma pochopitelné i svou fyzickou
stranku. Kazdy je na tom s kondici a dispozicemi
k béhu jinak. Kvalitni a poctiva priprava mnohé
usnadni, ale nikdy neproméni absolvovani marato-
nu na rutinu. To nedokaZe ani nejlepsi trénink. Pla-
ti to nejen pro ty, ktefi se na start postavi poprvé, ale
i pro zkusenéjsi bézce, kteti do cile utikaji uz popa-
té nebo podesaté. Je to neopakovatelna zkusenost.
Vzdycky se sami o sobé dozvite néco, co jste dosud
nevédéli. Rikejme tomu tfeba psychicka stranka
maratonu.
Béh na dlouhou trat je privatni zalezitosti. Fyzické
i psychické sily musite sebrat sami v sobé. Kdyz zac-
nou dochazet, nikdo vam v tom pravém smyslu slo-



va nepomuze. Béh méstského maratonu je ale po-
zoruhodny tim, Ze jste obklopeni lidmi s podobnou
zkuSenosti a hlavné pocity. Nikdo nerozumi vasemu
zoufalstvi nebo naopak euforii 1épe nez oni. V tom
je maraton zvlastnim zpasobem i velmi kolektivnim
zazitkem.

Ne kazdy, kdo zacne trénovat na maraton, se posta-
vi na start. A ne kazdy, kdo se k tomu odhodla, do-
béhne do cile. Ale obecné miZeme fict, Ze v obou
fazich odpadne jen malé procento. Mame-li byt
presni, pak je to u velkych méstskych béhti jedno
nebo dvé procenta. Kdo se jednou rozhodne bézet,
zjisti, Ze absolvovat maraton je snadné. Sice ne tpl-
né snadné, ale kdyZ uz se na cestu vydate, nebude-
te se chtit otocit a jit zpatky. To plati jak pro samot-
ny maraton, tak i pfenesené pro jeho pripravu.
Mozna vas béh nebude bavit a date prednost jiné-
mu sportu. Zejména pokud jste zacali béhat proto,
abyste se néjak ,potrapili“, pfipadné shodili par kilo.
To muzete délat jinak a nejspis také efektivnéji. Do
béhu se ¢lovék musi zamilovat. Pak mu prinasi ne-
jen chvile fyzické namahy, ale i pocity svobody
a Stésti. Kdyz navic uvazime, Ze staci jenom nazout
boty a vyrazit ven, je to aZ prekvapivé dostupné.
Proc to nezkusit pravée ted?
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této knizce vam nabidneme zakladni kurz

pfipravy na maraton — tfeba ten prazsky, co

se béha kazdy rok v ptlce kvétna. Muzete
stat na startu mezi ostatnimi béZzci, kterych odha-
dem byva kolem Sesti az osmi tisic. Ale miizete si
vybrat kterykoliv jiny maraton. Néjaky mensi a ko-
morngjsi nebo naopak ten nejvétsi a asi nejslavneéj-
§i, ktery se poradd v New Yorku. Neni podstatné,
kdy a kde se o to pokusite. Nejdulezitéjsi je chut to
dokazat.
My vas na maraton pripravime za sto dni. To je od-
hadem c¢trnact tydnd. Neni to moc, ale je to realny
plan. Da se zvladnout. Jsou bézci, ktefi maraton ab-
solvuji i bez tréninku, ale to jsou spiSe vyjimecné
pripady. Kdo se o to pokusi, riskuje velmi nepfijem-
ny zazitek, v horSim pfipadé¢ dokonce zranéni.
A pak se také osidi o maratonskou pripravu, ktera
miuze byt stejné zajimava a strhujici jako samotny
zavod. Proto si nevahejte téch sto dni pfed marato-
nem poradné uZit.

Mam zacit béhat?
Odpovéd zni ,ano”. Nic jiného asi v této knizce ne-
Cekate. Béh je pohybova cinnost, kterd prospiva
zdravi a zlepsuje télesnou kondici. Pravidelny béh



pomaha metabolismu, snizuje riziko srdec¢nich
i cévnich onemocnéni a prinasi psychickou poho-
du. Béhat muze prakticky kdokoliv. Ale i toto pra-
vidlo — jako kazdé — ma své vyjimky.

VétSina trenéru i autort prirucek doporucuje pred
zapocetim pravidelnych tréninkia absolvovat pre-
ventivni lékatskou prohlidku. Plati to zejména pro
starsi béZce (po Ctyficitce) nebo pro ty, ktefi méli
v minulosti vaznéjsi zdravotni potize.

Kdy byste méli lékate navstivit v kazdém pripadé?
Pokud jste se 1é¢ili se srdcem a doktor vam doporucil
pouze omezenou fyzickou aktivitu. Je pravdépodob-
né, ze vam béhani ,nezakaze“, ale rozhodné s nim
své plany zkonzultujte. Lékare by méli vyhledat i ti,
kteri se po zacatku tréninku setkaji s jinymi nez
,béznymi” problémy. Jaké to jsou? Kdyz pti béhu ci-
tite bolest na hrudniku, v rameni nebo pazi. KdyZ se
i pfi pomalém béhu zadychavate tak, Ze nemuZzete
mluvit. A kdyZ mate pfi tréninku nebo po ném stavy
nevolnosti ¢i jiné neptijemné pocity.

Do jaké kategorie bézcti patrite?
Nez zacnete s tréninkem, odhadnéte své sily. K to-
mu vam pomiuize napf. zndmy Cooperav test. Za-
kladni princip spociva v tom, jakou vzdalenost ura-

zite za dvanact minut béhu. Zvolte si trat, jejiz dél-
ku znate (muze to byt atleticky ovél, obvod fotbalo-
vého hristé anebo prosté kus zmérené cesty v lese).
Potom si na hodinkach stopnéte pozadovany cas:
presné 12 minut.

ﬁ'
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Kenneth H. Cooper se narodil v roce 1931 v Oklaho-
mé a byva povazovan za ,otce aerobiku”. Po absolvo-
vani 1ékarské fakulty se stal vojenskym doktorem. Je
autorem proslulého Cooperova testu, ktery slouzi ke
zjisStovani télesné zdatnosti. Napsal 18 knih — nejzna-
méjsi ,Aerobics” vysla v roce 1968 a prakticky od-
startovala hnuti fitness. V roce 1970 Cooper zalozil
vlastni centrum v Dallasu — The Cooper Aerobics
Center (viz http://www.cooperaerobics.com).

Pfi Cooperové testu se pohybujte tempem, které
vam je pfijemné. Nema smysl vyrazit velkou rych-
losti a po nékolika minutach fyzicky ,odejit”. Ale
ani byste se neméli moc Setfit. Jde o to zjistit, jak na
tom skutecné jste.

Svou fyzickou zdatnost muzete odhadnout i sami.
Zalezi na tom, jak casto sportujete, jak jste sporto-
vali v minulosti, pfipadné jak dlouho uz od sportu
,pauzirujete”. DuleZzity je také vas vék, zdravi a té-
lesna konstituce. Zde jsou Ctyti kategorie, pro které
najdete v této knizce tréninkové plany:



e Absolutni zacatecnik (AZ). Vysledek Cooperova
testu: 1300 — 1600 metrt. Patfite asi mezi lidi, pro
které bylo v minulych letech jedinou sportovni ak-
tivitou vasnivé fandéni pred televizni obrazovkou.
Pokud budete dodrZovat tréninkovy plan, maraton
byste méli absolvovat v ¢ase 5:30 — 6 hodin.

e Zacatecnik (Z). Vysledek Cooperova testu: 1600
— 1900 metrti. Obcas vas prepadne chut jit si zapla-
vat nebo vyrazit na delsi prochazku. Sem tam si za-
sportujete, ale dost vas to oddéla. Maraton budete
schopni dobéhnout v Case 4:30 — 5:30.

e Vikendak (V). Vysledek Cooperova testu: kolem
1900 — 2100 metrt. Sportujete o vikendech. Zvlad-
nete v pohodé celodenni turu, jezdite na lyZich
nebo na kole, radi si zahrajete tenis, squash i néja-
ky kolektivni sport. Maraton byste méli pokofit
zhruba za Ctyti hodiny.

e Sportak (S). Vysledek Cooperova testu: 2100 —
2300 metrti. Nedokazete si Zivot predstavit bez pra-
videlného sportu. At uz je to cokoliv, sportujete tak
trikrat az Ctyrikrat tydné. Kdyz budete poctivé do-
drzovat tréninkovy plan, ubéhnete maraton v case
3:30 — 4 hodiny.

Prvni tréninky
Jak zacit? Udélejte z béhu pevnou soucast vaseho
programu. Nemuzete si fict: ,KdyZ mi to ve stfedu




vyjde, tak si plijdu po praci zabéhat”. ProtoZe ono
to témér jisté nikdy ,nevyjde”. Bud pfijdete domu
moc pozdé, anebo se budete citit unaveni, pripad-
né dostanete velky hlad a po jidle uz béhani nema
cenu.

Vezméte si k ruce diat, vedle polozZte tréninkovou
tabulku a béhani si na tyden dopredu rozplanujte.
MtizZete chodit béhat rano pred praci (to je nejjis-
téjsi, protoze si sice ukrojite ze spanku, ale jde
o Cas, ktery vam nikdo nevezme) nebo odpoledne
po praci. Béhat se da samozrejmé i pres den, napr.
o poledni pauze. JenZe to uz podminky kazdému
nedovoli.

Pokud sami sobé tak tiplné neveérite, napiste si tré-
ninkovy plan na papir a ten pro zacatek dejte na né-
jaké dobre viditelné misto, tfeba na lednici. Se-
znamte s nim rodinu. Uvidite, Ze pak bude mnohem
tézsi béh vynechat jen proto, Ze se vam zrovna ne-
chce.

Kdyz vybéhnete, nenasadte hned to nejvyssi tempo.
Auto se také nejdriv potfebuje zahtat a dostat do
otacek. Zrovna tak na zavér nefinisujte, jako byste
méli vypustit dusi. Je to sice efektni (a clovéek se
ochotnéji vyda ze sil, kdyzZ uz je konec na dohled),
ale organismu to neprospiva. Dobihejte volné, po-
slednich sto metra klidné jdéte. Zvlast kdyz je ven-
ku nizka teplota, nevstupujte do vyhratého bytu
prilis rozhicovani.
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Hodné zacatecnikti vaha s béhem, protoze se stydi.
Ono to neni jednoduché: nazout si bézecké boty a vy-
dat se mezi lidi, kteri maji na praci vsechno jiné nez
sport. Je mnohem prijemnéjsi ,dat si do téla” nékde
na hristi nebo v télocvicné. Ale v parku? Klickovat
mezi zahradniky, milenci a vencicimi se psy? Pro
mnohé je to zasadni blok, kvili kterému se k béhani
nemuzou odhodlat. Pokrik ,Pridej!“, nebo ,Hele Za-
topek!” jim zni potupné, i kdyz tak nemusi byt mi-
nén. A ¢im ma cloveék horsi kondici a méné zkuse-
nosti, tim je takové odhodlavani tézsi. Béhani
v Ceskych meéstech navic neni tak obvyklé jako
v Americe nebo zapadni Evropé, kde se cesty v par-
cich rano a o vikendech stavaji ,bézeckymi magistra-
lami“. Ale i to se pomalu méni a bézca pribyva.
A hlavné, drtiva vétsina na né dnes hledi spise s ob-
divem nez skrz prsty. TakZe bez obav a beze studu!

,,Dnes uz mi to zni hloupé, ale trvalo mi dva roky, neZ jsem
se odhodlala vybéhnout. Zddlo se mi, Ze v tricku a tepld-
kdch budu vypadat tlusté a smésne. Pamatuju se, jak jsem
se vyplizila z domu, nasedla do auta a jela do Stromovky,
kde jsem ubéhla svych prvnich pét kilometrii. Ale pak se
to rychle zlepsovalo. Dneska mi nedéld probléem previék-
nout se v prdci a jit si zabéhat tfeba na ndbreZi misto obé-
da. Sebediivéra je jedna z mnoha véci, které clovek béhd-
nim ziskd.”

Jana Hejlovd, 32 let, prvni maraton v roce 2003

Tréninkové plany pro prvni tyden

DEN SKUPIN A
AZ Z Vv S
Po volno volno volno volno
Ut 30min 30 min 40 min  40-50 min
CH CH 1B 1B
St volno volno volno volno
Ct 30min 30 min 40 min  40-50 min
CH IB 1B B
Pa volno volno volno volno
So 30 min 30 min 40 min 50-60 min
CH CH 1B 1B
Ne 30 min 35 min 40 min 60 min
CH 1B B B

AZ - absolutni zacatecnik, Z — zacatecnik,
V - vikendak, S — sportak,
CH - chiize, IB — indiansky béh, B — béh



Pondéli

povrch
vzdalenost/Casy
TF

pocity

pocasi

Utery
povrch
vzdalenost/casy
TF
pocity
pocasi

Streda

povrch
vzdalenost/casy
TF

pocity

pocasi

Ctvrtek

povrch
vzdalenost/Casy
TF

pocity

pocasi
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éhani je levny a nenaroc¢ny sport. Ve srovna-

ni naptiklad s golfem nebo lyZovanim to pla-

ti stoprocentné. Co jste si vzali na sebe, kdyz
jste sli minuly tyden poprvé béhat? Staré tenisky
a vytahané triko? To je v poradku. Ale pokud chce-
te trénovat na maraton, tak si s tim asi nevystacite.
Potfebujete opravdu dobré boty a kvalitni spor-
tovni obleceni. Brzy pochopite proc.

Vyladte svou obuv

Od pocatku tréninku byste méli béhat v botach, ve
kterych pozdéji absolvujete maraton. Casta zaca-
tecnicka chyba je naplanovat si nakup nové obu-
vi tésné pred zavodem, aby se vam ,dobre béze-
lo“. Boty musi byt rfadné proslapnuté a doslova
,srostlé” s nohou. Teprve pak udélaji dobrou sluz-
bu — a nepfipravi vam v druhé piilce maratonu
Zadné nepiijemné prekvapeni v podobé puchyit
nebo otlacenin. Takze pokud vaSe soucasné boty
dosluhuji, ten pravy ¢as na nakup novych je pra-
vé ted.

Jaké boty jsou ty nejlepsi? To je jedna z nejcastéj-
Sich otazek. Mnozi bézci délaji z vybéru obuvi do-
slova ,alchymii“. Tak slozité to zase neni, i kdyZ je
pravda, Ze dobré boty jsou pfi vytrvalostnim béhu

vvvvvv

tak zrovna pfi jejich nakupu.



Jakou konkrétni znacku a typ koupit? Tézka rada.
Kazdé bota je trochu jind, takZe vam mozna bude tr-
vat, nez si — jako kazdy pravidelny bézec - tu ,svou”
najdete. Mtzete se poradit s nékym zkuSenéjsim,
ovsem méjte na paméti, Ze vybér bot je individual-
ni zalezitosti. Pfi nakupu neSetfete. Znamena to
sdhnout po osvédcenych znackach a nakupovat
v kvalitnich obchodech. Tedy v takovych, které ne-
zaméstnavaji narychlo vyskolené amatéry, ale sku-
te¢né odborniky.

Dobra bota musi nohu vést a podpirat, zabranit pri-
padnému zvrtnuti (na nerovném terénu), stabilizo-
vat pohyb a tlumit razové zatizeni zptisobené vahou
téla. VétSina znackovych béZeckych bot tyto vlast-
nosti vykazuje. Ovsem pozor, zhruba 90 procent lidi
ma né&jakou funkéni poruchu nohy, ktera vybér bot
komplikuje. Bézné problémy odstrani vhodné vloz-
ky. Kdo trpi zdvaznéjsimi potiZzemi nebo si vybérem
vloZek nenf{ jisty, mé€l by se poradit s ortopedem.
Rizné vady chodidla pak lze velmi dobfe kompen-
zovat vloZzkami na miru.

Zkuseny prodavac se vas zepta na styl béhu, inten-
zitu tréninku ¢i povrch, po kterém nejcastéji béha-
te. Podle toho potom doporudci druh obuvi, model
a znacku. Mtze mu pomoci otisk vasi nohy nebo
stara, dobfe proslapnuta sportovni obuv. Na ni jsou
vSechny ,zlozvyky” nohou zapsany vic nez doko-
nale. Proto neprohloupite, kdyZ si s sebou na nakup
vezmete par starych bézeckych bot.

Neékolik dilezitych zasad:

¢ Kdo ma nohu normalni (otisk nohy napf. na mok-
ré podlaze nebo v pisku je tplny — patrné viditelna
predni, stfedni i zadni ¢ast), mél by pouzivat bézeckou
obuv s lehce prohnutou podrazkou, ktera je stabilni.

e Kdo je velky, mohutny nebo ma nadvahu, musi
si vybirat boty, které navic zarucuji dobrou stabilitu.
e Kdo manohy do X (nadmérné pronace — vychy-
leni kotniku a chodidla smérem dovnitf po dopadu
na podlozku), mél by zvolit pevnou obuv s rovnou
podrazkou, specialni vlozkou, stabilni patou a dob-
fe modelovanym pevnym polstrovanim.

¢ Kdo ma nohy do O (supinace — noha naslapuje
na vnéjsi stranu chodidla), mél by si vybrat obuv
bilnim materidlem v oblasti paty.

e Kdo trpi extrémnimi biomechanickymi problé-
my, rozhodné by se mél poradit s ortopedem a ne-
chat si vyrobit vlozky na miru — ty pak pouZzivat do
veskeré obuvi, co nosi.

Kdy boty koupit? Co nejdrfiv po tréninku, kdyz je
noha unavend a mirné nabéhla. Tim se vyhnete
moznosti, Ze je nakoupite prilis malé a tésné. Obec-
né pravidlo zni: Kupte si béZecké boty alespon o ptl
Cisla vétsi nez ty, které nosite normalné.

A konecné, pokud béhate castéji, je dobré mit ro-
vnou nékolik parua a ty pak stfidat. Vyrobci spor-
tovni obuvi uvadéji, Ze nejen bézci, ale i boty si musi



odpocinout — ,regeneracni pauza“ ¢ini asi 48 hodin.
Kdyz budete boty stfidat, zvysite jejich Zivotnost.
Zaroven si budete Setfit nohy, protoZe i boty stejné
znacky se od sebe trochu lisi, takZe ploténky, klou-
by aslachy zatizite mirné rozdiln€. Vyvarujete se tak
pripadnych komplikaci.

Mizete si koupit vice parti stejného modelu, ale
také nékolik rznych typti - to kdyz béhate na roz-
dilnych povrsich (po silnici, na draze apod.). Zde
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Mnohdy az neuvéritelné legendy se vypravi o afric-
kych maratoncich, kteri béhaji bosi. Nejznaméjsi je
asi Abebe Bikila, etiopsky vytrvalec, ktery timto zpti-
sobem absolvoval maraton na olympijskych hrach
v Rimé 1960. Do té doby neznamy pastevec senzac-
nim zpusobem vyhral a zpasobil paniku v novinar-
skych fadach - nikdo totiz nevédél, co je Bikila zac¢
(nezminovaly se o ném ani olympijské bulletiny —
byl zkratka povazovan za naprostého outsidera).
Uspéch mu zajistil tvrdy trénink — denné béhal nabo-
so Sedesatikilometrovou trasu (ani povrch nebyl
zrovna ukazkovy — nehostinny prirodni terén s nad-
morskou vyskou 2 400 — 2 700 metrd). Trenér Niska-
nen mu jednou naridil, aby se obul. Na méfenych
usecich ale Bikila nahle dosahoval mnohem horsich
Cast, takZe boty urychlené putovaly do skladu.
Olympijské zlato mél obhajit o ¢tyri roky pozdéji na
hrach v Tokiu, pét tydnt pred odjezdem vsak dostal

plati, Ze boty s hrubym profilem podrazky a robust-
nim svrskem patfi do tézkého terénu, jako jsou les-
ni a polni cesty, mokra trava, naledi nebo snih (na
kluzky povrch doporucujeme pouzit tzv. nesmeky,
cozjsou jakési ,fetézy” urcené na podrazky bot, kte-
ré zabranuji podkluzovani). Boty s dobrym odpru-
Zenim a meékkou podesvi si obujte pred béhem po
silnici. No a odlehc¢ené boty jsou vhodné pro rych-
lostni trénink nebo na zavody.

akutni zanét slepého stfeva a musel do nemocnice.
Na start se nakonec postavil, nikdo mu ale nedaval
sanci. Bikila presto zvitézil a vSem pfitomnym po-
druhé vyrazil dech. Stal se prvnim maratoncem, kte-
ry olympijsky zavod vyhral dvakrat za sebou.

Hry v Mexiku 1968 se pro Bikilu staly osudnymi — po
sedmnacti kilometrech musel ze zavodu odstoupit
kvuli prasklé zanartni kustce (odbornici dnes tvrdi,
Ze se zranénim uZz nastoupil na start). Od té doby Bi-
kila prestal zavodit na velkych atletickych soutézich.
O rok pozdéji se v noci snazil vyhnout protijedouci-
mu automobilu a spadl i s vozem do rokle. Vinik ne-
hody ujel, Bikila po radé operaci ztstal ochrnuty
(Castecné mohl hybat pouze rukama a oblicejovymi
svaly). Presto se nevzdal a znovu se pustil do souté-
Zeni — tentokrat ovSem v kategorii invalidu. Hral stol-
ni tenis nebo se vénoval lukostrelbé. Zemftel v roce
1973 na mozkovou mrtvici.



Casta otazka zni: Jak dlouho boty vydrzi? Zalezi na
mnoha faktorech. Kromé modelu a znacky také na
vas$i hmotnosti, intenzité tréninku nebo bézeckém
stylu. Obecné plati, Ze jeden par bézeckych bot by
m¢él zvladnout miniméalné 500 az 800 kilometrt.
Rozhodné necekejte, az se boty rozpadnou a ,vyle-
zou” vam z nich palce. Kritickou ¢asti je ,tlumeni”
mezi samotnou botou a podrazkou. To ,odejde”
nejdiiv. Nezkoumejte stari bot podle vzorku na
podrazce. 1 ten se samoziejmé trochu oslape, ale
vydrzi mnohem vic neZz ostatni Casti. Bota neni
pneumatika.

Zkus$eni bézci tvrdi, Ze boty nelZou. Reknou vam
o vasem béZeckém stylu vic neZ ten nejlepsi trenér.
To je pravda. Ale nepropadejte panice ani v pripadé,
Ze mate boty ,seSmajdané” a nevzhledné. Ne kazdy
ma Stésti na bezchybnou télesnou konstituci a per-
fektni motoriku. Koneckoncti i mezi Spickovymi
maratonci je spousta bézcti s hroznym, aZ katastro-
falnim stylem. A pfesto vyhravaji velké zavody!

A ted néco do bot

Stejné jako je dilezité vybrat spravnou botu, je di-
lezité vybrat i spravné ponozky.

Puchyte m¢l v Zivoté snad kazdy. A co teprve kdyz
se udélaji tfeba na desatém kilometru maratonu!

Podle statistik jsou puchyre tou nejcastéjsi kompli-
kaci, kterd zptisobi, Ze béZec nedorazi do cile. Tedy
Zadné bolesti kloubt nebo svalti ani vycerpani, ale
obycejné puchyre! Jakmile se udéla puchyt, maze
zavod prekazit i nejlépe pripravenému borci. Z toho
plyne, ze kdyz uz se ¢lovék dlouhé mésice na mara-
ton pripravuje, byla by hloupost podcenit vybér
obuvi nebo ponozek.

Zakladni pravidlo pri koupi ponozek je stejné jako
pri potizovani bot. NeSetfit! A abyste riziko tvorby
puchyrt snizili, kupte si béZecké ponozky vyrobe-
né ze specialnich materialti. Dokonale obepnou
vasi nohu, netvori Zmolky a spolehlivé odvadi pot.
Ma to jesté jednu vyhodu. AZ po uspésné dobéh-
nutém maratonu dosednete doma na pohovku
a nechate se obskakovat svymi blizkymi, nebudete
jim smrdét.

S trickem neni problém... nebo ano?

Skoro kazdy ma doma skfin (nebo alespon polici)
plnou bavinénych tricek. Lidé je obvykle ,nasbira-
ji“ na nejraznéjsich akcich pocinaje sportovnimi
dny a konce nakupy na trznicich. Jsou to tricka rtiz-
nych barev a velikosti, s napisy i bez. Spolecné maji
jedno: Absolutné se nehodi na béhani!



