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EDITORIAL
VOLKSWAGEN MARATON PRAHA: DVOJi ZAZITEK

JAK BEZET PRVNI MARATON

MARATONSKA NEJ...

OLGA A MILOS BEDNAROVI: MARATONSKE PODOBENSTVI

M. SKORPIL: CO DELAT PO MARATONU

BEZECKA TRASA: Z PRAZSKEHO PODOLI NA ROZHLEDNU

TEST: SALOMON XT WINGS, Z HOR DO NiZIN

JAKUB ZIVEC: ZIVA VODA CESKEHO BEHU

KARA GOUCHEROVA: VE STINU AFRICKYCH HVEZD

LETOSNI BEZECKE TABULKY

J. KERVITCER: JAK TRENOVAT V KVETNU A CERVNU

RUN-UP 2009: SEST MEST, SEST VEZI, SEST ZAVODU
VYSLEDKY BEZECKYCH ZAvODU BREZEN-DUBEN

TERMINOVA LISTINA KVETEN-CERVEN

KAM A PROC: VYBRANO Z JARNI TERMINOVKY

EZEKIEL NGIMBA: PRISEL, BEHA, LAME REKORDY

A. TVRZNIK: KAZDY DRUHY ZACATECNIK BEHA V NEVHODNYCH BOTACH
M. VYSTRCILOVA: PECUJTE O SVA CHODIDLA, VRATI VAM TO
MADAGASKAR - KDE CESTA BYVA CiL

J. STEHLIKOVA: STABILITA JE ZAKLAD (CVICENI NA MICI)
TRAGICKY KONEC JEDNOHO TALENTU

KURZiVOU: NECO ZVLASTNIHO SE VZNASI NAD CESKYM BEHEM

FOTO: PRAGUE INTERNATIONAL MARATHON
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Pro mnoho bézZeckych mladat nastava prvni jaro. ,Jak prvni? VZdyt jsou to tricatnici, ctyricat-
nici, padesatnici. Ti uz zazili jar,"” rikdte si. JenomZe ted poprvé zaZiji jaro jako béZci. MozZna
uZ zacali béhat na podzim, mozna béhaji celou zimu, ale pravy poZitek z béhu je ceka tehdy,
az odloZi prebytecné vrstvy a vyrazi na svij béh v kratkych rukdvech.

I nas ¢asopis zaziva jarni premiéru. Byl u toho, kdyz Hervis 1/2Maraton Praha trhal vsechny

rekordy, ale nezapominad ani na to, Ze pulmaraton je pro mnohé jen stupinkem na cesté ke
zviladnuti opravdového maratonu. Pokud je vasim cilem kvétnovy maraton, provedeme vas po
trati, prozradime néco o soutéZi stafet i o tymové novince pro bézZce, kteri si troufaji zabéh-
nout cely maraton a pfitom chtéji reprezentovat svoji firmu, kuZelkarsky klub nebo spolek
zahradkari. Mozna se nam také podari poodhalit néktera maratonska podobenstvi.

Vybér spravnych bot je pro bézZce klicovy, o tom se neda pochybovat. My vam poradime,
jak vybrat co nejlépe, na co se zamérit a jakych chyb se pri vybéru obuvi vyvarovat. Pokud uz
boty mate vybrané a ted jen marné patrate po vhodné béZecké trase v Praze, mame pro vas
dalsi zajimavy tip. Komu by se béZecka trasa mezi Podolim a Petfinskou rozhlednou zdala
prilis obycejnd, miZe se dozvédeét néco o opravdové béZecké exotice. Dozvite se totiZz néco
0 béhadni na Madagaskaru. Nebo o Zadny Madagaskar nestojite a vasim domovem je mésto
s véZaky? A zkouseli jste nékdy vybéhnout nahoru bez vytahu? Chcete-li si vyzkouset dalsi
rozmér béhu, serial Run-Up je pro vas to prave.

Nas rozhovor bude tentokrat s jednou zvidstni ucastnici vytrvalostnich beéhi. Na prvni po-
hled upouta svym zjevem, ale navic dokazala néco, co snad nema v historii béhu obdoby. Ve
své kategorii vyhrala vSechny zavody, kterych se kdy zucastnila. Pokusime se vam poodhalit
jeji tajemstvi.

