Ve spolecnosti TAMERD

INVEST s.r.0. pracuji od roku

2011 a ve skupiné SYNTHOS

véetné predchozich

vlastnikd celkem 28 let.

V soucasné dobe na pozici

vedouciho oddéleni ndkupu « A
a prodeje energii.

Kdysi jsem béhdval

orientacni zavody a asi

pred péti lety jsem

se po néjaké dobé

opet vratil k behdni.

V soucasné trochu

uspéchané dobe,

a protoZze mam hiavne

sedave zamesthdni,

Jjsem hledal néco, kde

bych se mohl trochu

rozhybat, zrelaxovat

a ,vycistit”si hlavu.

Zacal jsem uplné

od zacdtku. Nejdriy

jsem stridal béh

s chuzi, postupné jsem

pridaval ¢as.i défku 2 -

béhu, az jsem byl » + a":

schopny bez probl et "

ubéhnout 10— 15 km. =, ®
e

®

Eduard Frey
muj prvni
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Potom jsem nasel partu nadéenct
pii Klubu ¢eskych turistl v Kra\upech
nad Vitavou, ktefi organizuji vlastni
Tréninkovou run tour a BéZeckou ligu.
Tréninkova run tourje soubor ¢asovek,
kterych se mlze zdcastnit kazdy. Po
absolvovani casovky si ve stanovene
dobé zapiSe sv(j cas na webovych
strankach KCT. Viechno je zalozeno
na fair play. Bézec-
ki liga je vlastné
souté? zalozend na
vysledcich v ofici-
alnich  zdvodech
a jejich hodnoceni
dle umisténf za-
vodnika v piislusné
vekové kategorii.

Byl to pro mne
novy impuls a do
mého béhéni tak
pfibylo trochu
soutéze.

Zpocatku jsem béhaval tfikrat tydné,
dnes, kdyz se pfipravuji na néjaky za-
vod, tak to je dle délky pét i estkrat
tydné.

V dneéni dobé je mozZné viechno po-
trebné najit na internety, kde je velké
mnozstvi webovych stranek s bézec
kou tématikou. Podle toho jestli jsem
se pfipravoval na pllmaraton anebo
na maraton vybral jsem si tréninkovy
plan a pfipadné prizpGsobil tak, aby
vyhovoval mym casovym i fyzickym
moznostem. Ze viech rad a doporu-
ceni, které jsem si pfecetl mi pomohly
hlavné tyto:

1) Béhat pravidelné
2) Poslouchat své télo
3) Naucit se b&hat pomalu

Bod 1) nebyl problém, ale u bodu 2)
a hlavng 3) mi chvili trvalo, nez jsem
je pochopil a zjistil, Zze je musim brat
vazné. Dalsim dulezitym bodem byl
vybér spravného funkéniho obleceni,
a hlavné vhodné bézecké obuvi.

Co se tyce jidla nemam zadnou spe-
cidlni dietu, davam pfednost dribezi-
mu masu a rybam, jako pfilohy hlavné
téstoviny, ryzi a brambory, jim hodné
ovoce a zeleniny. V jidelnicku jsem vy-
razné omezil uzeniny a smazena jidla.
Samoziejmé je také dilezité dodrzovat
pitny rezim, kde se také nebranim v ro-
zumném mnozstvi nejlepsimu iontove-
mu napoji — pivu.

Zucastnil jsem se rliznych zavodd ve
vzdalenostech zhruba od 3 km az po

maraton, v terénu i na silnici. Kazdy
z nich mél své kouzlo a atmosféru.
Trenéra nemam. V pfiprave jsem spise
samotaf a béham sam, i kdyz se nebra-
nim také spole¢nému béhu s kamara-
dy.

O své U¢asti na maratonu jsem uvazo-
val néjakou dobu a byl to také jeden

z mych bézeckych cild. Trochu jsem se
také nechal ,vyhecovat” a abych mél
motivaci, tak jsem se pfihlasil na Praz-
sky maraton jiz v zafi 2013.