Urcité ne na dlouhé béhy. Nic se nestane, kdyZ si
v bavinéném tricku plijdete na 30 minut zatréno-
vat. Ale pro hodinovy béh uz takovy svrsek muze
byt problematicky. Bavlna se rychle nasdkne potem,
ztézkne a drazdi pokozku. Sportovni firmy proto
nabizeji bézecka trika ze specidlnich syntetickych
materialt, které pot odvadi na povrch, kde se snad-
no a rychle odparuje. Takové materialy jsou skoro
zazracné. V letnim parnu prijemné chladi, zatimco
v zimé udrzuji teplo. Vyrabi se z nich pradlo i kom-
pletni béZecké obleceni. Synteticka tricka ¢i tilka
jsou vyrazné drazsi nez ta obycejna. Ale nevahejte,
je to investice, ktera se kazdopadné vyplati.

Nezapomenout na trenyrky!

Zde se stfetavaji ,mddni“ pozadavky s prakticnosti.
Zeny obvykle davaji pfednost priléhavym Sortkdm
nebo trenyrkam (podobnym tém cyklistickym, ale
bez tlumici vlozky), protoze jsou pohodlné a brani
pripadnému rozedreni stehen na vnitrni strané. Ob-
libili si je i muZzi. Ale néktefi tvrdi, Ze si v nich pfi-
padaji jako nazi. Néco na tom je!

Béhat lze samoziejmé i ve volnych trenyrkach.
V minulosti se za bézecké Sortky povazovaly hodné
kratké a vykrojené modely, dnes je ale nabidka

PRO MUZE

Diky technologii Heatlive
vladken je pot odvadén od téla
nékolikanasobné rychleji nez
pfi pouziti klasickych
bavlnénych materiald.
Dusledkem je vétsi komfort

i pfi extrémni zatézi.

Technologie
ClimaCOOL
zarucuje
vynikajici
odvod potu
a 360-ti
stupriovou
ventilaci.

Celoodpruzena silnic¢ni bezecka
obuv pro bézce s mirnou
pronaci béhu. Torzni flexibilita
zarucena technologii Torsion
system. Tlumeni dopadovych
sil a jejich rovnomérny transfer
poskytuje unikatni technologie
FORMOTION.

Perfektni bunda do kazdého
pocasi navic vybavena Wind
Stopper membranou od firmy
Gore-TEX. Diky unikatnimu
stfihu a technologii
FORMOTION pociti kazdy bézec
absolutni svobodu pohybu.
Vlakna X-static obsahujici stfibro
navic zabranuje vzniku
neprijemného pachu.



PRO ZENY

ClimaPROOFtechnologie
této bundy zajisti pohodli
v kazdém pocasi, moznost
odepnuti rukavu jen
podtrhuje bezecky styl této
bundy. Reflexni pruhy
zaruci dobrou viditelnost
za kazdého pocasi.

Technologie ClimaCOOL
zarucuje vynikajici odvod
potu a 360-ti stupniovou
ventilaci.

Formotion stfih

a ClimaCOOL Technologie
zarucuje odvod potu od
téla ven a vyssi svobodu
pohybu.

Bestseller toho roku,
celoodpruzena kvalitni
silni¢ni bota. Zadné sité
Svy, pouze thermo spoje
pro vyssi komfort. Silni¢ni
technologie FORMOTION
pro hladky dopad

a transfer dopadovych sil.

mnohem pesttejsi. To jediné a nejdilezitéjsi pravi-
dlo 1ik4, abyste se v nich citili dobfe a pohodIné. Své
oblibené trenyrky dobfe otestujte — pfi hodné dlou-
hych bézich se nékdy chovaji jinak. Nasaknou po-
tem pozdéji nez tricko, o to vétsi prekvapeni v po-
dobé neprijemnych odfenin vSak mohou pfichystat.

A co podprsenka?

Na bézecké podprsence, stejné tak jako na botach,
neni na misté Setfit. Musi dobre padnout a poskyto-
vat dostate¢nou oporu. Firmy, které vyrabéji sportov-
ni obleceni, maji v nabidce i sportovni podprsenky
s raminky zkfiZenymi na zadech a topy z prodysného
materialu, ktery dovede odvadét vlhkost. Vyborna
jsou také trika-dresy se vSitou podprsenkou. Zeny
s vétsimi prsy by mély volit Siroka raminka a ne moc
elasticky kus, aby byla nadra fadné podeprena.

Ani bézecka podprsenka nevydrzi v§echno — vlakna
po Case ztraci své vlastnosti. Pfiblizné za ptl roku az
rok je tfeba ji vyménit za novou. Pozor také na skra-
bajici Svy. BéZné podprsenky, urc¢ené na denni no-
Seni, jsou pro sportovani naprosto nevhodné.

. Kupuju si vZdy tii stejné pdry béZeckych bot. Déldm to
tak, Ze si nejdriv koupim jeden, na ktery mdm dobré re-
ference nebo ktery mi doporuci prodavac. Dva tydny



DRUHY TYDEN

s nim béhdm a kdyZ mdm pocit, Ze je to ,,ono”, jdu si kou- Pondéli
pit dalsi. Veétsinou se mi podari uhrdt aspoi malou sle- povrch
vu. Boty pak pravidelné stfiddm. Mdm zkusenost, Ze cel- vzdalenost/Casy
koveé vydrzi dele.” TF
Kamil Strdnsky, 37 let, prvni maraton v roce 1999 pocity
Tréninkové plény pro druhy tyden Pt
AZ z \% s povrch
vzdalenost/casy
TF
Po volno volno volno volno .
pocity
. ocasi
Ut 40 min 45 min 55 min 50 min p
1B 1B 1B B =
ovrch
St volno volno volno volno p - <
vzdalenost/casy
- . . . . TF
Ct 40 min 40 min 40 min 55 min .
pocity
1B B B B .
pocasi
Pa volno volno volno volno -
Ctvrtek
ovrch
So 50 min 50 min 55 min 70 min p . .
vzdalenost/casy
IB B B IB
TF
ocit
Ne volno volno volno volno p . Y
pocasi
IB - indiansky béh, B — béh

34 35




povrch
vzdalenost/Casy
TF

pocity

pocasi

povrch
vzdalenost/casy
TF

pocity

pocasi

povrch
vzdalenost/casy
TF

pocity

pocasi




odle znamé legendy byl prvnim maraton-

skym béZcem Tfecky vojak Feidippidés, ktery

do Athén prinesl zpravu o vitézstvi nad Per-
Sany. Kdyz ji pfedal, padl vyCerpanim a zemfel. Zda-
lo by se, Ze to pro béh na stejné dlouhou vzdalenost
nebude zrovna nejlepsi reklama, ale opak je prav-
dou. Maraton se pro mnoho lidi — a nejen sportov-
cl — stal symbolem prekonani sama sebe.
Zdravy clovek se rozhodné nemusi bat Zadnych vy-
raznych zdravotnich komplikaci. Koneckoncti ma-
raton nepobézi ve vojenském odévu a v imorném
feckém vedru jako zminovany anticky ,nestastnik”.
Naopak. Pokud se béhani stane soucasti vaseho Zi-
vota, pravdépodobné své zdravi upevnite.

K ¢emu je béhani dobré?

e Budete fit. Pravidelné sportovani snizuje mnoz-
stvi tuku v téle a poméaha bojovat s obezitou. Ta pat-
i mezi hlavni civiliza¢ni problémy. Pravidelny béh
je mnohem lepsi nez jakékoliv diety, protoze vam
umozni zit normalné (tedy jist a pit podle chuti
nebo alespon bez drastickych omezeni) a pfitom se
citit dobre.

e Budete zdravéjsi. Lékari se shoduji na tom, Ze
pravidelné béhani snizuje riziko cévnich a srdecnich



chorob. Podle nékterych studii vede sportovani
i k mensimu riziku onemocnéni rakovinou nebo
cukrovkou. Rozumné béhani je také cestou k delsi
LZivotnosti“ kloubud a celého kosterniho systému.

¢ Budete mit dobrou naladu. Béhani ptisobi jako
droga, a to nejen v preneseném slova smyslu. Pfi
zvySené télesné namaze se v téle vytvareji tzv. en-
dorfiny, které vyvolavaji pfijemné pocity. To je ta
znama euforie, kterou mnozi vytrvalostni bézci citi
uz po dvou az tfech kilometrech. Béhani zlepsuje
psychické zdravi a je tim nejlepsim lékem na chmu-
ry, negativni pocity nebo deprese.

Miize béhani skodit?

Velmi vyjimecné ano. Pokud citite jakékoliv potize,
které vam pripadaji netypické (promluvte si o nich
se zkuSené&jsimi bézci), urcité vyhledejte 1ékare. Né-
které chronické zdravotni problémy se s béhem
,nesnaseji“, ale je jich malo. Nevérte lidem, ktefi
tvrdi, Zze béhani vede k bolestem zad ¢i problémutim
s klouby. Ba naopak! Béhani je sice k vasi kostre
méné Setrné nez tfeba plavani a cyklistika, stale je
vsak vyrazné zdravéjsi nez vétSina jinych sporta.
Tim nejvétSim nebezpecim zlstavaji zranéni.
V ohrozeni jsou vase svaly, Slachy, klouby i kosti.
A jen opatrnost nestaci!

Kdy zacit béhat... a kdy skoncit?

Béhani je prirozeny pohyb a déti ho provozuji uz
odmalicka. Neznamena to ovSem, Ze se mohou stat
vytrvalci nebo dokonce maratonci. Odbornici na
toto téma casto vedou bouflivé debaty. V moderni
spolecnosti sport funguje predevsim jako byznys
a uspéch - sportovni i finan¢ni — maji jen ti nejlep-
$i. Proto existuji discipliny, kde se s tréninkem a pri-
pravou zacina uz od utlého véku. Vytrvalostni béh
k nim ale nepatfi.

Vétsina lékatu i trenért se shoduje na tom, Ze stfed-
ni vzdalenosti (do tf{ kilometra) by déti mély béhat
az po dosaZeni 13 let a dlouhé vzdalenosti (deset ki-
lometra) od Sestnacti. Na prvni maraton si sportov-
ci mohou pockat az do dvaceti. Pfece jen jde o vel-
kou a vyjimecnou zatéz, kterd dokaze mlady
organismus ovlivnit. BohuZel i negativné.

Existuje optimalni maratonsky vék? To je velmi in-
dividualni, vét$ina maratonct se vsak na vrcholu
svych sil ocitne mezi tficatym a ¢tyricatym rokem.
Dobrou vykonnost si ale mtiZete udrzet az do pade-
sati. Béhat se da zhruba do Sedesatky, néktefi po-
kracuji i pak. Kazdy takovy atlet by se mél poradit
s lékafem a nechat se podrobné vysetfit. ZvySené ri-
ziko predstavuji nemoci srdce, cévni choroby a cuk-
rovka.



V méstskych masovych bézich se vékovy primér
zavodnikli pohybuje nékde mezi ¢tyficitkou a pé-
tactyticitkou. Ti starsi samozfejmé nemutizou poci-
tat se Spickovymi vykony a méli by se s tim smifit.
Prirucky cisté orientacné kalkuluji, Ze po dosaze-
ni vrcholu (feknéme ve triceti) klesd vykon mara-
toncd asi o procento ro¢né. Znamé jsou ale pri-
pady sportovcli, ktefi maji skvélé vysledky
i v pozdnim véku — napf. Kanadan Ed Whitlock
ubéhl v 72 letech v roce 2003 maraton v ¢ase pod
tfi hodiny.

ﬁ'
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NejstarSim maratoncem svéta je Baba Fauja Singh
(narozen 1911), kterému ani tésné pred stovkou ne-
chybi energie a elan na zdolavani extradlouhych tra-
ti. Tento britsky obcan (ptivodem z indického Panza-
bu) ubéhl sviij prvni maraton v 89 letech, a to za 6
hodin a 54 minut. Timto vykonem prekonal tehdejsi
svétovy rekord v kategorii nad 90 let. Od té doby se
neustale zlepsuje a startuje na nejznaméjSich mést-
skych maratonech.

NejmladSim maratoncem svéta je naopak Budhia
Singh (narozen 2002), ktery uz ve ¢tyfech letech zdo-
lal trasu dlouhou 65 kilometrt za 7 hodin a 2 minu-
ty. Indicky chlapec, mistnimi sdélovacimi prostredky
prezdivany Forrest Gump, m¢l ptuvodné ubéhnout
rovnych 70 kilometrd, 1ékari se ale obavali o jeho

Co vede ke zranénim?

e Absence rozcviceni. Pfed delSim béhem se do-
stateCné rozcviCte. Protahnéte svaly, udélejte par
cvikt, pripadné za¢néte velmi pomalym vyklusava-
cim béhem.

e Prilis vysoké tempo. Pfedpokladem pro ziskani
kondice je pravidelny vytrvalostni béh. Strategie
,ustvat se k smrti“ pri kazdém tréninku rozhodné

zdravi (pfipadal jim pfiliS vycerpany), takze Budhiu
zastavili 5 kilometrt pred cilem.

Chlapec se stal velmi popularnim a uc¢inkoval v fadé
reklam. Zaroven vsak vzbudil pozornost iradd a ne-
vladnich organizaci na ochranu prav déti. V lednu
2006 zacalo oficialni vySetrovani a zkoumani Budhi-
ova zdravotniho stavu. Podle lékarské zpravy byl
chlapec podvyziveny, chudokrevny a pod neustalym
kardiologickym stresem.

V kvétnu 2006 urady chlapci zakazaly dalsi béhani,
trenér Biranchi Das se proto zaméfil na dalkovou
chazi. V ¢ervnu 2007 me¢l Budhia urazit pochod
dlouhy 500 kilometrd, i ten vSak policie zakazala.
V srpnu 2007 byl trenér Das zatcen a obvinén ze zne-
uzivani a muceni ditéte.



neni dobra. Pokud béhate stale stejnou trat a mé-
fite si na ni Cas, svadi vas nékdy k tomu, Ze sami se
sebou ,zavodite” a snaZzite se neustale zlepSovat.
Radéji si béhem nékolika tréninkt najdéte idealni
tempo a to pak drZte, nebo postupné zvysujte.

e Rychlé zvysSovani davek. Kdo propadne béha-
ni, ma sklon k tomu zvySovat tréninkové davky
a tempo rychleji, nezZ je pro organismus i zlepSeni
kondice vhodné. Citite se po béhu odpocaté a spo-
kojené? Tak to mé byt! Urcité to neni diivod pridat
si ,nad plan“ jesté pét kilometrt, abyste se ,od-
rovnali”.

e Nepravidelny trénink. KdyZ uZ se pro pravidel-
né béhani rozhodnete, pokuste se tréninkovy plan
dodrzZet. Nezvykejte si na konci kazdého mésice pri-
pravu na tyden vysadit kvili tomu, Ze mate moc
prace a na béh uz vam nezbyva dostatek casu ani sil.
Samozrejmé se svét nezborti, kdyz z néjakych davo-
dt trénink docasné prerusite. Béhate prece pro ra-
dost a kdyby vas mél ,povinny“ nacvik stresovat, asi
by to nebylo to pravé. Ale snazte se, aby vypadka
bylo co nejméné.

e Tréninkovy stereotyp. Opakem nepravidelného
tréninku je stereotyp. Nékteti bézci do néj upadnou,
kdyz pravidelné béhaji stale stejnou trat. Télo si ji
vlozi do ,paméti” a jestliZze se podminky zméni, neni
na né pripraveno. Pro trénink na maraton takovy
stereotyp nebyva vhodny. Proto se snaZzte trati, tem-
po i tréninkové metody obménovat.

e Trénink za kazdou cenu. Lidem navyklym na
pravidelny béh nékdy dini potiZze trénink ,odpis-
kat“, i kdyZ to okolnosti vyzaduji. Béhat se samo-
zfejmé da za kazdého pocasi i v kazdou denni dobu
(ve tmé, v desti atd.), méli byste vSak zvazit, zda pfi-
padna rizika (napf. v noci na silnici) stoji za to.
V kazdém pripadé netrénujte pri nemoci nebo se
zranénim.

e Nedostatek regenerace. Dejte télu moznost, aby
pri intenzivnim tréninku sily nejen vydavalo, ale
také Cerpalo. Kombinujte béhani s plavanim nebo
jinymi sporty, zvazte i dal$i moznosti regenerace
(sauna, masaze atd.).

e Individualni chyby zptsobené tim, zZe trénink
neprizpusobite svym moznostem a schopnostem.
Kazdy Clovék je jiny, ma odlisné dispozice i kondi-
ci. Nékdo se do formy dostane rychle, jinému to
slouchat” svému télu. Kdyz néco délate Spatné, télo
vam to da najevo.

Dv¢ Casté obtize bézch

—a jak se s nimi vyrovnat
e Namozeni svald. Dochazi k nému vzdy, kdyz
télo pri tréninku pretiZite. Z toho plyne, Ze pre-
dejit témto potizim muizete dodrzovanim trénin-



kového planu a postupnym (ne unahlenym!)
zvySovanim davek. Bolesti svali se da zabranit
také dobrym rozcvi¢enim pred béhem a duklad-
nym protazenim po tréninku. Kdyz uz vas svaly
boli, 1ze si pomoci napf. teplymi koupelemi, sau-
nou nebo lehkym stre¢inkem (protazenim sva-
1d). Pokud nejste zranéni, neni bolest svalti di-
vodem trénink prerusit. Naopak to, Ze svaly
,Citite”, je dikazem, Ze jste na dobré cesté si zlep-
it kondici. Proto trénujte dal, pripadné pouze
uberte na intenzité (snizte davky o 50 procent).
Pokud je bolest svali vyssi, mutiZe to byt predzvést
pocinajici nemoci (napf. chripky). Pak samozrej-
mé nebéhejte.

e Pichani v boku. To je témér legendarni pro-
blém vSech svatecnich bézcli. A nejen jich. Obvy-
kle ho zptisobuji dvé mozné pri¢iny. Bud jste vy-
béhli prilis rychle, coz zptsobilo nadmérné
namoZeni branice, ktera nebyla jesté dostatecné
prokrvena, a tudiZz zdsobena kyslikem. Anebo —
coZ je prozaictéjsi duvod — jste se kratce pred bé-
hem moc najedli. Jak témto obtizim predejit?
Kvalitnim rozcvicenim, rozumnym tempem na
zacatku béhu a vystartovanim nejdrive dvé az tri
hodiny po vydatném jidle. KdyZ uz vas v boku
zacne pichat, pak zpomalte, pripadné zastavte
a vydychejte se. Pomoci miiZe i to, Ze se pfi béhu
dal budete soustfedit na pravidelné dychani (na-
dechovani nosem). Pichani v boku muZze byt sig-

nalem, 7Ze mate nedostatecné silné brisni svaly.
Proto je cas od casu posilujte.

I maratonci jsou nékdy nemocni
Chladné pocasi pfinadsi nejen ztizené tréninkové pod-
minky, ale také castéjsi nachlazeni. Kdo pravidelné
béha, zvysuje svou imunitu, pohybem na studeném
vzduchu se otuzuje a obvykle méné stona. Ale ani
béZci se ob¢as rymé nebo kasli nevyhnou. Casté otaz-
ka zni: Mam trénovat, kdyz na mé ,néco leze*?
Na lehké nachlazeni mtze mit pohyb pfiznivé
ucinky. Uvolni ucpany nos, zbavi vas nepfijem-
nych pocitd a podpofi odkaslavani, aniz by se
pribéh nachlazeni zhorsil nebo by se prodlouzilo
jeho trvani. Dulezité jsou subjektivni pocity a in-
dividualni ptiznaky. Jsou bézci, ktefi trénuji
i s chfipkou ¢i jinymi virovymi onemocnénimi,
ale takové jednéani je nezodpovédné a muze mit
vazné nasledky.
Obecné plati, ze pokud nemate horecku a vase ob-
tize jsou lokalizovany ,nad krkem“ (ryma, kychani,
,t€ézka” hlava, ptipadné mirné skrabani v krku), ne-
meéla by primérnd ndmaha vést ke zhorsSeni. Pokud
si nejste jisti, zacnéte s lehkym tréninkem. Jestlize
po deseti minutach ucitite subjektivni zlepSeni sta-
vu, trénink dokoncete.
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Odpurci béhani maji dobry argument. Rikaji: ,Jen se
podivejte na Jima Fixxe!“ O kom je fec? James F. Fixx
je autor slavného bestselleru ,Kompletni kniha
o béhu”, ktera vysla v roce 1977 a nastartovala ame-
rickou ,revoluci” fitness i zdravého zivotniho stylu.
Zaroven je znamy jako zakladatel joggingu.

James byl ptvodni profesi novinar a béhat zacal az
v pétatriceti letech, tedy v roce 1967. V té dobé vazil
skoro 120 kilogramt a koufil ctyricet cigaret denné.
Kdyz o deset let pozdéji vydal svoji slavnou priruc-
ku, mél o tficet kilo méné a zil zdrave. Stal se hvéz-
dou médii a idolem statisici Americanu, ktefi zacali
sportovat jako on. V roce 1984 vsak po pravidelném
kazdodennim béhu zkolaboval a zemfel. Pricinou
smrti byl masivni infarkt.

Mnozi v tom vidéli dikaz, ze pravidelné béhani neni
zdravé. Tvrdili, Ze jogging svého zakladatele pripra-
vil o zivot. Lékari s tim ovSem nesouhlasili. Podle
nich infarkt zpasobily dédicné dispozice (Fixxuv
otec zemrel ve dvaactyriceti letech) a nezdravy styl zi-
vota, ktery vedl dfive. Rikaji, Ze béhani Fixxe neza-
bilo, ale naopak jeho zivot prodlouzilo.

Dalsi informace:
http://www.halhigdon.com/Articles/Fixx.htm




, Nékdy mdm pocit, Ze béhdni je za trest. To kdyZ mé pre-
padne lenost, venku je hnusné a mné se ze vseho nejmir
chce obouvat béZecké boty. Télo je rozldmané, hlava boli
z vypitého alkoholu a myslenky jsou uz u problemii, co mé
Cekaji v prdci. Ale naucil jsem se tuhle nechut prekonat.
Vim totiz, Ze kdyZ vybéhnu, tak za deset aZ patndct minut
prijde odména. Télo se zahteje, tepovou frekvenci ,vyla-
dim* na vytrvalecké tempo a najednou se néco stane. Svet
Jje nddherny. Je to opojny a krdsny pocit, kviili kterému to
stoji za to.”

Karel Svéd, 49 let, prvni maraton v roce 1995

,,Nic mé nebavi min nez rozcvicovdni. Podle prirucek bych
se po kilometrovém vyklusu méla zastavit a absolvovat as-
pon krdtkou sadu cvikii. Ale to se mi nechce! Po kilomet-
ru se clovék zahteje na tu pravou ,,provozni” teplotu a béh
ho teprve zacne bavit. Tak jaképak protahovani? Ale pak
Jsem si jednou v zimé osklivé natahla slachu a musela jsem
trénink na mesic vypustit. Lékar v nemocnici se mé zeptal:
Nebéhala jste ndhodou bez rozcviceni? Tak uZ cvicim,
i kdyZ se mi nechce.”

Sdrka Baumrukovd, 34 let, pobéZi maraton v roce 2008



DEN SKUPINA
AZ Z \% S
Po 50 min 55 min 60 min 70 min
IB B B B
Ut volno volno volno volno
St 50 min 55 min 60 min 60 min
B B B B
Ct volno volno volno volno
Pa 60 min 60 min 70 min 80 min
1B B B B
So volno volno volno volno
Ne 50 min 55 min 60 min 70 min
B B B B

IB - indidnsky béh, B — béh
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TRETI TYDEN

Pondeli
povrch
vzdalenost/casy
TF
pocity
pocasi

Utery
povrch
vzdalenost/casy
TF
pocity
pocasi

Stfeda
povrch
vzdalenost/casy
TF
pocity
pocasi

Ctvrtek

povrch
vzdalenost/casy
TF

pocity

pocasi
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apsali jsme, Ze béhani je nenarocny sport?

To plati, samoziejmé, i kdyZ o urcité ,pro-

citnuti” se uz asi postarala koup¢ kvalitni
obuvi a oblecCeni. A co teprve dalsi bézecké ,naci-
ni“, které sice nutné nepotfebujete, ale ,obycej-
ny“ béh proméni na opravdovy zazitek? Re¢ je
o hodinkach - stopkach, sporttesterech (sleduji-
cich tepovou sekvenci), hodinkach s GPS navi-
gaci (méricich tempo a délku absolvované trati) ¢i
krokomérech (odhadujicich vzdalenost podle po-
¢tu kroka).

