fibéhu
‘ultramaratonu si
klidné dam pivo

Zbynék Vondrak je jeden z 11 Cecht, ktefi loni zvladli
Spartathlon, béh na 246 kilometrt. ,,Poslednich
osmdesat kilometrti uz jsem touzil byt v cili,“ fika.

Jaku Pkornfr

reportér MF DNES

ezi ultramaratonci je dva-

actyTicetilety Zbynék Vond-

rak hodné vyjimeény. Dlou-

hé béhy ma jako konicek k

préci programatora a pise o
nich blog. ,Kdyz bézite sto kilometri,
tak si rozmyslite, jestli zastavit na ma-
lou, protoZe kdyz je télo tak dlouho v
pohybu, tak za¢ina rychle tuhnout a kaz-
. dé rozebéhnuti stragné boli,“ vypravi.

To je strasna vzdilenost, 246 kilome-

tri.
Spartathlon se bézi posledni patek v
zafi z Atén do Sparty. Trasa vychazi z
historické udalosti, ktera je nedoloze-
- na. Atény potfebovaly pomoc v bitvé
s PerSany a posel tam dobéhl do dru-
hého dne. Rekové usoudili, ze bézel
den a piil, takZe limit zavodu ¢ini 36
hodin. Loni startovalo 370 lidi a do-
béhlo jich 260. V pelotonu béhu bylo i
11 Cech.

To byla €eska vyprava docela ne-
pl"ehlédnutelmi.

Ano, a vSichni dobéhli. KdyZ loni
zavod dokonéilo 260 lidi z téch zhruba
Ctyf set, §lo o rekordni ¢islo. Umoznilo
to i dobré pocasi. Ja dobéhl tficaty sed-
my, jako étvrty z Cechil.

Je to nejextrémnéjsi béh v Evro-
pé?

To se neda kvantifikovat. Asi by se na-
Sel i delsi. Tohle je spi§ vyznamna
akce, protoze je spjata s historickou
udalosti. Rika se, Ze Spartathlon je ul-
tramaratonska olympiada. Kazdy si
ho touZi jednou zabéhnout a dobéh-
nout do cile, kde je socha krale Leoni-
da. Béh kong¢i, kdyz se zavodnik do-
tkne jeho chodidla.

Vy jste pied Spartathlonem ubéhl
maximalné 100 kilometri?
Presneé tak.

A nemél jste strach, Ze zavod nedo-
koncite?

Védél jsem, ze sto kilometrii jsem ubé-
hl hodnékrat, a tak jsem se rozhodl, Ze
se uvidi. Rika se, Ze kdyz ¢lovék ubéh-
ne sto kilometri, tak ubéhne i sto jed-
na. Na 101. kilometru stdla hol¢icka a
shanéla podpisy zavodniki. Miij pod-
pis tedy nechtéla, ale bézel jsem dal.
VydrzZel jsem jesté dalsich 40 kilomet-
rl a pak jsem poprvé predel do chiize.
KdyZ je ¢lovék za pulkou, tési se, co
bude dal. \

Chiize je povolena? A to jste se ve-
Sel do limitu?
Ten limit neni dplné prisny.

Jaké musi ¢lovék splnit podminky,
aby se kvalifikoval?

Podminky jsou pevné dané a zvefejné-
né, je jich asi deset. Napfiklad musite
ubéhnout 100 kilometri v ¢ase pod de-
set hodin. ‘

Muizete vnimat okoli trati, tFeba
krajinu?

Mné se krajina libila. Atény jsou obrov-
ska aglomerace. Dvacet kilometrii se

béZi kolem pfistavii. Pak se dostanete -

za Korintsky priiplav a prijde zména.
Trasa se stoci od mot'e pryc¢. Vede vnit-
rozemim. Jsou tam vinice a vesnicky.
Po dalSich 80 kilometrech se pfekona-
va pohofi. Ti nejlepsi ho prebéhnou,
ale vétsina to jde.

Jaky jste mél cas?

Dvacet devét hodin, tfi minuty, osm
vtefin. Prvni ¢ast je relativné rychla.
Sto kilometri jsem ubéhl za devét ho-
din deset minut. Pak ¢lovék zpomaluje
a je rad, Ze jde. Nakonec se zase na
chvili rozebéhne.

Je obvyklé, Ze lidé zabéhnou mara-
ton. Jak se viak z maratonce stane
ultramaratonec?

Chtél jsemn bydleni, které by leZelo tak
dvacet kilometri od prace, coz je ide-
alni trénink na maraton, ale zakotvil
jsem nakonec v Lysé nad Labem a pra-
ci mam ¢tyticet kilometrii daleko, az v
Praze. Tak mi nezbylo neZ zacit délat
ultramaratony. Jednou jsem trénoval i
béhem obédové pauzy v praci, béhal
jsem okolo kancelarské budovy.

S velmi aktivnim béhanim jste za-
¢al relativné pozdé v roce 2002?
Zacal jsem pozdé a amatérsky. Dokud
se clovek zlepsuje, tak ho to bavi.

Jak se ma ¢lovék zlepsovat? Sam
pfi béhani obvykle narazim na svo-
je limity po tFicatém kilometru, uz
mé hodné boli nohy, i kdyz bych
energii mél. Ma ¢lovék tfeba ubéh-
nout pokazdé o kilometr dil?