Na samy zavér jedno malé varovani. S jarem nejsou spojeny jen
samé pfijemné véci. Jarni unava ¢eka i na béZce. Bojujte proti ni vsemi
dostupnymi prostredky. Lehkou a zdravou stravou, vitaminy, pobytem na
Cerstvém vzduchu, pfiméfenym pohybem a hlavné dostatkem odpocinku
a spanku. Spanek a odpocinek, to byly dvé véci, ktera se nam zoufale
nedostavaly, kdyZ jsme pro vas pfipravovali toto c¢islo. Doufame, Ze vam
predkladame zajimavé Cteni a Ze jsme snad neponocovali zbytecné.

Mirek Kratochvil
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TEXT: PETR KOSTOVIC

MARATON PRAHA

DVOJI ZAZITEK

,V zakladé se odlisujerme od ostatnich lidi. Chcete-li néco vyhrat, ubéh-
néte 100 metrd. Chcete-li néco zazit, ubéhnéte maraton.” Tak zni slavny
citat legendy ceského béhu Emila Zatopka. Pro svidj maratonsky zazitek
si druhou kvétnovou nedéli prijedou do Prahy tisicovky béZct a béZkyri.
Znowvu tak budeme svédky prepalenych i takticky rozbéhnutych zacatka,
projevi radosti i zklamani, tsmévd i bolestnych grimas.

Prestoze jsou vykony, které stoji mnohem
vice Usili a vlle nez ubéhnout maraton, ¢islo
42 195 predstavujici po¢et metrl pro pre-
konani maratonské trati ma svou magickou
silu a pfitazlivost pro stale vétsi pocet bézcl.
Zaklad k tomuto rastu polozili i poradatelé
leto$niho jubilejniho, patnactého roéniku
Volkswagen Maratonu Praha, kdyz limit pro
prekonani zavodu prodlouzili ze Sesti na
sedm hodin.

Najde se fada bézcq, ktefi tempo 9:57 na
jeden kilometr odpovidajici sedmihodinové-
mu limitu nebudou povazovat za vykon hodny
maratonce. Na druhou stranu si diky tomuto
limitu zazitek ze zavodu mohou uzit i lidé
vracejici se k pohybu po zranénich & nemoci,
pro néz je absolvovani maratonu vyzvou
k pravidelnému pohybu. Slavny maraton
v New Yorku ma limit dokonce o hodinu delsi.

S prodlouzenim ¢asového limitu se zvysi
pocet bézcu, ktefi se na start maratonského
zavodu postavi poprvé. Organizatofi z Prague
International Marathon pro tyto bézce, jez
nazyvaji first timers” (,prvomaratonci), pfipra-
vili specialni program a na webu zavodu jim
vénovali zvlastni stranku v rubrice ,Pro bézce".
,Oslovili jsme vS8echny bézce, ktefi uvedli
v pfihlasce, ze pobézi prvni maraton. Kromé
moznosti absolvovat tréninky s §éftrenérem
PIM béZeckého klubu Praha BK3 MiloSem
Skorpilem a konzultaci formou e-mailové
korespondence na adrese trener@pim.cz
pfipravujeme v rdmci maratonského Expa
také setkani ,prvomaratonct“ s PIM Kings,
zkuSenymi bézci, ktefi jiz absolvovali PIM
maraton nejméné Sestkrat,” fika Tomas Mi-
rovsky z organiza¢niho vyboru zavodu.

Kazdé odpoledne budou v Expu na pro-
gramu spole¢né vybeéhy, pfi nichz PIM Kings
a pozvani trenéfi budou predavat cenné
rady novackim. Pomohou jim tak zbavit se
predstartovni nervozity a umozni vice si
zavod uzit.

V8echny zmény, jimiz béhem let prosla
maratonska trat, se daji shrnout do jedné
myslenky: postupem ¢asu se vytracely fadni
dlouhé Useky v okrajovych ¢astech Prahy
a trat se stale vice pfiblizovala do historic-
kého centra. Maratonu to sice mirné ubiralo
na rychlosti, protoze pocet zatacek a usekul
s dlazebnimi kostkami tim vzrostl, rozhodné
mu to v8ak pfidavalo na krase. A tak dal$im
zazitkem kromé poznani sebe sama, hranic
svych moznosti, je pravé zazitek z béhu
vedouciho nejkrasnéjsimi misty historického
centra Prahy.