Méfime cas

Hodinky patfi k béZci jako ploutev k zralokovi
(tohoto motského dravce povazuje mnoho vytr-
valct za svého maskota, protoZe kdyz se prestane
pohybovat, zemfe). Malokdy potkate bézce, ktery
nemd na ruce hodinky a pravidelné je nekon-
troluje.

Dobré bézecké hodinky by mély byt digitalky se
stopkami (rucickové hodinky jsou mozna ele-
gantnéjsi, ale presny cas se s nimi méti prachbid-
né), s velkym a dobre citelnym displejem (abys-
te na né nemuseli pfi finiSi mZourat a nezlomili si
kvili tomu nohu), mély by mit funkci méreni
,kolecka” (plus pamét, kam lze deset a vice tako-



vych Cast ulozit) a konecné musi byt vodotésné
(dést a pot dokazi divy).

Mérime trat

Kolik jsem toho vlastné ubéhl? Tuto otazku si klade
kazdy bézec. Jsou rtizné moznosti, jak to zjistit. Po-
kud mate sviij oblibeny okruh, muizete si jeho dél-
ku zméfit autem (vede-li po silnici) ¢i na kole (kdyz
zamirite do poli nebo lest1). Délku trati lze také vy-
¢ist z mapy, a to papirové (pomoci méftice, ktery
koupite ve specializovaném obchodé), anebo podi-
tacové (tam je to jednodussi a presnéjsi).

Ne pokazdé ovsem bézite po ,své” trati — a pak je
také spousta bézcti, kteri davaji prednost ,volné jiz-
dé“. ZkusSeny sportovec obvykle dokaze zvladnutou
vzdalenost pomérné presné odhadnout podle tem-
pa a naméfeného casu. Ale ne vzdy se to povede —
sta¢i byt napf. trochu ,z formy“ a takovy odhad je
hned zkresleny.

Bézeckou ,klasikou” jsou krokoméry. Ty podle
otfest téla urcuji pocet krokl. Staci zmeérit jeho
primérnou délku (nejlépe na delsi trati), nastavit
do krokoméru a pfekvapivé presné zarizeni pro od-
had vzdalenosti je na svété. Samozrejmé ma své li-
mity. Kdyz bézite do prudkého kopce, délka kroku
je vyrazné kratsi. A kdyz ve finisi na rychlostnim

useku ,maknete”, je naopak zase delsi. Zakladni
predstavu o ubéhnuté vzdalenosti si vSak s kroko-
mérem udélat Ize. A navic je to dostupné fesSeni.
Cena kvalitnich krokomérta (fungujicich zaroven
jako stopky) zacina kolem tisice korun.

Existuje ovsem technicky vyspélejsi (a mnohem
presnéjsi) varianta, kterou predstavuji hodinky
s GPS navigaci. Ty vyuZivaji satelitniho systému vy-
tvofeného ptivodné pouze pro potfeby americké ar-
mady, ktery se vSak od devadesatych let pouzivaike
komercnim udcelim. V posledni dobé je navigace
pomoci GPS stale popularnéjsi a také cenové do-
stupneé;jsi.

Na trhu se vyskytuji razné typy (,dvoudilné” tvore-
né hodinkami a krabickou ¢i ,jednodilné” — pouze
hodinky, které jsou ale pomérné velké). Vsechny
meéri ubéhnutou vzdalenost a aktualni tempo, pod-
le ceny pak nabizeji dalsi funkce (moznost béhy vy-
hodnocovat, zpracovat, ukladat atd.). Zakladni ne-
vyhoda hodinek s GPS je jedina: Jejich funkc¢nost je
zavisla na kvalité signalu z druzicového systému.
Nefunguji proto zcela bezchybné napt. v hlubokém
lese nebo ve mésté mezi vysokymi domy. Cena bé-
Zeckych hodinek s GPS zacina kolem Sesti tisic ko-
run.

Dalsi alternativou je mobilni telefon s navigaci.
Téch je na trhu ¢im dal vice a oproti béZeckym ho-
dinkdm maji tu vyhodu, Ze obsahuji také zakladni
sady map. Kdyz se pri béhu nékam ,zatoulate”, roz-



hodné se neztratite. Hodné béZct trénuje s mobilem
tak jako tak (je praktické a bezpecné byt ve spojeni
se svétem), takZe se jim vyplati investovat do draz-
Siho, zato chytrejsiho telefonu.

M¢éfime srdce

Pri pripravé na maraton se stfidaji nejrtiznéjsi
typy tréninku, které mohou byt zaméreny na re-
generaci, vytrvalost ¢i naopak rychlost. Dodrzet
zvolené tempo po celou dobu tréninku je nékdy
obtizné. Rozdil napt. mezi regeneracnim a vytrva-
lostnim béhem nemusi byt zcela patrny (a Ze jste
si pri desetikilometrovém béhu tak docela neod-
pocinuli, ¢asto poznate az druhy den rano, kdyz
nemuzete vstat).

Jak to resit? Nejlepsi je samozifejmé béhat s trené-
rem. KdyzZ neni k dispozici ten ,z masa a kosti”,
zvolte alespon ,elektronického” neboli sporttes-
ter mérici tepovou frekvenci. Pravé ona je totiz
hlavnim indikatorem toho, kolik energie do béhu
davate.

Méfeni tepové frekvence muze tréninku dodat té-
mer ,védeckou” kvalitu, byt ne vSichni téhle meto-
dé propadli. Jsou elitni bézci, ktefi davaji prednost
svym pocitim a instinktim. Najdou se i ti, které
monitoring srdce znervéziuje, a zneprijemnuje jim
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Kazdy bézec cas od casu zabloudi. Ale stava se to i za-
vodnikdm. Tak jako v kuri6znim a zaroven smutném
pribéhu z roku 1900, kdy se zfejmé prvni obéti v no-
vodobé historii maratonu stal francouzsky straznik
Pierre Vendreau. Ten pritom viubec nebézel, ale po-
mahal jako spoluporadatel. Na olympiad¢ v Parizi
poslal omylem jasné vedouciho Svéda Fasta na opac-
nou stranu, a na pétatricatém kilometru ho tak pri-
pravil o zlatou medaili. Chybu pozdéji nedokazal
unést a podle bulvarniho tisku se zastrelil.

tak cely béh. Ale pokud tyto problémy nemate, lze
pouziti sporttesteru doporucit. Trénink s nim je za-
jimavy a hlavné efektivni.

Tepova frekvence je presnym odrazem usili, které
do béhu davate. Presné vzato indikuje efektivitu,
s jakou vase svaly zpracovavaji kyslik. Cim vyssi te-
ci tréninku béhat stejnou vzdalenost za stejny cas,
bude vase primérna tepova frekvence postupné
klesat. Znamena to, ze jste vic fit. MuZete to vzit
i opacné. Jestlize se budete snazit udrzet stale stej-
nou tepovou frekvenci (tedy usili, které do béhu da-
vate), za tentyZ ¢as ubéhnete delsi trasu.

Pomodi tepové frekvence si miiZete stanovit trénin-
kova pasma, kterd budete béhem raznych druht
tréninku ¢i v riznych fazich béhu dodrzovat. Obec-



né plati, Ze pro spravny trénink je dilezité zachova-
vat optimalni tempo. BéZet prili§ pomalu nebo pfi-
lis rychle je neefektivni a tréninku to rozhodné ne-
prospiva. Pritom mnohem castéjsi je druha chyba:
Prazkumy ukazuji, Ze bézci maji tendenci davat do
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Jedinou presnou metodou, jak zjistit tzv. maximalni
tepovou frekvenci, je test intenzity zatiZeni. Pfi ném
se zatéz stupnuje az do momentu naprostého vycer-
pani. Pak se zméri tepova frekvence. Metoda muze
byt nasledujici: Vyberete si prudky a dlouhy kopec,
ktery vybéhnete tak rychle, jak vam to sily dovoli. Na
vrcholu se pak pokusite o zhruba stometrovy sprint
vV €O nejvyssim tempu. V tom momenté byste méli mit
maximalni tepovou frekvenci. Ale radéji to nezkou-
Sejte! Je to nepfijemné a zaroven zdravotné riskantni.
Proto se u osob starsich 35 let tento test provadi vzdy
v pritomnosti lékare. Pro nase tréninkové potieby
staci pouZit vzorec:

TFmax = 220 — (vék)
Ctyficetilety béZec podle néj miize pfedpokladat, ze
jeho TFmax je zhruba 180. Pro Zeny se nékdy pouzi-
va lehce upravena varianta:

TFmax = 226 — (vék)
Ctyficetiletd bézkyné ma tak TFmax zhruba 186. Za-
lezi samoziejmé také na fyzické kondici. Pokud ji
mate velmi dobrou (jste pravidelnymi sportovci),
prictéte pét az deset bodu.

béhu co nejvice Usili a energie. Nékdy to ale miizZe
byt kontraproduktivni.

Dulezité je zjistit tzv. maximalni tepovou frekven-
ci (TFmax). Z ni Ize pak odvodit tréninkova pasma
pro béhani. Obecné plati, Ze pro dlouhé vytrvalost-
ni béhy by vase tepova frekvence méla byt v roz-
mezi 65 az 75 procent TFmax. Pro relaxac¢ni (oddy-
chové) taze tréninku miiZze byt jesté o néco nizsi,
naopak pro silové ¢i intervalové tréninky (obsahu-
jici sprinty nebo béhy do kopce) mize dosdhnout az
90 procent TFmax.

Sporttester se obvykle sklada z hodinek a hrudniho
pasu. Ten méfi tepovou frekvenci s presnosti EKG
a zjisténé hodnoty prenasi bezdratové na displej ho-
dinek. Zaroven funguje jako klasicky méri¢ casu
a stopky.

Pred béhem si muiiZete trasu rozplanovat na useky,
pro které nastavite pozadované limity tepové frek-
vence — tester vas pak bude ,hlidat”, abyste je dodr-
Zovali. V rtznych fazich tréninku vam bude fikat
,Zzrychli“ nebo naopak ,zpomal”, pripadné ,sprav-
né, drz tempo”, a ¢astecné tak nahradi nepritomné-
ho trenéra.

Zarizeni lze pouzivat i pasivné, coZ znamena, Ze si
az po tréninku vyhodnotite, jakou energii jste do
béhu dali. Tester vam zpétné zobrazi maximalni
i prumérnou hodnotu tepové frekvence v kazdém
useku a také pramérné i maximalni hodnoty pro
cely béh. Takové vyhodnoceni muze byt zvlast



uzitecné po zavodé — presné zjistite, v jakych fa-
zich jste se ,flakali“ (a mohli jste tedy ptidat)
a v jakych jste jeli ,nadoraz”, takze by pro celko-
vé lepsi ¢as bylo vyhodnéjsi, kdybyste v dany mo-
ment zvolnili.

Cena téchto testeru zac¢ina kolem dvou tisic korun,
muze se vsak vysplhat azZ na 12 tisic. Zalezi na znac-
ce a na poctu funkci, které chcete mit. Dobry kom-
promis mezi cenou, kvalitou a funk¢nosti nabizi tes-
ter v cené od péti do osmi tisic korun.

, BéZet bez stopek? To je jako hrdt golf bez jamek. MiiZete
odpalovat jako pdnbiih, ale co je vam to platné, kdyZ ne-
vite, jestli jste se strefili? A co je vam platné bézet jako Zd-
topek, kdyZ nevite, jaké tempo a cas jste méli? Viibec nej-
lepsi ddrek, ktery jsem kdy dostal (samozrejmé od
manzelky!), byly hodinky se satelitni navigaci.”

Tomds Jandcek, 33 let, prvni maraton v roce 2000

Tréninkové plany pro ¢tvrty tyden

DEN

Po
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volno

50 min
1B

volno

60 min

volno

60 min

volno

SKUPIN A

Z A%
volno volno
55 min 60 min

B B
volno volno
65 min 70 min

B B
volno volno
65 min 70 min

B B
volno volno

volno

70 min

volno

80 min

volno

80 min
1B

volno

IB - indiansky béh, B — béh
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rvni ¢tvrtina pripravy na maraton je za

vami! At uz jste trénovali poctivé podle pla-

nu v této knizce (gratulujeme!), anebo jste
se sem tam ulili (polepsete se!), je ¢as na malou re-
kapitulaci. Do maratonu zbyva deset tydnt a po-
kud i nadéle berete vazné své rozhodnuti postavit
se na start, vstupujete do dualezité pripravné faze.
Co vas v nasledujicich tydnech ¢eka? A co byste
m¢éli udélat?

Trénink: nejen vzdalenost,
ale i tempo

A7 dosud jsme béhali trénink zaméreny na rozvoj
vytrvalosti. Beéh na delsi vzdalenost v prijemném
a nenaro¢ném tempu nazyvaji zkuseni bézci ,re-
generacnim” a berou ho spiSe jako odpocinkovy.
Pro zacatecniky je vSak kazdy béh velkym vyko-
nem.

Od tohoto tydne se trénink zamé¥i nejen na vytr-
valost, ale také na rychlost. To je pro budovani for-
my pred maratonem dtlezité. Podle tréninkovych
plant budete i nadale absolvovat dlouhé traté, pro-
stfidate je vSak kratkymi rychlymi dseky. Intenziv-
ni béh je namahavy a mnohdy bolestivy. Asi vas vy-
Cerpa vic nez klasicky vytrvalecky trénink. Rano
nejspis ,ucitite” vsechny svaly. A tak to ma byt!



Vyzkousejte zavod
Zhruba ve tretiné pripravy doporucuji bézecti pro-
fesionalové maratonskym zacate¢nikim, aby si vy-
zkouseli néjaky skutecny zavod. Idealni délka je de-
set az dvacet kilometrd. Ve dvou tfetinach pfipravy
si pak muzete zkusit pulmaraton. Je to mimoradna
udalost zvlast pro ty, ktefi dosud nic podobného ne-
absolvovali. Dopredu muzeme slibit zajimavou
zkusSenost, kde si zlehka ,date do téla” a potkate
se s fajn lidmi.
Proc zavod? ProtoZe je to néco Gplné jiného nez tré-
nink. Co vas ¢eka?
¢ Budete se potykat s organizacnimi starostmi (vy-
plnit vcas prihlasku, ziskat registraci atd.).
e Zménite svou rutinu (zavod obvykle startuje
v jiny cas, nez byste vy sami vybéhli).
e Zméfite své sily s ostatnimi. Naucite se respektu
(az vas predbéhne zavodnik o dvacet let starsi nebo
tricet kilo t€ézsi) a nepochybné se ve vas probudi
soutézivost (budete mu to chtit vratit).
e Zavod vam upevni sebevédomi.
¢ Ale i naopak: KdyZ neuspéjete podle svych pred-
stav, ziskate novou motivaci.
Pro nas trénink jsme zdvod naplanovali na tento
vikend. Vybrat si mtiZete podle mista bydlisté. Béz-
ci-zacatec¢nici budou prekvapeni, kolik nejraznéj-

Sich zavodu se kazdou sobotu ¢ nedéli béha. Vel-
mi podrobny seznam najdete napf. na webové
strance Béhej.com (http://www.behej.com/termi-
novka.php).

Par rad, co dé¢lat pred zavodem:

¢ dobfe se vyspéte, probudte se zvolna

¢ lehce posnidejte 2 aZ 2,5 hodiny pred startem

e obléknéte se podle predpovédi pocasi (nejlepsi
je systém vrstev), muziim doporucujeme zalepit
naplastmi bradavky (Casto se odiraji o propocené
tricko)

e zajdé¢te si na toaletu, to byva v misté startu pro-
blém (toalety tam jsou, ale obvykle se ¢ekaji dlouhé
fronty)

¢ na start prijdte vcas, at jste v pohodé¢ a nestresu-
jete se

Jaky zavod si vybrat? KdyZ nepocitime orientac¢ni
béhy a dalsi bézecké ,specialitky”, v zdsadé mate
dvé moznosti: silni¢ni zadvod nebo kros.

Silni¢ni béh
V Ceské republice se ro¢né pordda nékolik stovek
silni¢nich béh, které jsou velmi popularni i ve své-



DATUM: 28. 9. 2008 (posledni nedéle v zari)
MISTO: Béchovice/Praha/Ceska republika
CHARAKTERISTIKA: Béchovice Praha jsou nejstar-
$im silnicnim zavodem v Evropé a zaroven otevre-
nym mistrovstvim Ceské republiky, kterého se miize
zucastnit kdokoliv. Béh byl zalozen v roce 1897 a ne-
prerusily jej ani obé svétové valky. Od roku 1945 se
obvykle porada posledni ned¢li v zari. Trasa je dlou-
ha 10,031 kilometra. Za¢ina v Béchovicich (méstska
cast Prahy) a pokracuje pres Dolni Pocernice a Hrd-
lofezy az na Zizkov. Startuje se na 13. kilometru uli-
ce Ceskobrodské (Béchovice), cil potom najdete na
k¥iZzovatce ulic Konévovy a Za Zizkovskou vozovnou
(Praha 3). Povrch je zivcovy a trat pomérné obtizna
(kvili kopcovitému terénu a prevyseni).
REGISTRACE: Registrovat se muzete nékolika zpua-
soby — prostfednictvim online formuldre na oficial-
nich webovych strankach nebo osobné v jedné z kan-
celari zavodu — adresy pobocek a dny, kdy budou
otevieny, naleznete opét na webu. Do mistrovskych
kategorii zavodniky prihlasuji jejich sportovni oddi-
ly, a to elektronicky na oficidlnich strankach Ceské-
ho atletického svazu (http://www.atletika.cz). Star-
tovné je 200 korun (platit ho nemusi muzi nad 70 let
a zeny 11. veteranské kategorie, tzn. nad 45 let).
WEB: http://www.bechovice-praha.cz

OBTIZNOST: Béchovice patfi spiSe mezi narocnéjsi
béhy. Duvodem je obvykle vysoka Gcast (pozici v poli
béZca si po startu musite ,vybojovat“) a také prevyse-
ni, konkrétné znamy kopec ,zabijak” v zavéru zavodu.

té. Kazdy vikend najdete v okoli bydlisté néjaky za-
vod. Stadi si jen vybrat.

Béh po silnici je z mnoha dtivodt prijemny. Na rov-
ném a pevném povrchu se bézi dobre a rychle. Ne-
musite se bat, Ze zabloudite. Tvrdy asfalt ale mtize
zpusobit zdravotni potiZe (bolesti kloubti, namoze-
né slachy atd.). Navic ne u vsSech silni¢nich zdvoda
organizatofi zajisti odklon dopravy, takze je tfeba
davat pozor na projizdéjici auta.

Kros — terénni béh

Béh v terénu mé zhruba stejny pocet priznivcia
jako béh na silnici. Mnozi sportovci radi stfidaji sil-
ni¢ni béhy s krosovymi, protoze jim kazdy nabizi
trochu jiny zazitek. Kterému dat prednost? Zalezi
jen na vas. Pri krosu si ¢lovék od ,civilizace” od-
pocine vic neZ na silnici. Zavody jsou vétSinou
pestrejsi a Casto i fyzicky naro¢néjsi, protoze profil
silni¢ni traté byva méné dramaticky. Mékky po-
vrch Setf{ klouby a svaly. OvSem pozor: Nerovny
terén a dalsi ,nastrahy” (jako tfeba nizké vétve
apod.) hrozi zranénim. K tém pfi krosu dochézi
Castéji nez na silnici.
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DATUM: 9. 11. 2008 (tradicné 2. listopadova nedéle)
MISTO: Praha/Ceska republika
CHARAKTERISTIKA: Velka Kunraticka se poprvé
bézela v roce 1934. Je nejstarSim a nejpopularnéj-
$im krosovym zavodem v Ceské republice. V sou-
casnosti ma nékolik bézeckych kategorii a tras, kte-
ré jsou ruzné obtizné i dlouhé (napt. muzi zdolavaji
3100 metrt, Zeny zase 1330 metrd). Pri béhu se mu-
site vyporadat s obtiznym terénem a necekanymi
prekazkami. Dostanete se i do mist se sniZzenou pra-
chodnosti, takze hrozi vétsi nebezpeci drazu ¢i zra-
néni. Na nékterych usecich je trasa vymezena prova-
zy. Zajem o start je veliky, ochranci prirody si ale
vyminili omezeny pocet startujicich. Masové zavody
podle nich porusuji prirozeny krajinny raz kunratic-
kého lesa. Celkem se béhu mize zacastnit 3400 za-
vodnikd.
REGISTRACE: Prihlasit se mutzete elektronicky na
oficidlnich internetovych strankach nebo osobné
v den zavodu. V pripadé potfeby si poradatelé vy-
hrazuji moznost omezeni poctu prihlasek v jednotli-
vych kategoriich. Startovné se pohybuje od 20 (déti)
do 200 korun (prihlaseni na misté).
WEB: http://www.velkakunraticka.cz
OBTIZNOST: Vzhledem ke krétké trati se Kunratice
,tvari“ jako spise nenarocny béh, opak je vSak prav-
dou. Narocny terén a vysoké prevyseni vétSinu za-
vodnikt donuti, aby si sahli opravdu aZz na dno
svych sil.

,Miij prvni zdavod v Zivoté byl Prazsky mezindrodni ma-
raton. Vsechno mné pripadalo velkolepé. Perfektni orga-
nizace na startu i v cili, obcerstvovaci stanice, stovky nebo
spis tisice divdkil podeél trati. MiiZe tohle vsechno néco pre-
konat? Asi ne. Ale postupem casu jsem se zacal ziicastio-
vati,béznych” zdvodii. Pdr desitek zdvodnikii, divdci ves-
meés zddni, organizace ,tak tak”. Ale vite co? Tyhle zdvody
maji obrovskou atmosféru. Napiil rodinnou (vétsinou se
totiz zndme), napul velmi soutéZivou (prdvé proto, Ze se
zndme!), ale celkové prijemnou. Je to uplné jiny zdzitek
nez maraton. A jsem moc rdd, Ze jsem ho objevil.”

Petr Hejna, 42 let, prvni maraton v roce 1996



PATY TYDEN

povrch
DI BEUPIRNA vzdalenost/casy
AZ Z \'% S TF
pocity
Po volno volno volno volno pocasi
Ut* 4x200m 4x200m 6x200m 8x200m
povrch
St volno volno volno volno vzdalenost/casy
TF
Ct 30 min 40 min 50 min 50 min pocity
pocasi
Pa volno volno volno volno
So zavod zavod zavod zavod povrch
nebo nebo nebo nebo vzdalenost/casy
kontrolni  kontrolni kontrolni kontrolni TF
béh béh béh béh pocity
nalokm nalOkm nalOkm nalOkm pocasi
Ne  30min  40min  50min 50 min
povrch
vzdalenost/casy
* Rychlostni trénink TF
pocity
pocasi

76 77




povrch
vzdalenost/Casy
TF

pocity

pocasi

povrch
vzdalenost/casy
TF

pocity

pocasi

povrch
vzdalenost/casy
TF

pocity

pocasi




ak sladit béhani s jidlem a pitim? Zakladni po-

ucka zni: Pokud je pro vas béh rekreacnim

sportem a vénujete se mu proto, abyste se ci-
tili dobfre, urcité nema smysl drzet zadné special-
ni diety. Jezte a pijte, co vam chutna. Dbejte pouze
na velikost porci, které by mély odpovidat dennimu
vydeji energie. Jinak plati, Ze ani sportovce ,neza-
bije“, kdyZ si sem tam trochu zahres$i — at uz tfeba
Hodné lidi béha proto, aby sniZilo vahu. Lékati po-
tvrzuji, Ze sport je tim nejzdravéjSim zptisobem, jak
toho dosahnout. Nemusite se stresovat dietami, kte-
ré pro organismus predstavuji malé ,nasili“. At zvo-
lite jakoukoliv, vzdycky télo oSidite i o latky, které
by vyuzilo dobfe a ,zdravé”.
Odhaduje se, Ze za jeden kilometr télo spali zhru-
ba 70 kalorii. Nevéfte tomu, ze pokud pobézite
rychleji, bude jich jesté vic. V zasadé je jedno, jestli
utikate nebo jdete. Pri rychlém béhu sice za stejny
Cas ubéhnete delsi vzdalenost, a logicky tak vydate
vice energie, jinak ale na tempu prakticky nezalezi.

