Outdoor

YBEHNETE DO TRAILL..

Za novymi obzory

Trailové béhdni je trendy. Svoboda, pozndni, pfiroda.
Nova nekonecnd vyzva. Oproti prfesné zmérenym,
znAdmym, méstskym — natoz stadionovym tratim, nic
proti nim, zkratka dalsi bézecky rozmér.
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D4 se na néj pohliZet taky jako na jakysi
navrat ke kofeniim. Ano, tém skutecnym...
Jasné, vzdycky se béhalo taky ,mimo dra-
hu“ i silnice. Di{ve se v terénu konaly po-
vétSinou na podzim tzv. prespolni béhy,
pozdéji se objevily i extrémni horské béhy.
Z nich se udrZela linie ndro¢nych sky a ver-
tical zdvodu s velkym prevySenim, ale vy-
rostlo tu i trailové béhani. Opravdu po-
nejvice po trailech, uzouckych prirodnich
stezkdch v kopcich, lesich i udolich.

Cestu k nim a také minimalistickému
»prirodné bosému® obuti objevila snad nej-
lépe, myslim, bézecka bible Born to Run
o indidnském kmeni mexickych Tarahu-
maru, skvélych béZcich na dlouhé traté.
Vysla v roce 2009, v éeském prekladu 2011.
Kréitce poté se objevil i termin city trail,
oznaceni pro volné béhy casto zapomenu-
tymi zdkoutimi mésta.

Tady dovolte rozvést zkusenost dlou-
holetého béZce. Behite pro kondici, pro ra-
dost i na vykon. Ochutnadte zdvodni drogu.
Poznate étyficetiminutovou bariéru tempa
desitky. Po Case si troufnete na ptilmaraton,
jisté, d4 ho kazdy, kdo to trochu béhd... Pak
se zjevi krucidlni meta maratonu. A s nim
moznd trihodinové linie. Po jejich dosaze-
ni se muZzete oznacdit za opravdového bézce.
Zaroven vyskodi otdzka: co dal? V jistou
chvili poznate, Ze lepsi uz to zkritka nebu-
de. Cas bé7i a taky tieba nechcete dét béh4-
ni uplné vSechno.

Nabizi se varianta béZecké/maratonské
turistiky, s niZ se da vydrzet celkem po-
hodlné hodné dlouho. Pfipadné ji propojit
s Ucastnickymi ¢arkami. Vite tfeba, Ze exi-
stuje sdruzeni Maratonecek a devétapade-
satilety zubaf Ivan Raffay ze Senice ubéhl
loni tfiaosmdesdt maratonu, nejvic ze vSech
Cecht a Slovaka?

Anebo zamifite do prfirody, na traily.
A otevie se vim mnohem v¢tsi, pestrejsi
a barevnéjsi svét. Zacnete objevovat ne-
spocet nepoznanych béZeckych terénu, od

méstskych parktl pres nedotéené lesy az do
vysokych hor. Mysleno i zdvodné. Taky vds
opusti ¢asové stresy a prehnané pomérova-
ni. Kazda trasa md prece jiny profil a terén,
pritom samozrejmé bézim, co nejlip muzu.
Kazdy tyden si najdete v terminovce novy
zdvod v terénu a pozndte mista, kde jste
jesté nebyli. A parkrat do roka si vyberete
vrchol, cil a vyzvu v podobé zahrani¢ni vy-
pravy nékam do hor, okolo jezer nebo i za-
snézené divoéiny. Nabidka je nekoneénd.
Jesté vahate?

GOLDEN TRAIL WORLD SERIES 2026

17.5. . Zegama-Aizkorri (Spanélsko) 42 km (2736 m prevyseni)
24.5. ... Ledro Sky Trentino (Itdlie) 21,5 km (1777 m)
5.7, Quebec Mega Trail (Kanada) 32 km (1450 m)

1.8 e, Pitz Alpine Glacier Trail (Rakousko) 23,5 km (1700 m)
8.8. ... Sierre-Zinal (Svycarsko) 31 km (2200 m)

20.8. ............... Myoko Trail (Japonsko) 23,5 km (1783 m)

27.9. . Great Wall €Cengde (Cina) 24 km (1893 m)

24.-25. 10. ...... Muju Trail findle (Korea) 26 km (2228 m)
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Pfidim silny protrailovy argument,
totiz zdravotni. Béhdni v terénu je zce-
la jisté ,zdravéjsi, i pii tvrd$im tréninku
t€lo méné devastujici. Béhidte po mékcim
a stfiddnim terénu i profili zatéZujete sva-
ly a slachy stfidavé, ne stereotypné jako
v rovnomérném tempu na silnici, natoz
usecich po draze. Diky tomu vds po seridz-
ni ptipravé horsky maraton oddéld min nez
ten silni¢ni. Ménite totiZ tempa i zatiZeni.
Do kopce si paradoxné (skoro) odpocine-
te. A jesté jeden moznd necekany postieh.
Opét vic nez na silnici tady mezi béZci srov-
natelné vykonnosti rozhoduji sebéhy, resp.
technika v nich, schopnost pustit to do tan-
ce na Spickach po kamenech a pres koteny.
Pak sila rozbéhnout se do tempa rychle po
dostoupdni. Ztrita par metru z pomalého
posunu do kopce se doZene velmi brzy.