Oproti velkym zménam trati v historii
zavodu dochazi letos ve srovnani s lofiskem
jen ke dvéma malym zménam. Po sebéhu
z Libenského mostu se letos nepokracéuje
v useku Svébky, Sokolovska a pak teprve na
Rohanské nabrezi, ale z Voctarovy ulice po
novém upraveném useku v délce pfiblizné
500 metrl pfimo na Rohanské nabfezi. Tam
doslo oproti lorisku o zkraceni o 271 metrd,
maraton tudy probiha dvakrat a celkova
délka tohoto zkraceni je tedy 542 metry.
Naopak k prodlouzeni trati doslo v oblasti
Smichova. Po pfebéhnuti Palackého mostu
do Lidické ulice se neuhyba vlevo, ale trat
zavodu pokracuje dale az k Andélu, potom
se vraci ulicemi Nadrazni a Vltavska na
Strakonickou ulici. Toto prodlouzeni déla
540 metrQ, na Strakonické se tak obratka
posouva o jediny metr.



E INTERNATIONAL MAR

V loriském roce byla zavodu udélena stfibrna znamka (silver label). Organizatoriim sil-
niénich zavodu ji udéluje Mezinarodni asociace IAAF a jeji ziskani je potvrzenim kvality
zavodu. Prague International Marathon se letos pokusi o obhajobu tohoto stfibra. V praxi
to znamena splnéni celé fady podminek. Kromé presné zmérené trati uzaviené v dobé
konani zavodu pro dopravu a certifikované mezinarodnim komisafem AIMS (Mezina-
rodni asociace maratonu a vytrvalostnich béht), nafizeného poctu dopingovych kontrol
a dalSich technickych podminek, je to zajisténi kvality startovniho pole.

Letos bychom tak méli vidét minimalné pét muzd, ktefi umi maraton ubéhnout
v ase 2:12 a rychleji a stejny pocet zen s maratonem pod 2:32. Elitni zavodnici musi
byt z péti rliznych zemi a vy$e uvedené limity nesmi byt stars$i nez 36 mésicl od data
konani zavodu.

LKonkrétni jména zatim jesté Fici nemohu,” fikala v dobé uzavérky tohoto ¢lanku
manazerka zavodu pro elitni atlety, Jana Moberly. ,Zavod ma ve svété vysoké renomé.
Zajem o start v Praze je mezi elitnimi bézci tak velky, Ze si z nabidek jejich manazerd
muZzeme vybirat a z mnozstvi doslé emailové korespondence se zd4, ze bychom
elitnimi bé&Zci mohli zasobit dal$i dva maratony.”

LPrestoze doslo ke zménam trati, které ji o néco zpomalily, myslim, Zze bychom se
letos v pfipadé pfiznivého maratonského pocasi mohli do¢kat ¢ast na urovni 2:10,
snad se i pokusit o pfekonani rekordu zavodu.”

KvUli ¢astym zménam trati operuje PIM terminem rekord zévodu, ne tratovy rekord.
Rekord ma zatim v moci v muzské kategorii Elijah Lagat z Keni. V roce 1998 zabéhl
&as 2:08:52. Zensky rekord drzi Maura Viceconte z ltélie z roku 2001 ¢asem 2:26:33.

trovstvim CR v maratonu. Koho letos uvidime? Zdravi nedovoli startovat loni nejrych-
lejsimu (2:19:01 v Rimé&) ¢eskému maratonci Paviu Novékovi, ani dal§imu vynikajici-
mu vytrvalci Pavlu Faschingbauerovi. Zda se, Ze velkym kandidatem na obhajobu titulu
je tak Rébert Stefko, zavodici trenér AK Kromé&fiz.

+Robert sice fika, Ze uz béha jen pro radost, ale dokaze obrovsky tézit ze svych
zku$enosti a pfi stavu souc¢asné $picky je Sance na titul tak vysoka, Ze se jej budeme
snazit ke startu pfemluvit,” Fika manazer Stefkova oddilu Ondfej Némec. Ke svému
druhému maratonskému startu se chysta mlady Petr Pechek z TJ Maratonstavu Upice.
V roce 2007 zabéhl ve Frankfurtu ¢as 2:24:04. ,Petr je pro mé ¢ernym koném zavodu.
Pokud podfidi zavodu svou tréninkovou pfipravu a podafi-li se mu bézet na urovni
frankfurtského ¢asu, mohl by Réberta radné potrapit,” fika k Pechkovym ambicim
Pavel Novak.
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