Co jist a pit pred tréninkem?

Posledni lehké jidlo si dejte nejpozdéji 2,5 az 3 ho-
diny pred vybéhnutim. Mélo by jit o pokrm bohaty
na sacharidy. Vhodnou svacinou jsou napr. banany,



bily chléb lehce potfeny maslem a medem, bram-
borova kase, bild ryZe, jemné ovesné vlocky nebo
krupicova kase. Vyhnout byste se méli tu¢nym jid-
lam ¢ potravindm s velkym obsahem balastnich 14-
tek. Srozumitelné receno: Kdyz si v poledne date
veprovou se zelim, pripadné gulas nebo biftek, je
lepsi trénink az do pozdniho odpoledne vynechat.
Takové jidlo pak zbytecné ,tlaci” v Zaludku a béh
vskutku neni Zadnym pozitkem.

Jesté dilezitéjsi je pitny rezim. Nepijte tésné pred tré-
ninkem, protoZe to casto zpusobuje pichani v boku.
Kdo pravidelné béha nebo je v intenzivnim tréninku,
mél by pitny rezim poctivé dodrZovat po cely den. Za
chladného pocasi vypijte béhem dvou hodin pred vy-
béhnutim asi pul litru tekutin, v horku jesté vic.

Jak jist pred zavodem

(maratonem)?
Soucésti velkych méstskych béhtd (mimo jiné
i Prazského mezinarodniho maratonu) je vecere
pred zavodem, tzv. pasta party, kde zavodnici po-
jidaji téstoviny. Casto se pfecpou, protoze se jidlo
zapocitava do startovného a mohou si neomezené
pridavat. Pred zavodem byste vSak neméli uléhat
s plnym zZaludkem, jinak se dobfe nevyspite.
Mnohem lepsi je snist posledni velké jidlo uz v po-
ledne a k vecefi si dat jen néco lehkého. Potrebna

energie se do organismu vstfeba, jeSté nez za-
lehnete, a rano po probuzeni budete svézi jako ry-
bicky.

Téstoviny jsou den pred zavodem vzhledem ke své-
mu sloZeni a energetické hodnoté asi tou nejlepsi
volbou. Dat si muzete také nejriznéjsi zeleninové ¢i
listové salaty (se zalivkou z citronu a olivového ole-
je), sladky kolac (s tfeSnémi nebo s kokosem). Nic
nezkazite ani mangovym koktejlem.

Jak jist a pit pri béhu?

Tekutiny by clovék mél dopliiovat pri bézich nebo
zavodech trvajicich déle nez hodinu. Pfi nedostatec-
ném piti hrozi pokles vykonnosti a zvysuje se riziko
kreci. Proto je dobré pit uz od prvnich obcerstvova-
cich stanic, tfebaZe jeSté nemate pocit Zizné (obcler-
stvovaci stanice byvaji na maratonu ¢ ptalmaratonu
zhruba po péti kilometrech). Neni tfeba pit moc, ale
pravidelné. Dejte prednost spiSe vodé (v chladnéjsim
pocasi ¢aji) nez iontovym napojum.

Elitni béZci se vétsinou béhem zavodl neposilnuji,
na rozdil od vas vSak maraton absolvuji v case jen
o néco del$im nez dvé hodiny. Vy miizete byt na tra-
ti tfi, ¢tyri i vice hodin. A pak je dobré néco malo
snist. Na obcerstvovacich stanicich byvaji napr. ba-



nany nebo pomerance. Dobrym zdrojem energie je
hroznovy cukr, ktery si miiZzete koupit v kazdé 1é-
karné. Ale neberte si vic jak dvé kostky.

Rezim jidla a piti si vyzkousejte na dlouhém trénin-
ku jesté pred zavodem. Uvidite, co vam nejlip vy- Kdo zazil dobéhnuti do cile, vi, Ze na jidlo vétSinou
hovuje. nema chut. V kazdém pripadé byste se méli hodné
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Co po béhu?

V piti se neomezujte! Tahle rada dlouho vladla vSem
bézeckym priruckam. Vychazela z predpokladu, ze
bézcim, zvlast v horkém pocasi, hrozi dehydratace,
ktera se projevuje zavratémi, bolestmi hlavy a ve vy-
jimecnych pripadech i ztratou védomi. Pak muze vést
dokonce i ke smrti. Trené¥ri i 1ékari proto vzdy béz-
cum radili, aby pili, a to i v pripad¢, kdy neciti zizen.
Dnes se tento pristup pomalu méni. Divodem je rizi-
ko nadmérné hydratace neboli hyponatremie. I ta se
projevuje subjektivnimi obtizemi, jako jsou nezvykla
unava Ci zavraté a také otékani koncetin. I nadmérna
hydratace muze vést ke smrti. Média v minulych le-
tech informovala o nékolika pripadech, kdy bézci
zemreli na nasledky komplikaci zpasobenych na-
dmérnym pitim.

Tyto problémy se obvykle netykaji spickovych atle-
th, ktefi jsou na trati jen néco pres dvé hodiny a vy-
piji kolem dvou litra tekutin. OhroZeni mohou byt
bézci absolvujici maraton za ¢tyfi i vice hodin. Statis-
tiky ukazaly, Ze mnozi vypiji i vic nez pét litra teku-
tin. Mize, ale nemusi to byt problém.

Pit, nebo nepit? Tot otazka. Stale plati, Ze vétsim a Cas-
t€jSim rizikem je dehydratace, takZe maratonci by méli
pit Casto a hodné. V platnosti ztstava i rada, aby bézci
pili i tehdy, kdyz subjektivné jesté neciti zizen. Ale
mnozstvi vypité vody by neméli prehanét. Neexistuje
Zadna obecna rada typu: jeden litr tekutin na deset
ubéhnutych kilometra. Kazdy ¢lovék ma jiny metabo-
lismus (nékdo se poti jako ,hornik“, jiny se nepoti té-
meér vubec), zalezi samozrejmé také na pocasi.
Poucka zni: Méli byste vypit tolik, kolik béhem béhu
vypotite, pfipadné vymocite. Kdo ma rad védecké
metody, muze postupovat nasledovné: Zvazite se na
presné digitalni vaze pred delsSim béhem a tésné po
ném. Pokud jste nic nevypili a ani nebyli na zachodé,
odpovida rozdil v hmotnosti mnozstvi vody vylouce-
né v potu. To je minimum, které byste méli vypit.
Vice informaci viz:
http://www.jendag.estranky.cz/clanky/--zdravi/
piti-vody-muze-zabijet_ (cesky) nebo
http://www.rice.edu/~jenky/sports/salt.html
(anglicky)



napit. Nejdfiv obycejné vody a aZ po case iontové-
ho napoje nebo mineralky. Napoj by nemél byt moc
studeny, spiSe lehce odrazeny, vhodny je i vlazny
Caj. Vyloucené neni ani pivo (které je vlastné ionto-
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Jak vypada jidelnicek spravného bézce? Zalezi na

tom, co clovék v predmaratonské pripravé ji, nebo je

to jedno? Odpovédi se rizni. Nekteri tvrdi, ze dobra

strava je alfou a omegou uspéchu kazdého zavodnika.

Jini naopak fikaji, Ze jidlo neni dulezité a kazdy by

me¢l jist, co mu chutna. Pravda je asi nékde uprostred.

Zde je typicky jidelnicek vytrvalostniho bézce. Nikde

neni psano, ze kdyz se podle néj zacnete stravovat, po-

bézi vam to lip. Ale rozhodné tim nic nezkazite.

Snidané

e mlady jeCmen (prasek ze stavy z mladého jecmene
rozpustény ve 3 dl vody)

e 200 g miisli s plnotu¢nym mlékem a jogurtem

¢ ovoce (banan, jablko, kiwi, hroznové vino)

e Caj s medem

Svacina

e 2 az 3 celozrnné rohliky se syrem

¢ Cerstva kofenova zelenina (napf. kedlubna nebo
redkvicky)

¢ voda

Obéd

¢ polévka (kufreci s nudlemi, hovézi s kapanim, ku-
lajda, zelnacka, bramboracka)

vym napojem), s tim vSak pockejte, az utisite Zizen
a doplnite vypocené tekutiny. Jinak by to nemuse-
lo skoncit dobre.
Jakmile se dostavi pocit hladu, dejte si néco lehce

e téstoviny s kurecim masem, brokolici, kvétakem

nebo

e kruti, kureci, pstrosi maso v raznych upravach
s bramborem, téstovinami, ryzi

® pizza

e ryba (nejlépe losos) s bramborem

e muze byt i biftek, kdyz si ho ,télo zZada“

e zeleninovy salat (jako hlavni jidlo je idealni zvlast
v letnich mésicich)

Po tréninku

Vecere

¢ zeleninovy saldt se syrem a chlebem (celozrnnym
pecivem)

e toasty se syrem a salamem, pripadné sunkou

nebo

e pokud jste neméli cas na poradny obéd, dejte si
to, co byste jinak obédvali

Cely den je dobré pit hodné vody bez bublinek. Po-
dle potieby télu dodavejte mineraly, stopové prvky,
vitaminy a aminokyseliny (najdete je v potravino-
vych doplicich).



stravitelného s vysokym obsahem sacharid (kar-
bohydraty = sacharidy = cukry). Nejpozdéji byste se
ale méli najist do dvou hodin po zavodé. Jestlize
télu vcas nedoplnite energii, riskujete zranéni ¢i
vétsi nachylnost k onemocnéni.

Co si dat? Opét to mohou byt banany, susené ovo-
ce, sportovni tycinky nebo gely (lze koupit v ob-
chodech se sportovnimi potfebami). Vecer si z jidel-
niho listku vyberte néjaké nizkotucné jidlo bohaté
na proteiny, napr. kufe s bramborem.

“VZzdycky se sméju, kdyZ na internetu ctu diskuse béZcii
o dieté. Ten radi jist hlavné sojové boby, jiny doporucuje
predevsim ovoce a skoro vsichni horuji proti alkoholu. Dat
si v dobé tréninku na maraton steak a ldhev vina? Kach-
nu s knedlikem a pivo? Nejvetsi hrich! Nepripustne! Tedy
... ne pro mé. Béehdm proto, abych si prdave néjakd tahle
jidla mohla doprdt.”

Kldra Sehnalovd, 36 let, prvni maraton v roce 2005

Tréninkové plany pro Sesty tyden
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volno
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100 min

70 min



Pondéli

povrch
vzdalenost/Casy
TF

pocity

pocasi

Utery
povrch
vzdalenost/casy
TF
pocity
pocasi

Streda

povrch
vzdalenost/casy
TF

pocity

pocasi

Ctvrtek

povrch
vzdalenost/Casy
TF

pocity

pocasi

90

SESTY TYDEN

povrch
vzdalenost/casy
TF

pocity

pocasi

povrch
vzdalenost/casy
TF

pocity

pocasi

povrch
vzdalenost/casy
TF

pocity

pocasi

91







fiprava na maraton se dostava do té nejdule-

7itéjsi faze. Pravé ted byste méli byt v nejlep-

Si fyzické a psychické pohodé€. Po Sestityden-
nim tréninku jste alespont ¢astecné nabrali formu
a urcité uz nelapate po dechu po par stovkach met-
ra. Je tedy na Case zacit s pestfejsi pripravou a la-
dénim formy.

Neni béh jako béh aneb
Jaké jsou razné druhy tréninku

Kdy? jste se skoro pred dvéma meésici rozhodli ab-
solvovat maratonskou pfipravu, radili jsme vam,
abyste béhani napevno zaclenili do denniho reZimu
a vytvorili z néj rutinu. Je to nejlepsi zpuasob, jak za-
it pravidelné trénovat a udélat z béhu soucast své-
ho Zivota. Ale pozor, do rutiny nesmite spadnout az
po usi! Mnozi béZci maji tendenci vénovat se pouze
jednomu druhu tréninku a do ostatnich se nepou-
Stéji. Je to Skoda. Ochuzuji se o nové zazitky a cen-
né zkusenosti. A pritom se da béhat tolika riznymi
zpusoby!

e Jogging neboli regeneracni béh: Jde o pomaly
béh, pfi kterém srdce pracuje na 65 procent maxi-
malni tepové frekvence (TFmax). Je vhodny pro re-
generaci (at uz po tvrdém naro¢ném tréninku ¢i po
zavodé) nebo naopak pro rozklusani pred vyko-



nem. Pfi joggingu dochazi k prokrvovani a okys-
licovani svalti, odstranovani kyseliny mlécné
i dalsich produkti latkové vymeény.

e Vytrvalostni béh: Klidny béh (zhruba na hrani-
ci 75 procent maximalni tepové frekvence) tvori
hlavni soucast maratonského tréninku. Dochézi
pfi ném k vyladéni aerobni vytrvalosti a nasledné-
mu zlepSeni periferniho obéhu. Vytrvalostni béh
muZze trvat 30 minut, ale i nékolik hodin. Trénuje-
me pri ném jak fyzickou kondici, tak do urcité
miry i trpélivost. AZ budete mit v tréninkovém pla-
nu napsano 180 a7z 240 minut, respektive 30 az 35
kilometra, zvolte pravé tento druh béhu. Télo si
pfiném bere energii z tukd, takze je to dobry pro-
stfedek pro ty, ktefi béhanim chtéji shodit néja-
ké kilo.

e Tempova vytrvalost: Jde o rychly vytrvalostni
béh na drovni 85 procent maximalni tepové frek-
vence. Délka takového tréninku se pohybuje mezi
5 az 20 kilometry. NezkuSeni béZci pfi ném casto
,honi rychlost” a poznaji to az druhy den, kdy maji
poradné tézké nohy.

e Intervalovy (rychlostni) trénink: Prikopnikem
intervalového tréninku byl Emil Zatopek, coz je vic
nez dobré reference (i kdyz zkuseni bézci tvrdi, zZe
trénovat podle Zatopkova vzoru nema smysl, pro-
toze tenhle sportovec byl ,pfirodnim tikazem*). In-
tervalovy trénink jsme si vyzkouseli jiz v minulych
tydnech (napf. 4 x 200 m), dalsi nas Cekaji (napfr.




4 x 1500 m). Zakladni princip spociva v co nejrych-
lejsim zabéhnuti jednotlivych tusekt. Prestavky
mezi nimi mohou byt rizné dlouhé a vyplnény po-
hybem (nejlépe chtizi ¢i regenera¢nim béhem). Ci-
lem je naucit se béhat v tempu, ale zaroven se tré-
ninkem ,nezbourat” a vydrzet svézi i pro dalsi
tréninkové dny. Jde o dobrou ,pfedehru” pro na-
cvik tempové vytrvalosti.

e Fartlek: Kdo si rad hraje, toho fartlekovy trénink
bude bavit, protoZe je to ,blaznivé” béhani bez jas-
nych pravidel. Ukolem je stiidat nejriznéjsi terény
(asfalt nebo lesni cesta), profily traté (rovina ci
prudky kopec) i tempo. VSe zaleZi jen na vas. Stfi-
dejte rychly a volny béh, pozorujte pfi tom reakce
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Pro mnohé sportovce no¢ni mura, pro maratonce nut-
nost. Pomaha posilovat nohy, coz je velmi dulezité.
Vypracované svaly na nohou davaji vytrvalci jistotu
a stabilitu. Zaroven chrani koncetiny pred zranénim.
Béh do vrchu lze trénovat kdekoliv, kde je alespon
pétisetmetrovy usek s pevnym povrchem a sklonem
mezi péti aZ patnacti procenty. Jednotlivé casti kopce
béhejte v tempu (cca 80 % TFmax) a stridejte je se
stejné dlouhymi tseky relaxacniho joggingu. Do sva-
hu naplno, dola vyklusat. A nékolikrat za sebou. Za-
Cinejte jednim nebo dvéma ,,vrcharskymi” aseky, po-
stupné si vsak pridavejte.




svého téla a hledejte pro rtizné podminky opti-
malni bézecky styl.

e Stupnovany béh: Lze jim ¢astecné nahradit tem-
povy i rychlostni trénink. Je vhodny do sychravé-
ho pocasi, kdy byste pri intervalovém béhu mezi
jednotlivymi dseky mohli prochladnout. Jak plyne
z nazvu, pii stupnovaném béhu za¢neme pomalu
a postupné zrychlujeme. Priklad: 3 km volné
(65 procent TFmax), 2 km svizné (75 % TFmax),
2 km v ostrém tempu (85 % TFmax), 2 km v ma-
ximélnim tempu (95 % TFmax), 2 km svizné (75 %
TFmax), 1 km volné (65 % TFmax).

Ladéni formy

vev s

Nejcastéjsi chybou je — nejen v béhu ¢i obecné ve
sportu — precenéni vlastnich sil. Obvykle k nému
dochazi uz béhem pripravy. Dokonce i zkuSeni béz-
ci nékdy ,prepaluji” trénink, protoze si rikaji: ,Kdyz
to nevydrzim ted, co budu délat v zavodé?“ Takovi
sportovci nepochopili zakladni filosofii tréninku.
V moderni bézecké pripravé totiz neplati heslo ,téz-
ko na cvicisti, lehko na bojisti“. Cilem je ,vyladit”
formu tak, aby vrcholila v den zavodu. Ne télo
,zmasakrovat“, aby bylo zbidacené a podalo mizer-
ny vykon.

Unava - a jak si s ni poradit
Unava je subjektivni pocit chranici clovéka pred
vycerpanim. Berte ji proto jako signal, Ze je tfeba
ubrat tempo a pribrzdit. To plati jak pfenesen¢ (kdyz
se citite dlouhodobé unaveni, rad¢ji snizte trénin-
kové davky), tak doslova (jestlize v tréninku ¢i pri
zavodé nedokazete drzet naplanované tempo, nic se
nestane, kdyZ zpomalite anebo zvolenou trasu do-
jdete krokem). Ignorovani tinavy (¢i snaha ji ,zlo-
mit“ jesté vétsim nasazenim) totiz muze vést az
k tomu, Ze organismus vypovi sluzbu.
Unavy se lze zbavit jediné odpocinkem. Zadné
1éky ani specialni pripravky ve skutecnosti nepo-
muzou, takze se jejich vyrobci nenechte oklamat
a nalakat ke zbytecné investici. Délku regenerace
ale muazete zkratit, pokud ji budete provadét aktiv-
né a s rozmyslem. Co je dulezité?
¢ dostatek spanku
e odpovidajici strava (pred zavody se vyvarujte
,tézkych” jidel bohatych na tuky, jezte cCastéji, ale
mensi porce)
¢ dostatek vhodnych tekutin (doplnéni iont)
e aktivni pohyb (jiny nez béhani — po kazdém tré-
ninku se doporucuje strecinkové cviceni)
Paradoxné plati, Ze s tnavou se nejlépe bojuje po-
hybem. Nikoliv zatéZovym, nybrz regeneracnim.



Proto se po zavodu nebo po naro¢ném tréninku ne-
svalte vyCerpané do travy, ale lehce si zaklusejte. Pri
regeneracnim béhu totiz:

¢ dochazi k rychlejsSimu odbouravani laktatu (kte-
ry pak dalsi dny zpuasobuje bolest svalii)

e 7 téla se vyplavi odpadni produkty latkové vy-
mény

e ,rozpumpovany“ metabolismus télo rychleji za-
sobi Zivinami

e organismus dostava vice kysliku

To plati i pro den po zavodé. Nelenoste, i kdyZ bu-
dete mit pocit, Ze si to zaslouzite. Pokracujte v tré-
ninku - pfijemnym regeneracnim béhem. Uvidite,
jak se vam bude libit.

Vv,

Jjsem zacal maratony béhat, viibec jsem se nedokdzal pri-
nutit den nebo dva vypustit. KdyZ jsem jednou nevybéhl,
mél jsem neprijemny pocit, Ze trénink zanedbdvdam. A na-
pldnovat si cely odpocinkovy tyden? To vitbec neprichdze-
lo v uvahu. Ale pak jsem zjistil, Ze odpocinek je prosté sou-
casti tréninku a Ze ho télo potiebuje. Uméni neni makat
na krev”. Uméni je v pravy cas ubrat nebo vysadit.”

Jakub Klima, 32 let, prvni maraton v roce 1998

Tréninkové plany pro sedmy tyden

DEN

Po

Ut

St

AZ

volno

60 min

30 min

volno

30 min

90 min

40 min

SKUPIN A
Z \'

volno volno
70 min 80 min
30 min 30 min
volno volno
30 min 30 min
90 min 120 min
40 min 40 min

volno

90 min

30 min

volno

30 min

120 min

40 min



Pondéli
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SEDMY TYDEN
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aké je to béZet maraton? To se neda vypravét.

Clovék to musi zazit. Pokud chcete k maratonu

dopfedu ,pricichnout”, vyzkousejte si zhruba
v poloviné pripravy néjaky méstsky ptilmaraton. V bé-
Zeckém kalendari jich je vic nez dost. Jestlize trénuje-
te napf. na Prazsky mezinarodni maraton, ktery se
béha v pilce kvétna, pak je nacasovani piimo idealni.
Dva mésice predtim se totiz kona Prazsky ptilmaraton.
Kdo pobézi poprvé, bude mit Sanci vyzkouset si
atmosféru velkého zavodu. A protoze ta je skvéla,
ziska o divod vic, pro¢ o dva mésice pozdéji po-
kofit ,kralovskou” maratonskou trat.

ﬁv
‘}

Pulmaraton je velmi popularni. Trat dlouha 21,0975
kilometra je urcena vSem, ktefi si z rdznych divodu
netroufnou na klasicky maraton - je dostatecn¢ dlou-
ha na otestovani bézeckého uméni, ale ne vycerpava-
jici. Vétsina znamych méstskych pulmaratond zacala
vznikat soucasné (nebo o nékolik malo let pozdéji)
s hlavnimi béhy — maratony. Vzhledem k tomu, Ze
pulmaraton je mezi sportovci tak oblibeny, porada se
i v mensich méstech nebo sidlech. Mezi nejznaméjsi
Ceské zavody patii samozrejmé Prazsky pulmaraton,
Pardubicky vinarsky ptlmaraton nebo Hornoslezsky
pulmaraton, na kterém se spolecné podili Krnov
apolské Glubczyce. Ale zasoutézit si mizete také v Li-
berci, Olomouci, Brné nebo Ceskych Budé&jovicich.
Terminy zavodu najdete napr. na www.behej.com.



Palmaraton ma tu vyhodu, Ze neni tak vycerpava-
jici a ,likvida¢ni” jako maraton. Zkratka se da pre-
zit. KdyZ ho absolvujete, neztistane vam v paméti
jako hororovy zazitek. SpiSe naopak. Zjistite, Ze béh
na dlouhou trat neni zadny velky problém. Ptilma-
raton lze bézet i bez promyslené pripravy. I kdyz je
samoziejmé lepsi mit za sebou alesponl dva mésice
kvalitniho a dobrého tréninku. Tak jako mate vy.

Tréninkové plany pro osmy tyden

DEN SKUPIN A

AZ Z \Y S
Po volno volno volno volno
Ut* 6 km 8 km 8 km 10 km
St 50 min 50 min 60 min 60 min

Ct 4x800m 4x800m 4x1000m 4 x 1500 m

Pa 50 min 50 min 60 min 60 min

So** 1/2 1/2 1/2 1/2
maraton maraton  maraton maraton

Ne 50 min 50 min 60 min 60 min

* Tempova vytrvalost; ** Zavod nebo test na 20 km v tempu,
v némz chcete bézet maraton.
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f Hervis 1/2Maraton Praha
% (Prazsky ptulmaraton)

o
)

DATUM: 29. 3. 2008

MISTO: Praha/Ceska republika
CHARAKTERISTIKA: Jarni ptlmaraton se kona
v bfeznu a je soucasti béZeckého serialu, do kterého
spada i Prazsky mezinarodni maraton (tzv. PIM Bé-
Zecky seridl). Jeho trasa vede z Karlova mostu pres
vnitfni Prahu, dale podél feky smérem na Vyton, do
Podoli a zpatky, na Smichov a znovu na Kampu, kde
je cil. Poprvé se bézel v roce 1999. Trat je sice kras-
na, ale naro¢na a pomeérné rychla. Letos (2007) se
ho zicastnilo zhruba 5700 zadvodnikil a jeho obliba
neustale stoupa.