Na maraton jsem se zacal pfipravovat
v prosingi, kdy jsem zacal béhat pomo-
citréninkového planu, ktery jsem si tro-
chu upravil. Letosni zima byla dle mého
nazoru piimo ideélni pro bézce a tak
jsem splnil prakticky cely plan. V rdmci
pfipravy jsem se postupné zdcastnil
také nékolika zavodd na 2 mile, 10 km
a bézel jsem také Prazsky pllmaraton,
Hodné mi pomohly také navitévy
fyzioterapeuta, ktery mne naudil jak
spravné cvicit a pomahl mi s rehabili-
taci a regeneraci po bézich.

ProtoZe to byl mdj prvni maraton mél
jsemn ze zavodu trochu respekt. Pfipra-
vil jsem si plan jak zhruba ho chci bézet,
postavil jsem se na start a v 9,00 vy-
béhl ze Staromeéstského nameésti. Trat
vedla historickou ¢asti Prahy, kde se
bé&zelo také pfes Karllv most, centrem
do okrajovych ¢asti a zpatky do centra
s cilem opét na Staromeéstském namés-
ti, kterym se také probihalo zhruba na
13 km traté. Trat hlavné v centru mésta
byla obklopend tisicovkami divakd, kte-
i fandili a vytvofili neskutecnou atmo-
sféru celéha zavodu.

Po startu ze mne véechno spadlo a béh
jsem si uzival. Energii jsem doplfioval
pomoci energetickych geld, které jsem
mél s sebou a pravidelné jsem dopl-
noval tekutiny na obcerstvovacich sta-
nicich. Pocasi bylo proménlivé, chvili
préelo, potom svitilo slunce a kolem
Vtavy obcas foukal vitr. Cely maraton
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jsemn absolvoval bez vétdich potizi
a kdyZz opomenu, Ze mi po 35 km tro-
chu tuhly nohy tak prakticky bez krize.
Kdyz jsem bézel| PafiZskou ulici a uvidél
do cile 500 m a potom probéhl cilem,
byl to pro mne neskutecny zézitek, byl
jsem plny dojmt a pocitd, které nelze
popsat, to se musi zazit. ..

Jubilejnihe 20. roéniku Prazského mara-
tonu se zucastnilo 10.192 bézct, Casovy
limit byl 7 hodin, bylo to zaroven mis-
trovstvi Ceské republiky v maratonu,
soucasti maratonu byly 3tafety a do-
provedné béhy pro rodiny s détmi. Mij
¢as 3:59:33.

Loni v fijnu jsem se zucastnil s kama-
rady znamého terénniho zavodu Velka
Kunraticka, ktery méff 3,2 km bézi se
v Praze Kunraticich a je velice popular-
ni. Ma omezenou kapacitu startujicich
a béhem nékolika hodin byva jeho ka-
pacita vyprodana. Zavod je specificky
tim, ze se bézi v terénu, pfes dva poto-
ky a tfi kopce a hlavné vybéh na pro-
stfedni z nich Hradek je velice narocny.
Pro uleh¢eni natahuji pofadatelé vedle
traté lana, aby se béZci mohli zachytit
a kopec ,vychvétat’, protoZe Hradek
se neda vybéhnout. (viz. foto). Vzhle-
dem k propustnosti traté se startuje
ve dvojicich v intervalu 10 s. K zméfeni
¢asu kazdy Ucastnik obdrzi Cip, ktery se
upevnuje na nohu. Mne se poved|o Cip
zapomenout v auté, zjistil jsem to asi 10
min pfed startem a tak jsem bézel kilo-
metr k autu pro ¢ip, potom zpatky a po
nékolika minutéch mne pfifadili do dal-
§{ dvojice na start. Vzhledem k tomu, ze
jsem se nestihl ani vydychat v poloviné
Hradku jsem nadherné vytuhnul”a do
cile dobéhl pékné utahany.

Do budoucna bych se chtél dale zd-
¢astrovat rznych zavod( v terénu i na
silnici. Postupné se dostat k ¢asu nékde
kolem 3:45 hod na maraton a pllmara-
ton zabéhnout pod 1:40 hod.
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