Ano, stoji to na tom principu, i kdyz to
neznamend, Ze staci kazdy den béhat
o kilometr vic. Clovék ma vrozené né-
jaké schopnosti a ty miiZe rozvijet.
Jsou riizné zpiisoby, jak tréninky navy-
Sovat. Béhat castéji, rychleji, z kopct,
do kopct. To se musi rozumné sklou-

bit, aby télo regenerovalo. V rimci jed-

noho dne se tfeba bézi druha faze -
rano a ve&er. Clovék si musi zvyknout,
pokud chee byt ultramaratoncem, Ze
10 kilometrti pfedstavuje minimum na
zahrti. Je tfeba nékolikrat tydné ubéh-
nout 20 nebo 30 kilometrd. Maraton
se pak bere jako trénink.

A po jak dlouhé dobé jste prvné
ubéhl téch 100 kilometrii?
AzZ v roce 2014 nebo 2015.

Prekvapilo mé, Ze jste pfi béhu v
Recku jedl datle. Jak je to s jidlem,
¢lovék se asi nemiiZe pfed zavo-
dem nacpat?

Ja bych naopak fekl, Ze pred témito
dlouhymi béhy se ¢lovék hodné na-
cpat miiZe. Potfebuje toho do sebe do-
stat co nejvice, aby vydrzel co nejdéle
béZet. Existuje spousta zpiisobii, jak
béhem zavodil télo nasytit a napojit.
Nékdo pouZiva rizné gely, jini Cisté
piirodni véci jako ovoce. Na Sparta-
thlonu byla asi dvé nebe tfi jidla, téch
30 hodin, to uz je moc. Neda se béZet
jen na vodu. Ja mam rad datle. Ale élo-
vék to nevydrzi celou dobu. Pak jsem
piedel na stravu od organizitort.

Divim se, Ze neodmitite pivo?

Béhem zavodu ¢lovék spotiebovava
cukry a pije obrovské mnozstvi slad-
kych napoja. Je preslazeny. Pivo do-
kaze zaludek zklidnit a- dodat mu dal-
§i energii. Na Spartathlonu jsem jich
mél nékolik. Cast bé%cti se tomu vy-
hyba, néktefi piji jen nealkoholické,

_ale ja se nevyhybam ani alkoholické-

mu.

Co vy areprezentace?

V listopadu 2015 jsem splnil limit pro
reprezentaci na 100 kilometra béhu,
jenze od 1. ledna 2016 se po deseti le-
tech posunuly limity a ja jsem byl z re-
prezentace vyfazen driv, nez jsem bé-
Zel jakykoli zavod.

/BYNEK VOND

RAK

Bézec
dlouhych
trati

Zbynék Vondrak
(42 let) je mélnic-
ky rodak, ktery
zije v Lysé nad
Labem s manzel-
kou a dvéma dce-
rami. Pracuje ve
spoleénosti

Ness jako softwa-
rovy inzenyr.

O béhani a ultra-
maratonech pise
na blogu www.ul-
trapulmarato-
nec.cz.

To miiZete dohnat.

Ano, a vérim, Ze se mi to letos nebo
Piisti rok podafi. Zrovna ultramaraton
pfedstavuje sport, ktery se di délat re-
lativné dlouho.

Zaroveii piSete blog ultrapulmara-
tonec.cz. Proc?

Béham sedmnactym rokem a spoustu
zazitkl jsem psal jen pro kamarady. Tak
jsem si fikal, Ze bych to mohl zvefejnit.

Dokonce mate kuriézni studii, jak
»na malou“ a ,,na velkou® béhem
zavodu?

To je choulostivé téma, ke kterému se
vétdina béZch nevyjadiuje.

Snad neni problém, kdyz bézite
100 kilometri, si nékde odskodit
na par sekund do kfovi?

Spis si rikate, jestli zastavovat, nebo ne-
zastavovat. Na kratSich zivodech ¢lo-
vék ztrici ¢as. Na téch delSich ho sice
neztraci, ale kdyZ uZ je télo tak dlouho
v pohybu, tak za¢ina rychle tuhnout a
kazdé rozebéhnuti stradné boli. Pak uz
to ¢urani probiha za béhu.

UzZiva si vlastné ¢lovék extrémni

béh, nebo se jen tési do cile?

Posledni tretinu Spartathlonu uZ jsem

“touzil dostat se do cile.

Posledni tFetina znamena ale 80 ki-
lometrii?
Ano, toho uZivani bylo méné, nez
jsem cekal. Bylo to spis o tom, dostat
se do cile.

Jaky je nejextrémnéjsi béh v Ces-
ku? ,,Cesky Spartathlon*“?

Existuje nékolik etapovych zavodii,
ale to bych nepocital. V Cervenci se
béha na Kladné mistrovstvi v béhu na
24 a 48 hodin.

To mi pfipada jesté horsi nez béh
na méfenou vzdalenost?

To uz se bézi pres dvé noci a to se neda
nespat. Télo uz druhou noc nefungu-
je, ¢lovék si musi na chvili lehnout.
Béha se na kilometrovém ovalu pofad
dokolecka.

Kde jsou hranice lidskych mozZnos-
ti? Ubéhne clovék najednou tieba
300 kilometrii? 4
Nekonecné to patrné neni. Nejdelsi
zavod se béha v New Yorku - 3 100 mil
(cca 4 980 km - pozn. red.). A to se bézi
kazdy den od Sesti od rana do pilnoci
a pak je 6 hodin povinny odpo¢inek.
TakzZe to trvd néjakych 45 a vic dni. A
kdo chce, ten si to miiZe protahnout
na 5 tisic kilometri.