REGISTRACE: Prihlasku si mtiZete stahnout na ofi-
cidlnich webovych strankach, kde také najdete in-
formace o zptisobu platby startovného (1000 ko-
run, pro cleny PIM Bézeckého klubu zdarma, PIM
Kings a pfislusnici Ceského maratonského klubu
maji slevu). Zaregistrovat se muzZete i osobné ve
stanku ,Ptlmaratonské Expo“. A co po zaplaceni
poplatku vlastné dostanete? Startovni cislo, cip,
startovni battiZzek, maratonsky magazin, medaili,
diplom nebo kompletni vysledkovou listinu. Pripra-



veny jsou i dalsi sluzby a vyhody jako napf. masaze
ptfed zavodem i po ném, slevové kupony od partne-
ra PIM, zlevnéné vstupné do vybranych prazskych
objektl (Staroméstska radnice, Petfinské rozhledna
a dalsi) ¢i MHD zdarma v den zavodu. Za penize na-
vic si do medaile mtzete nechat vyryt jméno a vy-
sledny cas. Za dalsi pfiplatek potom obdrzite i svou
cilovou fotografii.

WEB: http://www.pim.cz

f Wien Energie Run
% (Videnisky ptilmaraton)

L\
)

DATUM: 27. 4. 2008

MISTO: Videri/Rakousko

CHARAKTERISTIKA: Vidensky ptilmaraton se kaz-
dorocné porada v dubnu (spolec¢né s méstskym ma-
ratonem a dal$Simi doprovodnymi béhy). Trat zacina
v ulici Wagramerstralde a prochazi centrem meésta
(mj. i okolo znamého obriho kola Prater). Konci na
Heldenplatzu. Zucastnit se ho mohou béZci starsi
18 let, mladsi roc¢niky potrebuji souhlas zakonného
zastupce. Klimatické podminky byvaji dobré. Letos
(2007) se teplota pohybovala okolo 19 stupnt Cel-
sia. Na obcerstvovacich stanicich se nemusite bat
nedostatku jidla ani piti — ¢eka na vas 8,5 tuny ba-

nandg, 2 tuny pomerancti, 20 000 energetickych ty-
¢inek nebo 60 000 litrt izotonickych napojt a mi-
neralni vody.

REGISTRACE: Bud zaslanim pisemné prihlasky (tu
si muZete stahnout na oficidlnim webu,) nebo pfi-
mo vyplnénim online registracniho formulare. Ma-
ximalni pocet bézct je 8000, takZe si musite pospi-
Sit, abyste se zaregistrovali co nejdriv — jednotlivé
prihlasky totiz budou projednavany podle potadi.
Jak je to se startovnim poplatkem? Pokud se ja-
kymkoliv platnym zpusobem zaregistrujete do
14. bfezna 2008, zaplatite 28 eur. Potom uZz se mu-
Zete prihlasit pouze prostfednictvim online formu-
late. Jestli to stihnete do 14. dubna, z penézenky vy-
tdhnete 34 eur. Posledni Sanci zaregistrovat se
budete mit pfimo v maratonském expu — staci
25. nebo 26. dubna 2008 navstivit stanek ,Wien
Aktiv” a zaplatit rovnych 50 eur.

WEB: http://www.vienna-marathon.com

jl Moscow International Half Marathon
% (Moskevsky ptilmaraton)

L\
)

DATUM: 3. 5. 2008
MISTO: Moskva/Rusko
CHARAKTERISTIKA: Béha se v kvétnu, tedy upro-



stfed obvykle prijemného ruského jara. Jeho trat je
pfima, ale pomérné rychla. Tahne se podél feky
Moskva a zac¢ina na proslulém Rudém nameésti (na-
proti katedrdle Vasila BlaZzeného). Kopiruje trasu
znaméjsiho Moskevského maratonu a prochézi ko-
lem mnoha historickych pamatek. Co se tyka pre-
vyseni, start se nachazi na nejvyssim bodé¢ — 135
metri nad mofem. Na trati se vétSinou potkate
s hodnotou 124 a v cili vas ¢ekd mirné stoupani az
na 127 metr nad morem. Byl tu také prekonan je-
den kuri6zni rekord. V roce 1999 se Moskevského
maratonu zucastnil Yevgeni Ponomaryov, ktery
ubéhl 8848 metrti (vyska nejvyssi hory svéta Mount
Everest) s batohem plnym cukru (50 kg). I s tako-
vou zatézi vzdalenost zdolal za 1 hodinu 9 minut
a 30 vtefin.

REGISTRACE: Na oficialnich internetovych stran-
kach naleznete online formulaf. MiiZete si zde stah-
nout i klasickou prihlasku, vyplnit ji a odeslat.
WEB: http://www.marafon.msk.ru

f Nike Budapest Half Marathon
{ (Budapestsky ptulmaraton)

o
s

DATUM: 7. 9. 2008
MISTO: Budapest/Madarsko

CHARAKTERISTIKA: BudapeStsky ptalmaraton se
kazdorocné béha v zati. Poprvé se uskutecnil v roce
1984. Trat zacina na Kés Karoly sétany a konci na
Olof Palme sétany. Je prima — vyraznéjsi vyskové
rozdily potkate jediné na pristupovych cestach
k mostiim, které budete prebihat. Prochazi histo-
rickymi ¢astmi mésta. Abyste se pri béhu nenudili
(i kdyz si mazete prohlédnout fadu pamatek), po-
dél trasy narazite na vice jak 10 hudebnich stano-
vist, kde vas svou muzikou potési pres 20 hudeb-
nikd.

REGISTRACE: Na webu si mtZete stahnout prihlas-
ku, kterou vyplnite a odeslete na uvedenou postov-
ni ¢i e-mailovou adresu. Zaregistrovat se lze i pro-
stfednictvim online formulare. I tady ale plati, Ze
¢im drive se prihlasite, tim vétsSi budete mit slevu na
startovni poplatek (ten se pohybuje od 30 do 45
eur). SniZzené startovné zaplatite i tehdy, pokud uz
jste se Budapestského pilmaratonu nékdy ztcast-
nili. Staci e-mailem kontaktovat organizatory. Ve
startovnim battzku najdete mj. i houbu, kterou si
na kazdé obcerstvovaci stanici miZete nechat na-
vlh¢it a béhem zavodu se individualné osvézovat.
WEB: http://www.budapestmarathon.com



DATUM: 28. 9. 2008

MISTO: Zeneva/Svycarsko

CHARAKTERISTIKA: Béha se ve stejny den jako zna-
m¢éjsi méstsky maraton a pokud se na néj rozhodnete
vyrazit, podél trati uvidite fadu zndmych Zenevskych
pamatek — napt. sidlo OSN, 140 metrt vysoky vodo-
trysk (Jet d’eau) umistény na Zenevském jezefe nebo
kvétinové hodiny. Zac¢ind na Quai du Mont-Blanc
a vyznacuje se pevnym povrchem. Vede centrem
meésta. Na trati vas mj. budou bavit hudebnici. Obcer-
stvovacich stanic je dostatek — objevuji se na kazdém
patém kilometru. Trasa je pfima — nejvyssi bod (Rou-
te de Lausanne) dosahuje lehce pres 380 metrti nad
motem. Nejnizsi naopak klesé k 370 metraim.
REGISTRACE: Na webovych strankach po vyplnéni
online formulare. Spusténa bude v f{jnu 2007. Limit
pro palmaraton je 5000 bézct — jednotlivé prihlasky
se budou vyftizovat podle poradi, takze se vyplati spé-
chat. Jako startovné zaplatite 39 eur (pokud budete
chtit béZet v tymu — musi ho tvofit 3 osoby — uhradi-
te dohromady 1 startovni poplatek, a to 114 eur).
WEB: http://www.genevemarathon.ch
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ybéhnout se da v kazdém pocasi. Kdo si

navykne na pravidelné tréninkové davky,

brzy zjisti, Ze mu nevadi dést, snih ani mraz.
Nékdy muze byt béh v extrémnich podminkéch
dokonce velkym zazitkem. Treba kdyz rtut teplo-
méru spadne pod nulu, venku jsou jinovatkou oji-
néné stromy a pod nohama kfupe pfemrzly snih.
Vy se zpocatku klepete zimou, ale tenhle stav trva
jen par minut. Potom se zahtejete, dostanete do
tempa a od pusy se vam koufi. Kdyz se navic pove-
de mrazivé slunecné pocasi, pak je z toho trénin-
kovy béh, na ktery dlouho nezapomenete. Vy-
zkousejte si to!

KdyZ by ani psa nevyhnal

Zde je navod, jak trénovat pri Spatném pocasi.

e Neoblékejte se prili§ teple. Zahfejete se pohy-
bem. Je 1épe, kdyZ vam zpocatku bude trochu
chladno. Regulujte teplotu zipem bundy. Dobra bé-
Zeckd bunda ma na zadech vétraci klapky. Na zaca-
tek béhu si miiZzete vzit rukavice, ale jakmile se zac-
nete potit, sundejte je.

¢ Pod nepromokavé vrchni obleCeni pouZzivejte
funkd¢ni pradlo. Jako druhou vrstvu si navléknéte
odév s podilem bavlny (stac¢i obycejné tricko). Bu-
dete mit télo v suchu a neprochladnete.



e Po tréninku se prevléknéte do suchého. Pokud
to neni mozné (napf. jedete z parku domu tram-
vaji), pak rozhodné pouzivejte kvalitni funkcéni
pradlo.

e V chladném pocasi nebéhejte s holyma noha-
ma. Predejdete zranéni svali. SpiSe se méné ob-
léknéte nad pasem.

e Pouzivejte dlouhé podkolenky. Zahtejete
Achillovy Slachy a lytka, kterd jsou nachylna ke
zranéni.

e Hlava a krk se na tepelnych ztratach organismu
podili az 40 procenty. Proto v zimé vzdy noste Ce-
pici, nejlépe s kSiltem. Na silnici vas ochrani pred
oslnénim protijedoucimi automobily.

e Béhat se da i v noci, lepsi je samoziejmé osvét-
leny park. Ve mésté se doporucuje trénovat ve
skupince nebo minimalné ve dvou.

e Po setméni béhejte vzdy proti sméru dopravy.
Pocitejte s tim, ze vas fidi¢i mizZou prehlédnout.
Reflexni plochy na obleceni nejsou vzdy dostatec-
né. Pokud béhate pravidelné, poridte si svétlo
(napf. ¢elovku) nebo alespon blikatko, jaké pou-
Zivaji cyklisté.

e Ve tmé dejte prednost pevnému povrchu (as-
falt) pred pfirodnim terénem. I na asfaltové silni-
ci nebo cesté ovsem davejte pozor na vytluky
a naledi.

e Pokud mozno vybihejte proti vétru a domu se
vracejte s vétrem v zadech. Z psychologického hle-

diska je to vyhodn¢jsi (béh proti silnému vétru vy-
Cerpava, protoze vam bere dech a musite vyvinout
vic energie) a zaroven predejdete vychladnuti
v zavérecné fazi tréninku.

e Prizpusobte rychlost béhu podminkam. V tré-
ninkovém planu sice miZete mit pfedepsany rych-
lostni béh, kdyZ je ale venku naledi, radéji volné
vyklusavejte.

e Je pocasi opravdu pod psa? Zajdéte si do fit-
centra. Trénink na béZeckém péasu, rotopedu nebo
veslarském trenaZéru je pro bézce vybornou do-
plnkovou aktivitou. I kdyZz béh ve volné prirodé
samozrejmé nenahradi.

£

Netrénujte v masivnich zimnich bundach nebo za-
teplenych kalhotech. A to ani pfi hodné nizkych tep-
lotach. Misto jedné silné vrstvy si navléknéte néko-
lik lehkych. Nejblize pokozce byste méli mit funkéni
spodni pradlo, které bude odvadét pot. Navrchu na-
opak nepromokavou a vétruvzdornou bundu. Do me-
zivrstvy potom oblecte klidné dvé nebo tfi bavlnéna
tricka. Kdyz vam bude pri béhani prilis velké horko,
muzete si je svléknout. Pokud mrzne, nezapomerite
na rukavice a ¢epici. Rukavice si neberte tézké lyzar-
ské, ale spise tenké pletené nebo jesté Iépe nylonové
bézecké. Na cepici zase tolik nezalezi. Hlavné kdyz
vam bude sluset!



Jaké jsou alternativy?

Nez riskovat nachlazeni nebo zranéni, je lepsi béh
venku vypustit a zaménit ho napf. navstévou fit-
centra. Co tam? Zvedat ¢inky je dobré na vypraco-
vani postavy, pfi pfipravé na maraton vam to ale
moc nepomiize. Co jiného se v kvalitné vybavené
télocvicné da délat?

¢ Rotoped: Jizda na rotopedech je vhodna pro na-
brani sily ve stehnech. Hodné lidi si je kupuje dom,
protoze zaberou malo mista. Ceny jsou dnes po-
mérné priznivé a vybér velky. Nekupujte Gplné nej-
levnéjsi modely v supermarketech, ale spis zajdéte
do specializované prodejny. Nechte si poradit od
prodavace. Je dobré, aby byl rotoped stabilni (a vy
se nebdli, Ze kdyz se do jizdy ,oprete”, tak spadne-
te), mél nékolik stupnt zatéze, pripadné byl vyba-
ven néjakou elektronikou (méfic tepové sekvence
¢i vydeje kalorii, stopky atd.)

e Spinning: V posledni dobé se médnim hitem stal
spinning (neboli ,indole cycling”, tedy jizda na spe-
cialn€ upraveném stacionarnim kole do rytmu hud-
by a podle pokynt instruktora). Spinningova kola
jsou jinak konstruovana nez rotopedy a nabizeji
pohyb vice podobny skutecné jizdé. Spinning je
skupinové aerobni cviceni, pfi kterém si kazdy voli
svou vlastni zatéz. Vétsi fitcentra nabizeji lekce se

zkuSenym instruktorem. Vyhodou spinningu je, Ze
jde o kolektivni sport. Na rozdil od jizdy v prirodé
vam ale zkusené¢jsi kolegové neujedou!

e Veslovaci trenazér: Veslovani je komplexni akti-
vita zaméstnavajici paze, nohy, zada, bricho i hyz-
dé. Z technického hlediska je snadno zvladnutelna.
Malokdo si po praci muze jit zaveslovat do lodé¢,
mnoha fitcentra vSak nabizeji trenazéry. VétSinou
jsou vybaveny m¢rici tepové frekvence, kterd je
hlavnim indikatorem zatéze. Na trenaZéru lze pro-
vadét celou fadu cviki posilujicich obéhovy systém
a svaly. Pred prvni jizdou se ale poradte s instrukto-
rem.

e BéZecky pas: Pifi Spatném pocasi je nejpriroze-
néjsi nahradou béhu bézecky trenazér. Ty kvalitni
jsou konstruovany tak, Ze castecné absorbuji nara-
zy pri dopadu, takze jsou ze zdravotniho hlediska
lepsi nez tfeba asfaltovy povrch. Pokud na bézec-
kém pasu netrénujete pravidelné, dejte si pozor na
zranéni. Pfece jen je rozdil mezi skutecnym béhem
v terénu a simulaci.

e Aecrobik a podobné aktivity: Aerobik ma p¥izni-
vy vliv na kloubni pohyblivost a zdatnost srdce.
Jako dopliikovy sport ho proto provozuje fada sveé-
tovych bézct ¢ bézkyn. Mnozi maji aerobik radi
kvali tomu, Ze je vice spoleCensky a lze se pfi ném
seznamit s jinymi lidmi. Pro aerobik je dualezité zvo-
lit vhodnou obuv, kterd nohu stabilizuje, pohlcuje
narazy a minimalizuje vykyvy.



e Bazén: Plavani patfi mezi nejzdravéjsi druhy po-
hybu, protoze rovnomérné zatézuje celé télo. Po-
kud plavani zatadite do svého tréninku a budete si
meérit tepovou frekvenci, méjte na paméti, Ze jeji
hodnoty jsou nizsi asi o deset tepti za minutu. Jest-
lize ma byt plavecky trénink kvalitni ndhradou
béhu (pripadné doplnkovym sportem), musite dob-
fe zvladnout techniku.

e Fotbalek, squash, tenis a dalsi: BéZecky trénink
Ize nahradit jakymkoliv sportem, pfi kterém si ¢lo-
vék da ,do téla”. Zatéze jednotlivych aktivit jsou ale
razné, takZe se neda presné napsat, kolik teniso-
vych setd je ekvivalentem napf. patnéacti ubéhnu-
tych kilometri (mimo jiné zéalezi i na kvalité soupe-
fe a dalSich faktorech). Tabulky porovnavajici napft.

aerobik: 500 kcal/hod
jizda na kole (20 km/hod po roviné): 400
jizda na kole (10 km/hod po roviné): 270

béh (tempo 4 km/min): 1000
béh (tempo 6 km/min): 650
plavani (v tempu): 600
squash: 600
tenis: 400

(velmi priblizné udaje pro muze,
prumeérné zdatného sportovcee, 30 let, 180 cm/75 kg)

vydej energie jsou pouze informativni a priblizné.
Obecné plati, Ze kazdy pohyb je pfiznivy. I kdyZ to
samozrejmé neznamena, zZe celou pripravu na ma-
raton muzete absolvovat na kurtu.

,KdyzZ trénujete celorocné, nemiiZete si pocasi vybirat. Jd
vim, Ze nejhezci béhy jsou v leté po ranu, kdy je prijemné
teplo, ale jesté ne horko. Vybéhnout se dd kdykoliv. Pre-
stoZe v zimé mrzne nebo na podzim prsi. Jen ddvejte pozor
na ndledi! Staci spatné sldpnout a minimdlné jedna be-
Zeckd sezona je v hdji. KdyzZ hrozi, Ze by to mohlo klouzat,
beru si na boty tzv. nesmeky, coZ jsou specidlni gumoveé nd-
vieky s titanovymi hroty.”

Petr Kabes, 39 let, prvni maraton v roce 1995



Tréninkové plany pro devaty tyden

DEN SKUPINA

AZ Z \Y S
Po volno volno volno volno
Ut* 4x400m 4x400m 6x400m 8 x400m
St 50 min 50 min 60 min 60 min

Ct**4 x 1000 m4 x 1500 m 4 x 2000 m 4 x 2000 m

Pa 50 min 50 min 60 min 60 min
So 22 km 22 km 25 km 25 km
Ne 50 min 50 min 60 min 60 min

prumérné casy pro absolvovani dseki:

* AZ 3:00 min; Z 2:30 min; V 2:10 min; S 2:05 min —
mezi jednotlivymi tseky bézte 200 m zcela volné

** AZ 7:40 — 8:00 min; Z 6:20 — 7:10 min; V 5:30 —
5:40 min; S 5:10 — 5:40 min
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pozornéni pro muze: Tato kapitola neni

pro vas. Ale nepreskakujte ji a pozorné si ji

prectéte. Sice v ni nenajdete Zadné uzitecné
informace (minéno uzitecné pro muze), nahlédne-
te vSak do svéta maratonkyn, ktery je stejné zaji-
mavy a pestry jako ten vas. Vlastné se jedna o ten-
tyZz svét, kde bolest i radost prinasi stejné trapeni
auspokojeni. A7 na vyjimky, kterym se budeme vé-
novat prave ted.

Mize Zena ubéhnout maraton?

Ne, to samozrejmé neni vazné minéna otézka. Zeny
jsou stejné nadSenymi a odhodlanymi béZci jako
muzi. Dosahuji trochu horsich vykont (jako ve vétsi-
né sportl, coZ je dano jejich télesnymi dispozicemi)
a ve startovnim poli velkych méstskych maratonti jich
je zatim méné. Ale pocet rekreacnich bézkyn stoupa.

Lisi se n¢jak ,muzsky” a ,Zensky*
trénink?
Zeny jsou v priuméru o 10-15 cm mensi nez muzi
a také o 10-15 kg lehci. Maji o 15-20 procent méné



svalové hmoty, zato o 8 procent vice télesného
tuku. Maji nizsi krevni tlak, mensi plice a srdce,
slabsi dechovy vykon, méné cervenych krvinek
i barviva hemoglobinu. Proto je jejich schopnost
prenéset a vstrebavat kyslik o néco horsi. I kdyz bu-
dou trénovat stejné€ dlouho a intenzivné jako jejich
protéjsky, rychlejsi nez muzi nebudou.

V ¢em maji Zeny naopak vyhodu? Lépe spaluji vol-
né mastné kyseliny, rychleji se regeneruji a pfi stej-
ném zatizeni (podle procent tepové frekvence) tolik
nenamahaji pohybovy aparat. Oblast panve a pate-
fe nemaji tak pevnou, muizou to vSak vyrovnat ci-
lenym posilovanim svalstva trupu.

ﬁv
‘)

Zeny jsou ,kreh¢i” stvoreni nez muzi. A Zeny-bézky-
né z néjakého diavodu pritahuji nasilniky. Zatim ne
v Cesku, ale nap¥. v Britanii nebo Americe je evido-
véano dost p¥ipadd utoku na bézkyné. Zeny by zkrat-
ka mély byt opatrnéjsi nez muzi. Nebéhat pozdé ve-
cer nebo v noci, nevydavat se na opusténa a Spatné
osvétlend mista, mit se na pozoru. Kriminalisté varu-
ji pred tim, aby bézkyné (a koneckonct i bézci) tré-
novali ve stejny cas stale stejnou trat. Usnadnuji tak
pripadnym zlodéjim nebo nasilnikdm ,praci“ (v kli-
du si na né mohou ,pockat”). Je dobré fict nékomu
v roding, kde béhate, a je bezpecnéjsi mit s sebou mo-
bilni telefon.

Jak je to s tréninkem
pri menstruaci?

To je velmi individualni. Némka Uta Pippigova vy-
hrala v roce 1996 Bostonsky maraton i presto, ze
pravé menstruovala. O ,svych dnech” nékteré
Zeny témér nevédi, pro jiné jsou obdobim pomér-
né nepfijemnym.

V prvnim pripadé trénink neni tfeba prili§ ménit.
Tam, kde by problémy mohly byt, je mozné trénink
naplanovat tak, aby ,odpocinkovy tyden” z kazdé-
ho mezocyklu pfipadl na ty dny, kdy vam neni pti-
li§ dobfe (az tyden pred menstruaci, trpite-li pre-
menstruacnim syndromem).

Dbejte také na dostatecny prijem zeleza, které je
dulezité pro cervené krvinky. Jeho nedostatek ne-
zpusobuje pouze krvaceni, ale i mechanicka hemo-
lyza (doslova rozslapani krvinek) pri bézich na
dlouhé vzdalenosti.

Sportovkyné maji méné tukové hmoty, Casto na
hranici podvahy. Pokud menstruace zcela vymizi
nebo se stane nepravidelnou, je na misté konzulta-
ce s lékarem. Hrozi tak cela rada vaznych problémi,
jako napft. odvapnéni kosti — osteopordza a inavo-
vé zlomeniny.



Jak je to s béhanim v téhotenstvi?

V téhotenstvi nelze vyloucit ani tiCast na zavodech,
ale jen s onim zndmym ,coubertinovskym” idea-
lem. Jedna ze spoluautorek této knihy Vanda Kade-
rabkova Bfezinova ubéhla na pocatku téhotenstvi
maraton a dva mésice pred porodem i ptilmaraton.
Sama vsak podotyka, Ze zvlasté ptilmaraton byl jen
»spolecenskou” udalosti.

Téhotenstvi neni rozhodné doba pro zlepSovani
vykont, stavajici kondici si ale muazete udrzet.
Zeny, které v téhotenstvi sportuji, se celkové citi
lépe, pribiraji méné nadbytecnych kilogramii a po
porodu se drive dostanou opét do formy. Samotny
porod miizZe byt pfes vysportované svaly trochu del-
$i (zminénd Vanda Kaderabkova Brezinova rodila
pres 16 hodin, Paula Radcliffova dokonce 27). Dob-
ra kondice se ale budoucim (a pozdéji skutecnym)
maminkam bude hodit.