CESKY TRAIL RUNNING CUP 2026

14.6. ... PUlmaraton Okolo Prahy 4
1.8 . Krkono&ska 50 (1785 m prevyseni)
22.8. ....ocooo..... Brdsky pulmaraton
Zatopkova 10
17.10. oo PGlmaraton Cesky les
L1 s Motolské jamky 10 km
5.12. Maraton Praha-Dobfi$ (593 m prevy3eni)
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Potfebujete taky jen trosku obménit
garderobu. Zaklad tvori boty do terénu,
do bldta s vyssim vzorkem, na horské ka-
meny a do sebéhtl tvrdsi a pevnéjsi. Se-
Zenete je 1épe ve specializovanych obcho-
dech, fada znacek cili pfimo na terén, ale
i ty nejvétsi maji slusné produkty. Pouzi-
vaji se vétsi trenky s kapsami okolo pasu.
Nebo jesté elasticky ledvinkovy kapsovy
pds, na vlastni obcerstveni a tablety pro-
ti kfe¢im nebo plastovy vacek na piti. Na

del§i traily jesté béZecky batizek (do vyso-
kych hor byva povinna bunda, ¢epice i pis-
talka apod.) i sklddaci béZecké hole, které
pomuzou ve vystupech.

A ted zdvodni struktura. V Cesku roz-
$ifil obzor nejstarsich béht do vrchu jako
prvni Trail Running Cup, ktery se oznacu-
je seridlem z4zitkovych prirodnich béhu.
Po ném prisly dalsi, at uz kratsi verze, tak
jednotlivé zdvody, srdcovéjsi ¢i komerc-
n¢j§i. AZ neuvéfitelnym fenoménem se
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stala Beskydskad 7, ultrazavod s trasou okolo
100 km a pfevysenim cca 5500 m prilikd az
tfi tisice ucastniku.

Ve svété drzi nejvys prapor Golden
Trail World Series, béhy od pulmaraton-
ské do maratonské vzdalenosti s prevyse-
nim okolo 2000 m, tedy pordd ,béhatelné”
pro trochu trénované borce. Na né¢ uz se
pripravuji specialisté, casto obojZivelnici
skialpinisté (legenda Kilian Jornet nebo
tfeba Rémi Bonnet) nebo béZci na lyZich
(Sophia Laukliova). V poslednich letech se
zaéinaji prosazovat i afri¢ti béZci, doposa-
vad davajici pfednost silnici, tudiz s horsi
technikou v terénu.

Vedle ni existuje volnd série UTMB
(kam se fadi i Krkonosska 50), kde maji akce
obvykle vice trati od desitky aZ po vic nez
stovky. Sbiraji se body do Zebfi¢ku a nej-
lepsi se kvalifikuji na vrcholny Ultra Trail
Mont Blanc. Najdete i dalsi atraktivni pod-
niky, osobné doporucuju tfeba Matterhorn
Ultraks, Bad Gastein Infinite Trails, Gross-
glockner Ultra Trail, jako vrcholny zazitek
pak etapovy TransAlpine Run. Kazda hor-
skd oblast md dnes svij trailovy béh, ani je
vsechny nestihnete.

Vsude se ucastni Sirokd vefejnost.
Naopak elité je uréeno mistrovstvi svéta
v horskych bézich uz pod Mezindrodni
atletickou federaci. Rada ptednich bézct
dokdze kombinovat na vysoké urovni silni-
ci i traily, tady si zaslouZzi zminit i vyborni
éesti béZci Ondfej Fejfar, Vit Pavlista nebo
Tereza Hrochova.

A jesté jedno zelené plus pro trailové
béhy. Vybavujete si ty hory odpadku (ne-
jen) podél obéerstvovacich stanic méstskych
(pal)maratont? S nimi se na prirodnich z4-
vodech nesetkdte. Na delsi traily si kazdy bé-
Zec nese svuj plastovy/gumovy kelimek, po-
radatelé zdmérné na bufety Zddné nedavaji.
Pro odhazovéni obalti od gelti a ty¢inek maji
vyznacené zény. A pred vstupem do startov-
niho prostoru si kazdy musi oznaéit svoje
vlastni vyZzivové dopliky cislem. Pokud se
najde pouzity obal nc¢kde v lese, ndsleduje
diskvalifikace. Jak snadné, Ze?

Pro nedotéené jsme snad nabidli zdklad-
ni inspiraci. Sezéna trialovych béhu pravé
zacina. Uvidime se v lese a na kopci...