Zde jsou nejdilezitéjsi zasady:

e Dostatecné pit, a to i kdyz se chystate vybéhnout
jen na pul hodiny. Citite-li Zizen vy sama, je uz ome-
zen prutok placentou. T€lo Setfi vodu pro mozek
a srdce na ukor vsech ostatnich organu - plodu ne-
vyjimaje.

e Vyvarujte se prehrati. Teplota by neméla pre-
krocit 38 stupnit. Zvlasté v prvnich tydnech se vy-
vijeji dalezité organy, jejichz vyvoj by mohl byt na-
rusen.

e Udrzujte tep pod kontrolou. Vseobecné doporu-
Covanou hranici je 140. Pri velmi dobré trénova-
nosti a dodrzeni vsech ostatnich zasad ji 1ze obcas
prekrocit, ne vSak moc a na dlouho. Trpi-li nedo-
statkem kysliku vase télo, neprospiva to ani nena-
rozenému miminku.

e Pfi normalnim béhu se neni tfeba bat otfest.
Plod je v déloze a plodové vodé dobre chranén.
S pokrodilym téhotenstvim ale zvySujte opatrnost,
uberte tempo, volte lehdi terény. Nebéhejte z kop-
ce, vyhnéte se odraztim a dejte si pozor na pady.
Pokud vam béh prestane délat dobre, prejdéte na
kolo nebo do bazénu. Zaradte do svého programu
také hodiny specidlni jogy — naladite se na mimin-
ko a uvolnite panevni svalstvo, tolik potfebné pri
porodu.

e Nebéhejte naplno a naslouchejte svému télu.
Zvolnéte ¢i zastavte, citite-1i se vice unavena nebo
se vam hurfe dycha. S pribyvajicimi tydny pribyva
i ,tézkopadnych dni“, kdy se vam stane, Ze svou
trasu pouze dojdete. Nestydte se za to, rozhodné se
vsak nesnaZzte za kazdou cenu dodrZet néjaké tré-
ninkové plany. Jindy budete naopak prekvapeny,
Ze vam télo dovoli vic. Vase miminko je nejlepsi
trenér.



e Dostatecné odpocivejte, a to i pres pocit, Ze kro-
me prace a trochy tréninku uz nic neudélate. Zdra-
vi miminka i vase (a v neposledni fadé psychicka
pohoda) jsou dulezitéjsi nez perfektné naklizeny
byt.

e Jezte pestrou stravu (nikoliv za dva!), nutri¢né
vyvaZenou a bohatou na vitaminy a mineraly.

e Po porodu nic neuspéchejte. Zpevnéte dikladné
panevni dno, bfisni svaly posilujte nejprve decho-
vymi cviky, kdy se vénujete brisni sténé jako celku
(zprvu tém svaltim, které se nachazeji po stranéach).
Primy brisni sval prichazi na fadu az nakonec. Mize
to celé trvat i pal roku.

¢ Krvaceni, mdloba nebo nahla bolest znamenaji
v jakékoliv fazi téhotenstvi jediné: stop a okamzi-
té k l1ékari!

Vydrzi zena pri maratonu vice
nez muz?

Statistika ukazuje, Ze muzi skute¢né vzdavaji mara-
ton cCastéji neZ Zeny. Ale urcité to neznamena, Ze by
Zeny ,vydrzely” vice. MizZe to mit rzné divody.
Nékdy clovéku opravdu nezbude nic jiného nez za-
vod predcasné ukoncit. To kdyz selze télo a jde
o zdravi. Je to rozumné a neni na tom nic Spatného.
Ba naopak.

Prekonani bézné krize (a ta pfi maratonu vzdycky
prijde, s tim muzete pocitat!) je otdzkou silné vile,
trpélivosti a psychické odolnosti. Mezi muzi, ktefi
maraton vzdaji, je dost téch, ktefi prepalili tempo
nebo neodhadli redlny vysledek. Casto nedokondi
jen proto, Ze by za svym cilem z{istali pozadu anebo
prohrali sazku s kamarady. Zeny jsou méné souté-
Zivé, obezretnéjsi a obvykle dokazi 1épe odhadnout
své schopnosti.

,Zensky, neprestdvejte zdvodit! Na béZeckych trasdch,
zvldsté pak na zdvodech, je nds zoufale mdlo! Mdme to
moznd o néco t¢Zsi, vénujeme se prdci, rodiné a tak ddle —
a s jakousi samozrejmosti se od nds predpoklddd i péce
o celou domdcnost. Kromé toho se jako vSechny matky mu-
sime vyrovnat s riizné dlouhou prestdavkou v tréninku. Vse
se dd dohnat a zaridit. Staci skutecné jen chtit. Tri mésice
po porodu opét zdvodim a syna pritom plné kojim. Ze jsem
vyjimka? Viibec ne. Ve své skupiné mdm dokonce matku
péti deti.”

Vanda Kadeidbkovd Brezinovd, 34 let,

prvni maraton v roce 2003



DEN SKUPINA
AZ Z \'% S

Po volno volno volno volno
Ut 6x400m 6x400m 8x400m 10 x 400 m
St 50 min 50 min 60 min 60 min
Ct* 3x2000m 3 x2000m 3 x 3000m 3x 3000 m
Pa 50 min 50 min 60 min 60 min
So 27 km 27 km 30 km 30 km

Ne 50 min 50 min 60 min 60 min

prumérné casy pro absolvovani tseku:
* AZ 15:20 — 16:00 min; Z 12:40 — 14:20 min;
V 16:30 - 17:00 min; S 15:30 — 17:00 min
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de vSude se da béhat? Odpovéd zni: vSu-

de. To je vyhoda sportu, ktery jste si vybra-

li. At bydlite ve mésté nebo na vesnici, na-
chazite se zrovna na dovolené ¢i sluzebni cesté, staci
vam jen triko, trenyrky a bézecka obuv. Jedinou za-
sadou je dbat na svou bezpecnost. Ve velkych més-
tech Ize casto vidét bézce, jak se proplétaji mezi
auty. Ne Ze by se tak trénovat nedalo, ale idealni te-
rén to asi neni. Tady je zakladni prehled moznosti,
kam muiZete vyrazit.

Béh v lese

Je dobré si doptfedu rozmyslet, jestli pobézite po
znacenych cestach nebo ,nazdarbth*. Druha moz-
nost je lakavéjsi a prazdninovéjsi, lehce se vsak
muze stat, Ze zabloudite. Anebo se dostanete do te-
rénu, ktery bude neprijemny, ¢i dokonce nebezpec-
ny (nizky husty porost, skaly atd.). Jestlize dovole-
nou travite na neznamém misté a hodlate se vydat
do lesa, nechte si trasu poradit napf. v recepci hote-
lu nebo od mistnich lidi.

Pokud chcete béhani spojit s objevovanim no-
vych koncin, nezapomerite na mapu a buzolu.
I v 1été noste dlouhé elastaky a triko s dlouhym



rukavem. Bézci travi na pfimém slunci vic casu,
nez je pro ktzi zdravé. Mohou samoziejmé pou-
Zivat opalovaci krémy, ne vsichni jejich aplikaci
vSak dobfe snaseji. Krém ,ucpe” péry, kompliku-
je poceni a muze prispivat k subjektivni nepo-
hodé¢.

Na delsi cestu si do ledvinky pfibalte piti a néco ma-
lého k jidlu, tfeba energetickou tycinku. Hodit se
muze nepromokavéa bézecka bunda pro pfipad, Ze
se zhorsi pocasi nebo zabloudite a zistanete venku
po zapadu slunce. Pri planovani délky trasy vezme-
te v Gvahu, Ze béh v lese je naro¢néjsi a tempo lo-
gicky pomalejsi. Kdyz ztratite orientaci nebo vam
za¢nou dochazet sily, neni Zddna hanba vratit se po
stejné pesiné zpatky.

Béh v horach

Plati pro néj podobné rady jako pro béh v lese, na-
vic je zde prekonavani prevySeni a vyssi nadmor-
ska vyska. Oboji prispiva k vétsi fyzické narocnos-
ti. Na druhou stranu neni krasnéjsi pocit nez
vybéhnout na nejvyssi horu v okoli a pfi vydycha-
vani se kochat rozhledem. Méjte na paméti, Ze béh
z kopce muze byt pro unavené nohy obtiznéjsi nez
vybéh. Plice sice cestou dolt odpocivaji, ale vy roz-

hodné nesnizujte koncentraci. Pri sebézich po str-
mych svazich totiz dochazi k osklivym drazam. Ne-
zapomente, Ze se v horach rychleji stmiva a ze
hory mohou byt nebezpec¢né — proto pred startem
nékomu nahlaste co nejpresnéjsi trasu, po které
se chystate bézet.

B¢h po lukach

Trava je skvély a prijemny terén, vétsinou vsak
mokry. Proto se z ranniho béhu nejspis vratite pro-
moceni od hlavy az k paté. Je tfeba pocitat také s ko-
mary a ovady, pro které budou vase zpocené svaly
lakavou lahtidkou — a vérte, ze je Zadné repelenty
neodradi. Pozor davejte i na klistata — jejich prisati
muze byt velmi nebezpecné. Mokra trava zvysuje
také riziko uklouznuti a zranéni. Proto béhejte
opatrné!

Na louce na rozdil od lesa neni stin, takZe neza-
pomente na pokryvku hlavy a slunecni bryle.
Nejen na primém slunci plati, Ze si v 1été musite
davat pozor na prehtrati. Chrante se castym dopl-
novanim tekutin. Kdyz neni k dispozici pitna vo-
da, ochladte si hlavu ¢i zatylek jakoukoliv vodou
(u kazdého potiacku neni tfeba zkoumat, zda
splnuje hygienické normy).
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Znamého Bostonského maratonu se v dubnu 2007
zGcCastnila i Americanka Sunita Williams. Zatimco
dalsich 23 000 zavodnikt muselo pri béhu celit sil-
nému desti a vétru, Sunita maraton odstartovala na
Mezinarodni kosmické stanici, kde zrovna poby-
vala jako astronautka. Trat absolvovala na bézec-
kém pasu s vyslednym casem 4 hodiny a 24 minut.
Potkala ji ale fada komplikaci — prestavky musela
délat kvuali popruhtim, které ji sice udrzovaly na
trenazéru, zaroven vsak zpusobovaly bolestivé
otlaCeniny. Kratké pauzy vyclenila i na prevlékani
— ve stavu beztize totiz pot z téla nestéka, ale drzi
se na ném, dokud nevytvori kapky. Ty potom vol-
né poletuji v prostoru. Sunita Williams se stala
prvnim clovékem, ktery maraton ubé¢hl ve ves-
miru.

Béh ve mésté

Parky vhodné pro béhani najdete ve vSech vel-
kych méstech. Jedinym nebezpecim c¢i spiSe ne-
prijemnosti jsou volné pobihajici psi. Nemila
muze byt i srdzka s cyklistou nebo inlajnovym
bruslafrem. Tam, kde je béh popularni (Londyn,

New York atd.), béZci v parku vyuZiji také zaklad-
ni servis — napft. satny, obcerstvovaci stanky apod.
Béhat se da i v ulicich, napt. brzy rano po chodni-
cich, ale obvykle to neni moc komfortni — mini-
malné proto, Ze musite zpomalovat nebo zastavo-
vat na prechodech. Vhodny méstsky terén
obvykle nabizi nabrezi, naplavky ¢i cyklostezky
kolem tek. V parcich Ize béhat i za tmy, protoze
cesty byvaji osvétlené. Ale pozor na bezpecnost.
Zvlast v cizim mésté se mistnich lidi zeptejte,
zda je navstéva té ¢i oné lokality po setméni bez-
pecna.

Béh po plazi a v mélké vodé

Pro kazdého sportovce je béh po plazi prazdnino-
vou lahidkou, na kterou se tési cely rok. Prospi-
va jak kloubtim a svalim (pisek predstavuje skvé-
ly podklad), tak praduskam (tém zase udéla dobre
prosoleny vzduch). Pfijemny je béh naboso, pfti
kterém si promasirujete plosky nohou a zpevni-
te klenbu chodidel. Béh ve vodé je vybornym
posilovacim cvic¢enim. Zkratka: Na dovolené ne-
existuje lepsi zptisob, jak si prodistit hlavu a osvé-
zit mysl. Nejlepsi dobou pro vybéhnuti je Casné
rano, kdy jesté neni horko a plaZze jsou prazdné.
UZijte si to!



., BéZecké boty si do kufru na cesty balim vZdycky. At uz
jedu na dovolenou nebo jen na nékolikadenni sluzZebni
cestu. Nezndm lepsi zpiisob, jak pozndvat cizi mista, nez
pri rannim béhu. Vybihdm brzo rdno tésné po rozedne-
ni a obvykle trasu dopredu nepldanuju. Pamatuju se na
jeden béh v Amsterdamu, kdy jsem zabloudil v ulickdch
mezi kandly a fascinované pozoroval, jak pekari, rybdri

Pro béhy delsi nez tricet kilometrt je tfeba zajistit si
obcerstveni. PfedevSim tekutiny. Kde je ale vzit? Po-
kud si podél trasy nenaplanujete navstévu restaura-
ce, je nejlepsi mit piti s sebou. A kde jinde nez na za-
dech.

Batohy i s prislusnymi nepropustnymi vaky (tzv.
hydrovaky) lze koupit v dobre vybavenych sportov-
nich prodejnach. U lepsich modelii nechybi moznost
vyvedeni hadicky na levy i pravy nosny popruh
a ocko i klip, kterym se hadicka na nosném popru-
hu provlece, aby vam pri pohybu neprekazela. Kap-
sa, do které se vklada hydrovak, by méla byt co nej-
plossi, co nejblize u téla a s hackem na zavésSeni
vaku. Batoh pak pfi pohybu nebude prekazet ani
,plandat”.

Batohy s kapsami pro hydrovaky se vyrabéji v riz-
nych velikostech a tvarech. Vyberte si typ, ktery pfri

a dalsi rozvdzeji zboZi. Rdno obvykle vidite véci, které uz
pozdéji nemdte sanci spatrit. Drive jsem vybihal s ma-
pickou z hotelu, ted mdm telefon se satelitni navigaci. Ale
cestu zpdtky hleddm aZz v momenté, kdy se iiplné ztratim
a dostanu chut na snidani. Chutnd mi vZdycky vic nez
ostatnim!”

Jiri Hradecky, 37 let, prvni maraton v roce 1994

tréninku nejlépe vyuzijete. Do nejmensich a nejleh-
¢ich (0,5 kg) modeli se vejde jen hydrovak — jsou ur-
ceny pro béhy, pri kterych nic jiného nez tekutiny
nepotfebujete. Maji samozrejmé i dalsi kapsy, ale do
nich obvykle date jen par energetickych tycinek ci
mapu. UZ ne tricko na prevleceni, suché ponozky ani
spacak. Pokud planujete nékolikadenni béh, budete
potfebovat batoh vétsi. U téchto typu je dulezité, aby
m¢ély bederni pas. Bez néj vam na zadech bude ,tan-
covat” i ten nejlépe tvarovany ruksak.

Alternativou k batohu je ledvinka (lahev na piti je
,nad zadkem*”, presné v puli zad), pripadné lahev
s popruhem, ktery umozni pripevnéni na pazi. Ani
v jednom pripadé¢ lahev témér neprekazi. Nevyho-
dou je pomérné maly objem tekutiny. Odpovida tak
desetikilometrovému béhu. Na maraton ani palma-
raton vam obsah jedné lahve urcité stacit nebude.



DEN SKUPINA
AZ Z \'% S

Po volno volno volno volno
Ut 8x400m 8x400m 10x400m 10 x 400 m
St 50 min 50 min 60 min 60 min
Ct* 2x3000m 2 x 3000 m 2 x 4000 m 2 x 4000 m
Pa 50 min 50 min 60 min 60 min
So 30 km 30 km 35 km 35 km

Ne 50 min 50 min 60 min 60 min

prumérné casy pro absolvovani tseku:
* AZ 23:00 — 24:00 min; Z 19:00 — 21:30 min; V 22:00 —
22:40 min; S 20:40 — 22:40 min
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smy az dvanacty tyden pripravy je obdobim

tvrdého zatézového tréninku. Sportovctim

roste forma, ale také se mnozi nejruznéjsi
drobné zdravotni obtiZe. Hlavné bolesti svala
a kloubu. Jak na né?

Vstavat a cvicit!

Poctiva rozcvicka neni vynalezem Boba a Bobka, ale
meéla by byt soucasti dne kazdého sportovce. U vy-
trvalostniho béZce to plati dvojnasob. Pokud napft.
béhate rano, rozhodné ,neskocte” rovnou z postele
do bot a nevybéhnéte v tempu na trat. Zde jsou za-
sady dobrého rozcviceni neboli tzv. stre¢inku:

e Mg¢jte trpélivost. Vysledky pravidelného cviceni
se nedostavi hned. Uz po nékolika tydnech ale za-
znamenate vyznamné zlepSeni hybnosti kloubua
a pruznosti svalli, na které se zaméfite.

e StrecCink provadéjte celorocné, nejen v dobé in-
tenzivniho tréninku.

e Pred strecinkem je dobré se mirné¢ zapotit — sta-
¢l pét minut velmi volného béhu. Zahraté svaly se
lépe napinaji a spiS nedojde k jejich poranéni.

¢ Po strecinku se na chvili uvolnéte — muZete si
napft. lehnout.

e Pri vybéru cviku zacinejte témi jednodussimi.



Kdyz je bez problémt zvladnete, prejdéte na ob-
tiZné;jsi.

¢ Jednotlivé svaly protahujte pomalu se zhruba
tficetivtefrinovou vydrzi v poloze, kterd vam ne-
pusobi bolest ani neni jinak nepfijemnéa. Pak sval
na par vtefin uvolnéte a cvik zopakujte jesté jed-
nou.

e Cviky provadéjte pomalu, nikoliv §vihem nebo
kmitem. Pfi druhém pokusu zkuste krajni polohu
jesté o kousek ,posunout”.

e Pri stre¢inku dbejte na pomalé, pravidelné
a kontrolované dychani. Vydechujte v predklonu.
NezadrzZujte dech.

e Zacvicte si nejen pred tréninkem, ale i po ném.
Protahovanim svaltd pfedchazite jejich kraceni
a podporujete dobré prokrveni. Bezprostfedné po
tréninku stre¢ink pomaha zabranit ztvrdnuti svala
a pozdéjsim bolestem.

Nejcast¢jsi bézecké obtize
Velkou ¢ast zdravotnich potizZi si kazdy zpuasobi
sam. Hlavni pfi¢inou je nizka disciplina a snaha
Jurvat” co nejvétsi tréninkové davky. Ale imeéra
,Cim vice, tim 1épe” pro vytrvalostni béh neplati.
Kréasa maratonu je mimo jiné v tom, Ze nerozho-

ﬁ'
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Recky posel Feidippidés prinesl do Athén v roce 490
pred nasim letopoctem zpravu o vitézstvi nad Persa-
ny. Trasa, po které utikal, zacinala ve vesnici Marat-
hon a mérila 39 kilometri. Po predani mél udajné
padnout vycerpanim a zemfit. Alespon to tvrdi zna-
ma legenda.

Uznavany historik Herodotos, ktery zil v 5. stoleti
pred nasim letopoctem, ale stejného bézce zminuje
v jiné souvislosti. Podle néj Feidippidés bézel z At-
hén do Sparty, aby pozadal o vojenskou pomoc. Spar-
tané ho sice odmitli, protoze oslavovali svatky boha
Apolldna, on vsak ubéhl neuveritelnych 246 kilo-
metrd.

Vyberte si, komu vérit.

Zda véhlasnému antickému historikovi, nebo legen-
dé predavané v ustnim podani. Co se tyce maratonu,
prosadila se prvni varianta, ktera slavnému zavodu
dala jméno. Ale ani Herodotova verze neprisla zkrat-
ka. Od roku 1983 se kazdé zari béha Spartathlon - za-
vod z Athén do Sparty dlouhy 246 kilometra.

duje pouze fyzickd kondice. Dulezité jsou i rozva-
ha a trpélivost. A plati to nejen pro zavod, ale také
pro pfipravu. Se svym télem musite spolupraco-
vat, ne bojovat.

Problémtim nohou lze predchazet volbou vhodné
obuvi. A nejriznéjsi vady, at uz vrozené ¢i ziska-
né, muzete dobrymi botami tuc¢inné eliminovat.



Pokud jsou vaSe potiZze vétsi, nechte se vysSetfit rovnéz do nadkupu kvalitnich vloZek, opét nejlépe

u ortopeda. Bohuzel i ve znackovych prodejnach doporucenych lékafem.
je ¢im dal mensi pravdépodobnost, Ze narazite na Mnohé bézecké obtiZze maji kofeny v nevyvazené
prodavace, ktery vybéru bot rozumi. Investujte stravé. Jeji vinou neni télo dostatecné zasobovano

Mozna uz jste to také zazili. Bézite nebo jedete na
kole, je krasné pocasi a vy se citite skutecné skvéle.
Skoro by se vam chtélo létat. V duchu si fikate: Dnes-
ka to prosté nema chybu. Ale ouha! Najednou vas
zkrouti necekana bolest ve stehné ¢i v lytku. Co to je?
Krec. Nevitana, ale pomérné casta spolecnice spor-
tovcu. Da se ji vSak celkem slusné predchazet.
Svalové krece velmi casto souviseji s dehydrataci ne-
boli nedostatkem tekutin. MtzZou mit také puvod
v neuspokojivém mnozstvi minerald a stopovych
prvka. Zaludnost kredi je v tom, ze prichazeji bez va-
rovani. Jde o jeden z mala fyzickych problémi, ktery
o sobé nedava védét s predstihem. Proto je tfeba na
prevenci kreci myslet. Zde jsou dvé rady tykajici se
piti a jidla.

e Dbejte na dostatek tekutin. Nespoléhejte se pouze
na pocit zizn€. Ten se pri intenzivnim vydeji energie
nékdy ,zapomene” dostavit. To, zda dostatecné pije-
te, obvykle prozradi vase moc. Pokud je svétle zluta
a je ji dost, mélo by byt vSe v poradku. Béhem dlou-
hého tréninku pijte kazdych patnact az dvacet minut
asi ctvrt litru tekutin. Jak to udélat, kdyz zrovna nej-

ste na zavodé s obcerstvovacimi zastavkami podél
trati? Noste si piti s sebou.

e Dbejte, at je vaSe dieta bohata na mineraly a sto-
pové prvky. Pfima souvislost s kfecemi neni u vSech
prokazana, nicméné je dulezité, aby vas jidelnicek
tyto nezbytné latky v rozumné mitre obsahoval. To se
tyka zejména vapniku a drasliku, které télo cerpa
z mlécnych vyrobku, respektive z ovoce a zeleniny
(banany, ananas, brambory, rozinky). Krece muze
vyvolat i nedostatek sodiku, ktery z téla odchazi
s potem. Odbornici sice radi prijem soli omezovat
(muze totiz zvySovat krevni tlak), pri dlouhé fyzické
namaze je vSak prisun soli nezbytny. VétSinou staci
pit iontové napoje, pri behu nad 30 kilometra se
o ,rychlou pomoc” postara i par velkych krystalkt
soli. Zkuseni bézci si je berou do kapsy, i kdyz spol-
knout takovou davku soli v horku neni nic pfijem-
ného. Potem z téla odchazi také horcik. V tvrdé pred-
maratonské pripravé byste proto jeho podil
v jidelnicku méli zvysit. Pfirozenym zdrojem horci-
ku je predevsim rostlinna strava (lusténiny, ryze,
ovesné vlocky, ofechy, mandle).



potfebnymi minerdly, vitaminy, aminokyselinami

Tréninkové plany pro dvanacty tyden
a stopovymi prvky. Odpovédny bézec bud dba na

vyvazenost prirozené stravy, anebo dulezité latky DI SIKWPIN A

Cerpa z nejraznéjsich potravinovych doplnka - AZ V4 \% S
sportovni napoje, ty¢inky atd. Opét se vyplati kon-

zultace s odbornikem. Po volno volno volno volno
Castym divodem zranéni ¢i jinych zdravotnich

komplikaci je nedostatecna regenerace. Ta muze Ut 8x200m 8x200m 10x200m 10 x 200 m
byt dvoji: pasivni a aktivni. Pasivni regeneraci se

mysli dostatek fyzického odpocinku a spanku. Obo- St 50 min 50 min 60 min 60 min
ji je v posledni fazi pripravy na maraton velmi dui-

lezité. Aktivni regenerace spociva v fadném rozcvi- Ct* 10km 10 km 10 km 10 km
¢eni pfed béhem a ve vyklusani po tréninku.

Vhodna je také masaz, na kterou si v idedlnim pfi- P4 50 min 50 min 60 min 60 min
padé jednou tydné zajdéte do fitcentra. Unavenym

svaliim muZzete ulevit i sami — napf. pfi sprchovani So  25km 25 km 25 km 25 km
si je nékolik minut masirujte proudem vody, dobre

si promnéte plosky nohou. Vhodné je kombinovat Ne 50 min 50 min 60 min 60 min

zatéZovy trénink s obcasnym plavanim v bazénu.

pramérné casy pro absolvovani:
* AZ 1:15 hod - 1:20 hod; Z 1:03 hod - 1:15 hod;

,Driv jsem béhal bez cviceni. Na béZce, kteri se nekde
V 56 min; S 50 min — 56 min

u stromu v parku deset minut protahovali, jsem se dival
skrz prsty. Ale co jsem oslavil ctyricitku, zacal jsem jim ro-
zumeét. Ted je mi pétactyricet a bez rozcviceni nebéZim. Stal
se z toho pro mé zvyk. Protahuju se pred béhem i po ném.
Bolest zad? O tom nic nevim.”

John Connelly, 46 let, prvni maraton v roce 1991
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am béhat sam nebo v parté? Tot pro kaz-

dého bézce témér hamletovska otaz- ka.

Béh je solitérsky sport a mnoho vytrval-
ct miluje samotu i klid, které jim dlouhy trénink za-
rucuje. Je to skvéla moznost promyslet si dilezité
véci, utridit myslenky nebo nechat mozek jen tak
,pracovat” na volnobéh. Kazdy z nas to cas od casu
potfebuje.
Ale béhani ve skupiné ¢i s partakem ma také své vy-
hody. Mtzete si sdélovat zkusenosti, navzajem se he-
covat, pomoct si pri potizich. Zvlast pri dlouhych bé-
zich vas mohou potkat necekané problémy —zdravotni
ijiné. Pfitomnost kamaradu je uklidiujici a pfijemna.
Co tedy radime? Pokud vyloZené nepatfite mezi sa-
motarské nebo naopak spolecenské typy, je nejlep-
$i kombinovat oboji. Nékteré béhy si rezervujte
pouze sami pro sebe. Nauci vas kontrolovat si tempo,
Tidit si traté a prekonavat obtize vlastni vali — oceni-
te to zejména v zavodé. Ale dopfrejte si také kolektiv-
ni trénink. Naudite se nové véci (druhy cvik, typy
béha atd.), stravite pfijemny Cas s podobné naladé-
nymi lidmi a pravdépodobné toho vic natrénujete.

A co trenér?

V tenise, golfu nebo tfeba volejbale je samozrejmé,
Ze se sport ucite s trenérem. Dozvite se zakladni po-
stupy, naucite se spravny styl a budete védét o svych



chybach. Vétsina rekreac¢nich bézca nikdy zadného
trenéra nemeéla. Proc taky? Béhat prece umi kazdy.
To je omyl, samoziejmé. Béhani je stejné technicky
sport jako kterykoliv jiny. Jen to neni tak patrné. Te-
nis nebo golf si bez zdkladd techniky viibec neza-
hrajete, kdeZzto béhat muZete i s uplné Spatnou
technikou. Jenze tim vyrazné stoupa riziko zrané-
ni, urazu ¢i jinych zdravotnich problémau.

Takze s trenérem nebo bez trenéra? Zvazte to sami.
Napriklad v USA jsou rekreacni bézecké kluby mé-
dou, a to zejména v poslednich péti letech. Letni bé-
zecké kempy se staly vynosnym podnikanim a jez-
di na né tisice lidi. Ne vsSichni béZecti profesionalové
to bezvyhradné podporuji. Tvrdi, Ze bézecky styl je
individualni zaleZitost a Ze napf. ,pfeuceni” Ctyfice-
tiletého béZce na jiny styl muize prinést vic skody
neZ uzitku. Jini naopak soudi, Ze nikdy neni pozdé
a ze dobry styl prinasi bézctim v kazdém véku vétsi
komfort a lepsi vykony.

Rozhodnéte se sami. I v Cesku existuji bézecké klu-
by, kde se mtiZete svéfit do péce profesionalnich tre-
nért nebo se s nimi alespon poradit. Vice informaci
najdete napr. na serveru http://www.behej.com.

Kdyz je partak pes

Hodné lidi chodi béhat se psy. Je to tézké, protoze
ne kazdou rasu a uz viibec ne kazdého psa lze na-

ucit drZet tempo a podridit se potfebam bézce. Ob-
vykle to byva naopak a béZec se podfizuje potfebam
psa, coz pri tréninku na maraton asi neni idealni.
Ovsem nékteti lidé to povazuji za specidlni vyzvu
a z béhu se psy tak vlastné ucinili specifickou dis-
ciplinu.

Dokonce se poradaji zavody, mezi které patfi napf.
dog-trekking nebo canicross. Oficidlni pravidla ri-
kaji, Ze ,dog-trekking je extrémnim kynologickym
vytrvalostnim sportem, pfi némz jsou pfekonavany
mimoradné vzdalenosti v casovém limitu“. Po celou
dobu zavodu musite mit psa navleceného v postro-
ji a voditkem pfipjatého k bedernimu pasu (nebo
pouze uvazaného na voditku).

Dog-trekking se obvykle potada na 100 a vice kilo-
metrd, minimalni délka trasy je ale 80 kilometra.
Pred startem ucastnici podepisuji prohlaseni, ve
kterém souhlasi s tim, Ze do akce vstupuji na vlast-
ni nebezpedi a jsou si plné védomi zodpovédnosti za
sebe a svého psa.

V Ceské republice se dog-trekking konal napft.
v roce 2001 a spocival ve zdolani 121 kilometrti
dlouhé trasy po Zdarskych vrsich. Limit byl 48 ho-
din. BéZec nesl povinnou vybavu (spacak, karimat-
ku, esus, varic, jidlo a zradlo pro svého ,spolucestu-
jictho”), pes ho doprovazel, nékdy i poméhal
s nakladem.

V posledni dobé se takovych zavodi porada vic. Ne
vSechny se ale zaméruji na extrémné dlouhé traté.
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Pes je nejlepsi pritel clovéka. Alespon to tvrdi stale-
timi provérené lidové réeni. O bézcich v ném ale neni
ani slovo. A kdo chodi béhat do méstskych parkd, vi,
Ze volné pobihajici zvifata mazou trénink opravdu
hodné zneprijemnit. Nékteri pravé kvili strachu ze
psu prestanou béhat uplné. Setkani s vrcicim ,mon-
strem” pro né neni banalni malickosti, ale zasadnim
problémem.

Obtézuje vas cizi pes? Nezlobte se na néj, nybrz na
jeho majitele. V parku i ve volné prirodé¢ by ,panic-
ci“ svoje mazlicky méli mit uvazané na voditku
a s nahubkem, vétsina z nich se ale podobnymi sta-
rostmi nezabyva. Pochopitelné je o to muzete poza-
dat, dostanete se vSak do boje s vétrnymi mlyny.
Casto odpovi, Ze ,ten jejich pes” je hodny a nikdy
nikomu neublizil. Ale jak to ma bézec poznat, kdyz
na néj zacne vrcet a Stékat? Stejné hloupa je reakce
majiteld, ktefi na stiZnosti reaguji posmésnym:
,Prece se nebudete bat, vzdyt je to jenom Sténé¢*, pri-
padné ,Nebojte se, on vas nekousne. Copak nevidi-
te, Ze si chce hrat?“. To, Ze vy si hrat nechcete, je vét-
Sinou nezajima.

Bézci se od ,normalnich” navstévnika parku lisi
a tim psy nechténé provokuji. Mnozi v tom skutecné
vidi signal ke hre, ti vycviceni k hlidani zase mohou
nabyt dojmu, zZe je bézce treba zadrzet. Malokdy to
skondi jinak nez stékanim nebo vrcenim. Statistiky
ukazuji, ze pokousanych bézca je minimum, takze jde

spise o psychologicky problém. Béhat mezi rozdova-
dénymi psy ale neni nic prijemného.

Spolehlivy navod na obranu pred rozzufenymi tvory
neexistuje. Nékteri bézci si do kapsy berou hrst ka-
minku, které dobfe zabiraji na tulaky ¢i vesnické vo-
fisky. Tézko vas ale ochrani, kdyz dojde ke stretu
s néjakym bojovym plemenem. Tehdy pomuze napt.
obranny sprej s OC naplni (cayennsky pepr). Jedna
se o velmi Stiplavou a omamnou latku, ktera dokaze
utocnika az na nékolik minut zneskodnit. Smési
a koncentrace jsou schvaleny ministerstvem zdravot-
nictvi, nejsou povazovany za zbran ve smyslu zdkona
o zbranich, takze k jejich noseni neni potfeba povo-
leni ani zbrojni pas. Sprej je bezpecny, nezanechava
trvalé nasledky a je cenové dostupny (asi 70-100 K¢).
Jedinou nevyhodou je Spatna pouzitelnost proti vét-
ru (pak mizete omylem zneskodnit sami sebe).

Jak se chovat pri setkani se psem, ktery vas obtézuje:
¢ nedejte najevo strach ani nejistotu

¢ pokud si vas pes neprestane vSimat, zpomalte nebo
zastavte

¢ zkuste psa v klidu, ale dtirazné¢ okriknout, pripad-
né na néj zavolat néjaky kratky povel

e kdyz pes vrci a ukazuje zuby, chysta se zautocit —
pak se brante (kaminky, klacek, sprej atd.)

e v pripadé¢ utoku si kryjte oblicej a krk, coz jsou nej-
zranitelnéjsi mista



Canicross je vlastné terénnim béhem, pfi kterém
vas pes tdhne. Uvazat si ho miiZete pomoci special-
ni skijoringové snury. K zédkladni vybavé dale patti
opasek a postroj. U nas se prvni mistrovstvi repub-
liky v canicrossu poradalo v roce 1996.

,Béhdm pravidelné zhruba od pétadvaceti, ale poprvé
jsem bézZela s trenérem v rdmci kurzu v Lidovych novi-
ndch. Byl to pro mé iplné jiny zdZitek. Ne Ze bych se do-
zvédeéla nové véci nebo zacala béhat rozdilné. Ale myslim,
Ze se mi podarilo odstranit pdr zlozvykii. Urcité se od té
doby pri béhu citim mnohem lépe. S trenérem nyni béhdm
minimdlné jednou nebo dvakrdt mésicné.”

Jana Synkovd, 36 let, prvni maraton v roce 2001

., Psi jsou pro mé od détstvi nocni miirou. Néjak vyciti, Ze
z nich mdm hriizu, a nedaji mi pokoj. UZ jsem si vsiml, Ze
kdyZ béhdm v parku a je tam neposlusny pes, tak si spo-
lehlivé vybere mé. Probéhne treba deset béZcit a on ani ne-
stékne. Ale kdyz béZim jd, jde po mné. Vyzkousel jsem
spousty metod i trikii, ale nic nepomohlo. Tak to prosté
beru jako soucdst béhdni. Asponn mdm tréninky dobro-

vevs

Karel Syndcek, 32 let, prvni maraton v roce 2001

Tréninkové plany pro tfinacty tyden
DEN SKUPINA

AZ Z \Y S
Po volno volno volno volno
Ut 8x200m 8x200m 10x200m 10x 200 m
St 50 min 50 min 60 min 60 min

Ct* 2x4000m 2 x 4000 m 2 x 5000 m 2 x 5000 m

Pa 50 min 50 min 60 min 60 min
So 20 km 20 km 20 km 20 km
Ne 50 min 50 min 60 min 60 min

pramérné casy pro absolvovani dseka:
* AZ 26:30 —32:00 min Z 25:20 — 24:00 min;
V 27:30 - 28:50 min; S 20:50 — 23:20 min
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o0 maratonu zbyva par dni. Odolejte poku-

Seni dohnat to, co jste v uplynulych tfech

mesicich naro¢né pripravy zanedbali. Citite
nervozitu? Nebo dokonce obavy? To je normalni.
Zcela klidni nejsou ani zkuSeni maratonci. Nepro-
padejte panice a ,netestujte” na posledni chvili sviij
organismus velkymi tréninkovymi davkami. Pred
vami je obdobi zklidnéni a ¢erpani energie.

Faze zvana ,pianko”

Trénink samoziejmé pokracuje. Jen si musite dat
pozor, abyste se zbytecné ,nevystavili“ nebo si ne-
zpusobili zranéni. Proto vic nez kdy jindy dodrzujte
nasledujici pravidla:

¢ Prfed kazdym tréninkem se lehce rozbéhejte
a rozcvicte. Po tréninku chvili klusejte a udélejte si
strecink.

e Nezapominejte pit —nejen béhem dne a pred tré-
ninkem, ale i po ném.

e Mota se vam nékdy po dobéhnuti hlava? Muze to
mit dva diivody. Bud pokles tlaku, coz asi spravi kava,
nebo prudké sniZzeni hladiny cukru. Pak pomohou
napoje ¢i potraviny bohaté na cukry (nap¥. banany).
e Relaxujte. A nejen v tom sportovnim slova smys-
lu (masaze, plavani, sauna), ale i spoleCensky. Za-



jdéte si na koncert nebo do divadla, vénujte se svym
konicktim.

»,Natrénujte” hlavu!

Psychicka priprava je stejné dilezita jako ta fyzicka.
Proto ji nepodcenite. Mnozi z ,prvomaratonca” zac-
nou na zavod trénovat z hecu, ale jak se termin bli-
Zi, Casto o svém rozhodnuti pochybuji. Opravdu
chtéji ubéhnout maraton? Stoji ta tinava a pripad-
né fyzické obtize za to?

Pokud mate podobné pochybnosti, sednéte si
a zkuste na papir napsat seznam davodu, proc ,,do
toho” jdete. Nemusite ho nikomu ukazovat, takze
budte sami k sobé upfimni. Chcete udélat dojem na
kolegy? Nebo zaptisobit na své blizké? Potfebujete
si zvednout sebevédomi? Mate problémy a chcete
na né prostfednictvim maratonu zapomenout? To
vSechno jsou dobré a legitimni déivody.

Horsi je, kdyz si na nic nevzpomenete. AZ v den za-
vodu vybéhnete a na trati vas potkaji prvni krize,
sepsané argumenty se budou hodit. Jestli si svym
odhodlanim bézet nejste jisti ted, co budete délat na
tficatém kilometru?

Na druhou stranu se k maratonu ani prili§ neupine;j-
te. Nedélejte z né&j udalost typu ,ted, anebo nikdy”.

Muze se stat, Ze se v den zavodu nebudete citit dobre.
Nebo budou vase obavy pred startem pfrilis velké. Pak
je lepsi nebézet. Dobry maratonec se pozna i podle
toho, ze dokaze realné ohodnotit své sily a moznos-
ti. Kdyz to nevyjde letos, miiZete bézet pristi rok.
Nebo zkuste néjaky letosni maraton v jiném terminu.

Zaridte si formality

Nezapomerite se vc¢as zaregistrovat. Kromé star-
tovniho cisla a rdznych drobnych darki najdete
ce o zavodu. Pokud je to mozné, dopredu si pro-
jdéte (nebo tfeba projedte na kole) celou trasu.
V duchu se tak budete moci pfipravit na potencial-
ni problémova mista.

Zajistéte si dopravu na zavod a zpét. A ,sezente” si
divaky. Pokud vasi znami nebo pribuzni pfedmara-
tonskou pripravu prozivali s vami, ,objednejte” si
je, aby fandili podél cesty. Uvidite, Ze pro vas nako-
nec budou znamenat velkou vzpruhu.

Opatrete si ,partaka“. Mél by to byt zavodnik,
ktery chce dosahnout zhruba stejného casu jako
vy. MtiZete si vzajemné pomoct a prekonat své kri-
ze. Ale kdyZ ,partaka” nemate, nevéste hlavu. Je
celkem pravdépodobné, Ze si ho najdete az béhem
zavodu. Na trati nékdy vznikaji pratelstvi na cely
Zivot.



A pfripravte si vécil

V den zavodu di tésné pred nim budete potfebovat
par véci, které vétsinou najdete doma. Ale neusko-
di udélat si malou inventuru. Presvédcte se, Ze ve
vasi skfini doopravdy jsou:

e Zavodni boty. Mély by byt lehké a dobte pro-
Slapnuté. Hlavné byste v nich méli absolvovat mi-
nimalné jeden delsi béh (vice nez 20 kilometrt),
abyste védéli, Ze pro vase nohy nenachystaji zad-
nou ,past“.

e Bézecka bunda s kapuci proti desti. BéZecké sli-
py, tilko, bavinéné tricko a funkdcni tricko. Nic
z toho by nemélo byt ,fungl” nové, ale (podobné
jako boty) vyzkousené.

e Sustdkové kalhoty a bunda. Celenka, Satek
nebo Cepice proti poceni, respektive slunicku.

e Naplasti na prsni bradavky. Naplasti na puchy-
fe. Vazelina. Nuzky ¢i klesticky na nehty. Spinaci
Spendliky na ¢islo.

,KdyzZ jsem zacal trénovat, manZelka se mé ptala: A budes
chtit, abych s tebou sla na start? A ¢ekala na tebe v cili? Od-
povidal jsem, Ze v Zddném pripadeé. Prece nejsem néjaky
skoldk, ktery potrebuje dovést na misto a pak vyzvednout.
Nakonec si to nenechala vymluvit a sla se mnou. Nejdriv

£

Co potrebujete:

1/3 hrnku mouky z cizrny

¢ 1/2 hrnku studeného mléka

e 2 hrnky mléka

e Safran

¢ 1 polévkovou lzici koriandru

¢ 2 polévkové 1zice ovocného cukru

¢ 1/8 polévkové lzice bilého pepre

e 1/2 kg téstovin

¢ 1 hrnek nadrobno nakrajené brokolice
1 hrnek nadrobno nakrajeného kvétaku

Nejprve si pripravte omacku. Zamichejte Safran, ko-
riandr, ovocny cukr a bily pepr se dvéma hrnky mlé-
ka. Nalijte na rozpalenou panev a za stalého michani
privedte témérf k varu. Pak ztlumte ohen. Postupné
pridavejte smés z mouky a pdl hrnku mléka, dokud
omacka nezhoustne. MiZzete ji ihned podavat k tésto-
vinam, které jste podle navodu na obalu uvafrili ve
vrouci vodé a zhruba 7-10 minut pred dovarenim pri-
dali brokolici a kvétak. Pokud chcete omacku ucho-
vat na pozdéji, prelijte ji do misky a michejte, dokud
nevychladne. Pak ji prekrytou folii muzete skladovat
v lednici.

Maratonské nudle ,se slusi“ zapit pullitrem piva.
Prispéje to dobrému pocitu i traveni. Pobézite jako
raketa!



CTRNACTY TYDEN

jsem reagoval trochu podrdzdéné. Ale kdyZ pak vypukla Pondéli
predstartovni nervozita, byl jsem rdd, Ze s sebou nékoho povrch
mdm. A v cili? Bylo skvélé se s ni o tu radost podélit.” vzdalenost/Casy
Karel Hamala, 31 let, prvni maraton v roce 2003 TF
pocity
pocasi
Tréninkové plany pro &imdcty tyden ,
DEN SKUPINA povrch
AZ Z A4 S vzdalenost/casy
TF
Po volno volno volno volno pocity
pocasi
Ut 50 min 50 min 60 min 60 min
St 50 min 50 min 60 min 60 min povrch
vzdalenost/casy
Ct* 3x2000m 3 x2000m 3 x2000m 3 x 2000 m TF
pocity
Pa 50 min 50 min 60 min 60 min pocasi
So 18km  18km  18km  18km
povrch
Ne 50 min 50 min 60 min 60 min vzdalenost/casy
TF
pocity
prumérné ¢asy pro absolvovani useku: pocasi

* AZ 15:20 — 16:00 min; Z 12:40 — 14:20 min;
V 11:30 - 12:10 min; S 8:20 — 9:35 min
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ak je to tady! Posledni tyden pfipravy! Cty-

i mésice jste trénovali, nabéhali stovky ki-

lometrt, dodrzovali (nebo nedodrzovali)
rady z této knizky. Ted uz zbyva jen formalita: Dob-
fe se v noci pfed maratonem vyspat, rano se pro-
budit do skvélé nalady a postavit se na start. Vérte,
Ze samotny maraton neni na celé pripravé tim nej-
tézSim. Je to skvély zazitek a pokud vas ceka po-
prvé, mate se na co tésit. Bez ironie. Zde je par po-
slednich rad.

Na co nezapomenout rano
pred zavodem?

Probudte se zvolna a vcas. Lehce posnidejte asi dvé
az dvé a ptl hodiny pred startem. Namazte se v pod-
pazdi a mezi nohama (proti odfeninam). MuZi by si
neméli zapomenout zalepit prsni bradavky (do-
brymi naplastmi a nejlépe krizem). Zajdéte si na to-
aletu. Nacasujte presun do mista startu tak, abyste
neméli zbytecné nervy.

Pokud jste dali na nasi radu a zavodni balicek ¢i tas-
ku jste si vyzvedli v predstihu, pak nepotfebujete
zbytecné velkou casovou rezervu. I tak je dobré byt
na misté minimalné pul hodiny pfedem. Start ma-
ratonu je velké sroceni lidi. Pocet zdvodniku si vy-
nasobte dvéma, coz jsou obvykle desitky tisic. A kde



se sejde mohutny dav, tam vZzdycky hrozi necekané
komplikace a problémy.

Rozcvicte se a rozklusejte (staci par stovek metrti). Na
rozdil od kratSich béha (deset kilometrd nebo ptl-
maraton) musite uz ted hospodafit s kazdym zlom-
kem energie. Pripevnéte si startovni cislo a ¢ip.

Jak rychle bézet?

Méli byste zvolit takové tempo, na které jste se ce-
lou dobu pripravovali. Pokud nevite, mtzete sviij
cilovy ¢as odhadnout podle tréninkovych vysledki
pri bézich na delsi vzdalenosti, napt. 20 nebo 35 ki-
lometrii. Obecné plati, Ze pri zdvodé ze sebe vzhle-
dem k atmosfére vétsinou ,dostanete” o néco malo
vic neZ pfi tréninku.

Na trati Prazského maratonu lze vyuzit ,vodict”,
ktefi udavaji tempo pro ty, co chtéji dobéhnout
v cilovém case okolo 3:30, respektive 4:00 nebo
4:30. ,Vodice” ve startovacim poli poznate podle zlu-
tého natélniku (vesty) s ¢ernym udajem o case.
Abyste je 1épe nasli, prvnich pét kilometri k sobé
budou mit pfivazany balonek s ¢asem. (Pro ty, ktefi
se nechté&ji spoléhat na vodice, je urcena tabulka).
Vodici byvaji i na jinych maratonech. Podivejte se do
propozic ¢i do informaci na webu, jak je poznate.

ﬁ'
‘)

Dramaticky skoncil maratonsky béh na olympijskych
hrach v Londyné 1908. Jako prvni na stadion vbéhl
italsky zavodnik Dorando Pietro (pekar ¢i pastikar).
Protoze byl vycerpany, nejprve zabocil na Spatnou
stranu, poté se po draze potacel a ctyrikrat upadl. Di-
vaci ho nadsené povzbuzovali, takze se pokazdé
vzchopil a pokracoval dal. Nékolik metrt pred cilem
se definitivné zhroutil.

Zavod chtél dokoncit lezenim po ctyrech, nakonec ho
ale za cilovou caru dotahli az dva rozhodc¢i. Komise
rozhodla, Ze Pietri porusil maratonska pravidla (do-
béhl s cizi pomoci) a diskvalifikovala jej. Olympij-
skym vitézem byl vyhlaSen Joseph Hayes z New Yor-
ku, ktery do cile dorazil druhy. Jako cenu tutéchy
Pietri ziskal alespon zlaty pohar od anglické kralov-
ny Alexandry. Jeho neuvéritelny vykon Pierre Cou-
bertin komentoval zndmou vétou: , Neni dulezité vy-
hrat, ale zucastnit se!“

Mam to ,napalit” od zacatku
nebo se Setrit?

Vétsina zdvodnikd vybéhne rychle, ale téch si ne-
vSimejte. Drzte svoje tempo. Neveérte lidem, kteri
tvrdi, Ze co v prvnich kilometrech ,nabéhnete”, to



vam uz nikdo nevezme. Vezmete si to sami sobé€, az
vam na tficatém kilometru dojdou sily. Nerozumné
ziskané minuty z prvni poloviny zavodu se ke kon-
ci proméni v dvojnasobnou az trojnasobnou ztratu.

Jak pri zavodé pit, co pripadné jist?

Pijte na kazdé obcerstvovaci stanici. I kdyZ na téch
prvnich jesté nebudete mit Zizen. Dopfrejte si ten lu-
xus, klidn€ se na par vterin zastavte a v klidu se na-
pijte. Od desatého kilometru zkuste také néco ma-
lého zakousnout, nejlépe ¢tvrtku bananu.

Jak se vyporadat s kfecemi?

Jsou Stastlivci, ktefi problém zvany kfec neznaji.
A pak ti, co s nim maji potize pri kazdém delSim
béhu. Nesouvisi to s tréninkem nebo fyzickou kon-
dici. Kfe¢ neni signalem, Ze je s t€lem néco v nepo-
rfadku. Sama o sobé proto neni divodem, proc bys-
te méli zavod predcasné ukondit.

Zvolnéte, tfeba chvili jenom jdéte. Pokud kfec ne-
prejde, posadte se a lehce si postiZzené misto proma-
sirujte. Nebo si na chvili sednéte na bobek. Svaly se

tim protdhnou a kfece zmizi. Na dalsi obcerstvova-
cf stanici si dejte sal. Preventivné je dobré snist par
krystalka soli zhruba na dvacatém kilometru.

Je dobré bézet s ledvinkou?
A co mobil?

Ledvinka je nezbytna pro ty, ktefi si nesou vlastni
obcerstveni, predevsim energetické dopliiky (tyc¢in-

s

Neméjte strach, urcité nedobéhnete s nejhorsim ca-
sem v historii. Jak to? Asi tézko prekonate Japonce
Sizo Kanaguriho. V roce 1912 se postavil na start
olympijského zavodu ve Stockholmu. Podafrilo se mu
absolvovat vice jak polovinu trati (asi 30 kilometru),
protoze ale bylo imorné vedro, poprosil prihlizejici-
ho divaka o trochu vody.

Svéd ho pozval k sobé dom1, kde se Kanaguri obcer-
stvil, prospal i seznamil s pohlednou divkou, dcerou
svého hostitele. Az druhy den poradatelim oznamil,
Ze je nazivu. Zavod tenkrat nedokoncil, zato se ale
ozenil s novou znamosti a mél s ni 6 déti. Po 55 letech
se do Stockholmu vratil a pokracoval v preruseném
béhu (odstartoval od domu svého tchana). Na olym-
pijsky stadion dorazil v kuriéznim case: 54 let, 8 mé-
sicd, 6 dni, 8 hodin, 32 minut a 20,3 sekundy.



ky, gely, mineraly, napoje atd.). Mobil mutZe byt
psychickou vzpruhou, pokud vam pratelé nebo ro-
dina poslou povzbuzujici esemesky. S telefonem
budete mit lepsi pocit, Ze si v pfipadé nouze muze-
te privolat ,vyprostovaci” vozidlo (fizené manze-
lem, manzelkou ¢i kamaradem). Ale nebojte se, Ze
na to dojde.

Co délat v cili?

PredevsSim si dobéhnuti maratonu vychutnejte.
Jsou to nadherné minuty ,nadupané” emocemi.
Zkuste si nesednout ani nelehnout, protoze byste
pak mohli mit potiZe se zvednutim. Asi dvacet mi-
nut chodte. Hodné pijte.

A co druhy den?

Pfipravte se na bolestivé vstavani. Pokud vase télo
neni zvyklé na velké sportovni zatéze, bude vas asi
bolet. Nenechte se tim odradit a jdéte si — nejlépe
hned po ranu - zlehka zabéhat. Stadi jen tficet mi-
nut relaxacniho béhu, indianského béhu, pripadné

rychlejsi chtize. Pomtzete tim svalim, aby zase za-
caly ,fungovat” normalné. A hlavné si uzivejte to,
7Ze jste maratonci.

Tréninkové plany pro maratonsky tyden

DEN SKUPIN A
AZ Z \'% S

Po volno volno volno volno
Ut 5 km 5 km 5 km 5 km
St volno volno volno volno
Ci 5 km 5 km 5 km 5 km
Pa volno volno volno volno
So 5 km 5 km 5 km 5 km

Ne maraton maraton maraton maraton



., Cely trénink jsem Zil problémem krize. Kazdého jsem se
ptal, kdy pri maratonu prijde? Bude to na dvacdtém, peé-
tadvacdtém nebo tricdtém kilometru? Ptal jsem se trenéra
i spousty bézcii, ale kazdy odpovidal jinak. KdyZ jsem se
postavil na start, myslel jsem jenom na to, kdy nastane
krize. Ale pak jsme vybéhli a jd na vSechno zapomneél.
V cili jsem potkal kolegu, s kterym jsme hodné trénovali.
Hned se mé ptal, jak to bylo s tou mou krizi. AZ v tu chvi-
li jsem si uvédomil, Ze Zddnd neprisla!“

Jaroslav Hybner, 37 let, prvni maraton v roce 2005

Jak bézet na vysnény cas

42,195 5 km 10km 15km 20km
3:00:00 21:30 43:00 1:04:00  1:25:30
3:30:00 24:50 49:40 1:14:30  1:39:20
4:00:00 28:25 56:50 1:25:15  1:53:40
4:30:00 31:45 1:03:30  1:35:15  2:07:00
5:00:00 35:40 1:11:20  1:47:00  2:22:40
5:30:00 39:15 1:18:30  1:57:45  2:37:00

6:00:00 42:30 1:25:00  2:07:30  2:50:00

,,Chtél jsem se na to vykaslat asi po deseti minutdch. Prvnich
pét minut jsem podupdval na startu a éekal, az se béZci pre-
de mnou daji do pohybu. DalSich pét minut jsem se pak sna-
Zil tuhle ztrdtu dohnat. Zacalo mé pichat v boku a nemohl
Jsem popadnout dech. Tohle Ze je ten maraton? Meél jsem sto
chuti odbocit 7 trasy a zabéhnout rovnou do vchodu do met-
ra. Ale nastésti jsem to neudeélal. Po piil hodiné jsem se ko-
necné dostal do tempa, na které jsem predtim trénoval a kte-
ré mi stoprocentné vyhovuje. Zbytek zavodu byl hracka.”

Jan Synek, 42 let, prvni maraton v roce 2006

25 km 30 km 35 km 40 km
1:47:00 2:08:30 2:30:00 2:51:30
2:04:10 2:29:00 2:53:50 3:18:40
2:22:05 2:50:30 3:18:25 3:46:50
2:38:45 3:10:30 3:42:15 4:14:00
2:58:20 3:34:00 4:09:20 4:45:20
3:16:15 3:55:30 4:24:45 5:14:00

2:32:30 4:15:00 4:47:30 5:40:00
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TYDEN POTE




o vSechno jste prozili: odhodlani, nadseni,

tunavu, vycerpani, zoufalstvi, bolest, euforii

a spokojenost. Pokud jste maraton bézeli po-
prvé, pak uz vite, Ze to dokazete. A tém¢er jedno je
jisté: Budete chtit béZet znovu. Mozna jste se béhem
zavodu mnohokrat zaprisahali, Ze uz si na start ni-
kdy nestoupnete, ale tomu nevéfte. Maraton je
jako droga. Bude to silnéjSi nez vy. Tady je par ,po-
maratonskych” rad, aby ty dalsi pokusy byly jesté
Gspesnéjsi.

Nevyhangéjte inavu odpocinkem

Odolejte pokuseni se nékolik dni po maratonu jen
,valet”. Unava se vam pak v téle zahnizdi a vy bu-
dete ubéhnutych dvaactyficet kilometra citit jesté
meésic. TakZe co dé€lat, abyste se tinavy zbavili? Béz-
te si obden na ptilhodinku zabéhat, zajezdit na
kole nebo si zahrat né¢jaky kolektivni sport. Vyber-
te si pohybovou aktivitu, pti které nebudete vyda-
vat moc energie. Zkratka si ,lazo plazo“ zasportujte.
Ma to jednoduchy divod: Pfi regenera¢nim pohybu
se v organismu spoustéji procesy, pri nichz se ze sva-
1a vyplavuje kyselina mlécna. Pokud je zatizeni vét-
81, zacne se v nich znovu hromadit. Vhodné regene-
racni uc¢inky maji také sauna a masaz.



Nezapomertite pit a vhodné jist

Pokracujte v pitném a stravovacim rezimu, na
ktery jste si zvykli béhem tréninku. To znamena
hodné a casto pijte. Dopliiujte stravu o vitaminy,
mineraly a stopové prvky. Jezte ovoce a zeleninu.
Ne kazdy organismus se s ,pozavodovym*” Sokem
vyrovnava stejné. Méjte na paméti, Ze télo je
oslabené a nachyInéjsi k nemocem. Byla by sko-
da si radost z maratonu zkazit néjakou vleklou
chripkou.

Nevracejte se do starych koleji

Maraton jste dobéhli, na seznamu ,odskrtli“ jeden
splnény cil a mozna premyslite, co dal. At je to co-
koliv (tfeba vylézt na osmitisicovku nebo si udé-
lat pilotni prtikaz), vézte, ze se vam fyzicka kon-
dice bude hodit. Tak ji nezahodte. Tydny pracné
budovana forma se da ztratit velmi lehce.

Jestli vas béhani zacalo bavit, udélejte z néj sou-
¢ast svého zivotniho stylu. Samozfejmé si nemu-
site ,nakladat” stakilometrové porce mésicné¢, ale

béhat neprestavejte. Navic prakticky kazdy den se
ve svété porada néjaky zajimavy maraton. Letos
jste zkusili ten v Praze. Za rok si ho muazete zopa-
kovat. Anebo si zabéhnout maraton v Parizi, Lon-
dyné ¢i New Yorku. Hodné lidi spojuje béhani
s dovolenou. Pro¢ tfeba nezkusit start na klasické
trati z Marathonu do Athén?

Jak casto se da maraton ubéhnout?

Maratonsti turisté, ktefi tyto zavody objizdéji po
celém svété, jsou schopni béhat kazdy meésic je-
den. To je vsak spiSe extrém. Bézny rekreacni
sportovec podobnou zatéz zvladne jednou nebo
dvakrat do roka. A jestli mate za sebou svij prvni
maraton, dejte si minimalné ro¢ni pauzu. Porad-
né si ji vychutnejte, je to vas prvni ,maratonsky
rok“!

Jak dlouho se pripravovat
na dalsi zavod?

Zalezi na vasi kondici a cilech. Kdyz trénink ne-
prerusite, ale pouze v ném trochu polevite (asi tak



na uroven prvniho mésice naseho intenzivniho
kurzu), pak by pro ptfipravu na dal$i maraton mél
stacit dvoumésicni nacvik.

Tyden po maratonu

DEN SKUPINA
AZ 4 \% S
Po 5 km 5 km 5 km 5 km
Ut volno volno volno volno
St 5 km 5 km 5 km 5 km
Ct volno volno volno volno
Pa 5 km 5 km 5 km 5 km
So volno volno volno volno

Ne 5 km 5 km 5 km 5 km
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_ Marathon de Paris
© Py (Pafizsky maraton)

DATUM: 6. 4. 2008

MISTO: Pafiz/Francie

CHARAKTERISTIKA: Pafizsky maraton se kazdo-
rocné porada v dubnu. Vznikl (tak jako fada dalSich
znamych meéstskych maratont) v 70. letech, kon-
krétné v roce 1976. Trat zacina na popularnim bul-
varu Champs-Elysées a kondi v ulici Avenue Foch.
Céstetné vede historickym centrem mésta. Klima-
tické podminky jsou vétSinou priznivé, a tak se zde
da zabéhnout pomérné dobry cas.

REGISTRACE: Zaregistrovat se mliZete prostfednic-
tvim online formulafe na oficidlnich webovych
strankach nebo klasicky postou — na internetu naj-
dete prihlasku ke stazeni a dalsi potfebné informa-
ce (vyse startovného, adresa, kam musite prihlasku
odeslat atd.)

WEB: http://www.parismarathon.com
OBTIZNOST: * *



Flora London Marathon
(Londynsky maraton)

DATUM: 13. 4. 2008

MISTO: Londyn/Velka Britanie
CHARAKTERISTIKA: Londynsky maraton se ob-
vykle béha koncem dubna. Na jeho zaloZeni se nej-
vice podilel britsky olympionik a sportovni novinar
Chris Brasher, ktery byl natolik uchvacen atmosfé-
rou newyorského zavodu, zZe do Ameriky pravidel-
né jezdil studovat jeho organizacni stranku, aby
o dva roky pozdéji (v dubnu 1981) usporadal vlast-
ni maraton. Trat i klimatické podminky jsou velmi
dobré, takze se zavod casto prezentuje kvalitnimi
vykony a osobnimi rekordy.

REGISTRACE: Kvtli vysoké popularité se marato-
nu muZze zacastnit jen asi polovina prihlasenych.
Pokud se chcete zaregistrovat, online formular na-
leznete na oficidlnich webovych strankach. Spatna
zprava je, Ze pro rok 2008 uz jsou vSechna mista ob-
sazena.

WEB: http://www.london-marathon.co.uk
OBTIZNOST: *

Boston Marathon
(Bostonsky maraton)

DATUM: 21. 4. 2008

MISTO: Boston/Massachusetts/USA
CHARAKTERISTIKA: Bostonsky maraton se kazdo-
rocné béha 3. pondéli v dubnu na tzv. Patriots’ Day,
coZ je v Massachusetts statni svatek. Je nejstarsi na
svété (porada se od roku 1897). Trat je kvili prevy-
Seni pomérné obtiZzna a klimatické podminky ne-
stalé (mtze byt lehce nad nulou, ale i kolem tficeti
stupni). Vede z Hopkintonu (mésto vzdalené zhru-
ba 40 kilometrti) do Bostonu.

REGISTRACE: Na rozdil od jinych méstskych zavo-
di se do néj musite kvalifikovat, tzn. zabéhnout
pfedem stanoveny cas na nékterém z certifikova-
nych maratont. Limity jsou pfisné (napf. muzi ve
véku 18-34 let nesmi prekrocit 3 hodiny 10 minut,
Zeny ve stejné vékové kategorii 3 hodiny 40 minut),
takZe se ho zucastnuji pouze kvalitni bézci.

WEB: http://www.bostonmarathon.com
OBTIZNOST: * * *



Volkswagen Maraton Praha
(Prazsky mezinarodni maraton)

DATUM: 11. 5. 2008

MISTO: Praha/Ceska republika
CHARAKTERISTIKA: Prazsky mezinarodni maraton
se obvykle béha v pulce kvétna. Poprvé se uskutec-
nil v roce 1995 a uz tenkrat se tésil obrovskému z4j-
mu — historicky prvni start zazilo 1500 zavodnika.
Ve svété je znamy predevsim diky své trase, ktera
byva povaZovana za jednu z nejkrasnéjsich. Zacina
na Staroméstském namésti a kopiruje oba brehy
Vitavy. Jeho obtiznost spociva predevsim v nevy-
zpytatelném kvétnovém pocasi.

REGISTRACE: Zaregistrovat se muzete nékolika
zpusoby. Prostfednictvim online formulafe na ofici-
alnich webovych strankach, postou, faxem nebo e-
mailem (prihlasku a blizsi informace opét nalezne-
te na internetu). Startovni poplatek je 1750 korun.
WEB: http://www.pim.cz/

OBTIZNOST: * * *

Berlin-Marathon
(Berlinsky maraton)

DATUM: 27. a 28. 9. 2008

MISTO: Berlin/Némecko

CHARAKTERISTIKA: Berlinsky maraton se kazdo-
rocné porada koncem zari. Ma bohatou tficetiletou
tradici (poprvé se bézel v roce 1974) a od pocatku
devadesatych let jeho obliba prudce stoupa. Nejspis
také proto, Ze trat je nenarocna a klimatické pod-
minky idealni, coz ovSem neplatilo u poslednich
dvou roc¢nikd.

REGISTRACE: Prostfednictvim oficialnich webo-
vych stranek, kde naleznete online formular nebo
klasicky postou.

WEB: http://www.berlin-marathon.com
OBTIZNOST: *



Medzinarodny maratén mieru
Y %y (Kosicky maraton)

DATUM: 5. 10. 2008

MISTO: KoSice/Slovensko

CHARAKTERISTIKA: Béha se na zacatku fijna a je
nejstarSim evropskym maratonem. Prvni ro¢nik se
uskutecnil v roce 1924. V soucasnosti se poradaji
i dva pilmaratonské okruhy (takZe si mizZete vy-
brat mezi ptilmaratonem a maratonem), ale Sanci
dorazit do cile maji pouze ti, ktefi za ¢tyfi hodiny
ubéhnou minimalné 33 kilometr (ostatni jsou
stazeni). Maratonska trat je bez vyrazného prevy-
Seni a s tvrdym povrchem (asfalt, dlazba). Klima-
tické podminky se daji ocekavat podobné jako
v Cechéch.

REGISTRACE: Na oficidlnich webovych strankach
najdete registracni formuldr nebo prihlasku ke sta-
Zeni. Startovné je 950 korun slovenskych.

WEB: http://www.mmm.sk

OBTIZNOST: *

Prazsky maraton —
— Stromovka

DATUM: 18. 10. 2008

MISTO: Praha/Ceska republika
CHARAKTERISTIKA: Podzimni Prazsky maraton je
sice méné znamy neZ Prazsky mezinarodni mara-
ton, ale ma za sebou uz Ctyficetiletou tradici (popr-
vé se konal v roce 1963). Béha se v druhé poloviné
fijna a je tzv. okruhovym maratonem. Start i cil se
nachazi na stejném misté — u atletické haly v area-
Iu Olympu Praha. Trat ma pouze zanedbatelné pre-
vySeni a vytvari idedlni podminky pro vylepseni
osobniho rekordu.

REGISTRACE: pres kontaktni osobu

KONTAKT: Jaroslav Podlipny (tel.: 731 553 010)
OBTIZNOST: *



Dresdner Kleinwort Frankfurt
Marathon
© ?, (Frankfurtsky maraton)

DATUM: 28. 10. 2008

MISTO: Frankfurt/Némecko

CHARAKTERISTIKA: Frankfurtsky maraton se po-
rada na konci fijna a je ve znameni ,pohybu a za-
bavy“, takze se stal oblibenym cilem predevsim mla-
dych bézct. Cely maratonsky vikend Zije nejen
zavodem, ale také bruslenim, koncerty, divadlem
a tancem. Klimatické podminky byvaji dobré, a tak
si zde na zavér roku snadno vylepsite své maxi-
mum.

REGISTRACE: Na oficidlnich webovych strankach
si muzete stdhnout prihlasky pro prislusné skupiny
(najdete tam i vysi startovného) a odeslat na uve-
denou adresu. Registraci lze provést i prostfednic-
tvim online formuléare.

WEB: http://www.frankfurt-marathon.com
OBTIZNOST: *

Athens Marathon
¢ B (Athénsky maraton)

DATUM: 2. 11. 2008

MISTO: Athény/Recko

CHARAKTERISTIKA: Athénsky maraton se obvy-
kle béha na konci fijna nebo zacatkem listopadu.
Trasa je shodna s tou, po které v roce 490 pred na-
Sim letopoctem utikal legendarni posel Feidippidés.
Start se nachazi ve vesnici Marathdn, cil na Olym-
pijském stadionu v Athénach. Trat je sice nadhern4,
ale obtizna a klima velmi teplé. Pokud vyrazite do
Athén, vezméte si s sebou vlastni obcerstveni. Re-
kové si s nim moc starosti nedélaji a kdyZ pobézite
vyrazné pomaleji nezZ ostatni, uZ se na vas na né-
kterych obcerstvovacich stanicich nemusi dostat.
REGISTRACE: Probiha na oficidlnich webovych
strankach.

WEB: http://www.athensmarathon.com
OBTIZNOST: * * %



The ING New York City Marathon
v (Newyorsky maraton)

DATUM: 2. 11. 2008

MISTO: New York/USA

CHARAKTERISTIKA: Kazdoro¢né se porada na za-
catku listopadu. Nema dlouhou historii (prvni za-
vod se uskutecnil v roce 1970 a ztcastnilo se ho 127
bézcti), nicméné je nejoblibenéjsim méstskym ma-
ratonem svéta. V roce 2006 maraton dobéhlo
38 000 zavodnikli. Do New Yorku si rekreacni béz-
ci nejezdi udélat osobni rekord, ale vychutnat at-
mosféru, pti které je povzbuzuji az dva miliony di-
vakl. Trat je pomérné obtiZzna — musite prebéhnout
nékolik mosti a zdolat velmi dlouhé dseky.
REGISTRACE: Patii k maratontim, na které je ob-
tiZzné se zaregistrovat. O Ucastnicich rozhoduje los.
Pro cizince jsou stanoveny kvéty, takze ma nékdy
napt. Cech vice Sanci nez Newyorcan. Kazdopadné
sledujte webovou stranku a co nejdrive poslete za-
dost o registraci.

WEB: http://www.nycmarathon.org

OBTIZNOST: * * *

Milo$ Skorpil se vénuje béhu aktivné pres 40 let.
Specializuje se pfedevSim na dlouhé traté a ultra-
maratony. Je prezidentem Ceské asociace ultrama-
tonct, osobnim trenérem uspésnych zdvodnika
(Radek Brenner, Jifi Krej¢i ad.) a spolupracovni-
kem Prazského mezindrodniho maratonu (mj. méa
na starosti sluzby vodic¢d). Jako odborny poradce
ptsobi i na serveru Behej.com. Je autorem knihy
7 + 1 krok k (nejen) manazerské kondici a spolu-
autorem prirucky Béhani. V roce 2000 obéhl Ces-
kou republiku, a zapsal se tak do Guinessovy kni-
hy rekord. Za 16 dni zdolal 1368 kilometrt. Je
dvojnasobnym mistrem republiky v béhu na 24 ho-
din (1991 a 1999). Kromé toho jako prvni béZec
prekonal v roce 2000 trasu Praha-Viden (350 kilo-
metrt za 34 hodin a 10 minut) nebo bez prestavky
utikal z Prahy na Snézku (2003, 176 kilometra za
22 hodin 40 minut). Zaroven je drzitelem nékolika
Ceskych rekordli na veslafském trenazéru. V roce
2002 zabéhl i znamy Spartathlon (246 kilometrti
v Case 32 hodin 48 minut).

Milo$ Cermak je novinar, napsal vice nez 10 knizek
a nékolik rozhlasovych i divadelnich her. Pracoval
od roku 1991 v casopise Reflex, v letech 2003 az
2005 byl séfkomentatorem Lidovych novin. Pro
tento denik také vedl s Milo§em Skorpilem ma-
ratonsky kurz, kterého se aktivné zucastnilo asi
500 Ctenaru. Je aktivnim béZcem, i kdyZ se tomuto



sportu vénuje vyhradné pro radost. Ubéhl méné
maratonti, nez napsal kniZzek (pfesné¢ sedm, prvni
v roce 1995), ale tento pomér se jesté muze zménit.
Je spoluautorem vétsiny textd v této knize.

Vanda Kaderabkova Brezinova absolvovala 1. 1é-
katskou fakultu, externé vyucuje na Akademii té-
lesné vychovy a sportu a pracuje jako novinarka.
Vystudovala také klasicky zpév a vedle béhu se vé-
nuje i s6lové koncertni ¢innosti. Jako aktivni atlet-
ka se pivodné vénovala spiSe kratkym tratim, pak
povésila tretry na htebik a k béhéni se vratila v roce
2002, ovSem na tratich dlouhych. Prvni maraton
ubéhla v roce 2003, je trenérkou jednoho z mara-
tonskych klubti. Pro tuto knizku zpracovala témata
vénovana Zenam — bézkynim.

NEMOINE JE JEN SILNE SLOVO, KTERE KOLEM SEBE ROZHAZUJI MALI LIDE, KTERI SI MYSLI,
It JE SHADNEJSI ZIT VE SVETE, KDE BUDQU JEN DOSTAVAT, MISTO TOHO, ABY 0BJEVOVALI
SILU, KTERA T0 DOKAZE ZMENIT. HEMOZNE NENI FAKT. JE TO POSTOJ. NEMOEHE NEMI TVRZENL.
JE TO VHZVA. MEMOINE JE NEVYUZITA SILA. MEMOINE JE DOCASNY STAV.

NEMOZNE NEEXISTUJE.




1YY NOZETE Fﬁéﬁnllt ﬁ'! NEMOZNE... A MY VAS ZA-T0 ODNENIME. H!II? ;
KDO NA ZAKLADE TETO KNIKY UBEHNE SVDJ PRVNT PRAZSKT NARATON, DOSTANE
ZPET PENIZE INVESTOVANE DO TETD KNIHY.




