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Necakajte na zazraky.
Cely vas zivot je zazrak.

Albert Einstein

Bezime po nekonecnej asfaltke medzi Dobrou Vodou
a Bukovou. Na Stefaniku som tu bola potme. Je zvla$tne, ¢o
¢lovek vidi na prekladani nohami donekonecna a este dale;j,
az kym zo seba nevycedi posledné z posledného, o ¢om
vobec tusil, Ze v sebe ma. A potom pokracuje dalej eSte
nekonec¢né hodiny, akoby nikdy nemal prestat. Je zvlastne,
Ze niekto s vysokoskolskym titulom sa citi naj$tastnejsie
vtedy, ked ml¢ky pozera pred seba po boku iného ¢loveka,
ktory robi to isté. Je zvlastne, Ze najuspokojivejsi intelek-
tudlny zazitok moze nastat vtedy, ked ma ¢lovek v hlave
naozaj len zelené stromy, v usiach naozaj len cvrlikanie ik,
v nohach naozaj len hortce $tuchance rozpaleného asfaltu
a na zasolenej koZi naozaj len salajuce teplo uplynulého
dnia. Budici rok musim tito SNP skusit prebehntt aj ja.

(Z Dennika dialkoplazky, 8. 8. 2018)
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VSETHO JF RAZ PRV RAZ

Prvy raz som o Ceste hrdinov SNP pocula, ked som mala
devéatnast. Na skautskom tabore na Orave ndm kamaratka
Tatranka pri ¢isteni zemiakov rozpravala zazitky z pre-
chodu Slovenska, ktory v tom roku turisticky absolvovala
v babskom triu. Reé neskor skizla aj na esenpécku. Tt
presla v podobnej zostave este ako patnéastro¢na. Najviac
ma zaujalo, ze Tatranka po prechadzke cez republiku vo
svojich karovanych gatiach posobila o dost chudsie ako
normalne. Vraj zhodila asi tri kil4. Pomyslela som si, Ze
SNP by som raz chcela prejst aj ja, a vzapati som si ndpad
v hlave zalozila niekam dozadu na neskorsie ¢asy.

Zaneprazdneny vysokoskolsky zZivot mys$lienku tispesne
prevalcoval, ale ona cely ¢as iba trpezlivo ¢akala na
svoju chvilu a niekolko rokov po $kole sa pri planovani
leta zacala ¢oraz ¢astej$ie pripominat. Nikdy v8ak nebol
priestor narvat medzi ostatné prazdninové akcie este aj
mesacnu tuilacku po krajine. Racionalistka vo mne si stéle
opakovala, Ze Slovensko mi neutecie a SNP pocka aj do
dochodku, ked sa mi uz nebude chciet trepat do dalekého
zahrani¢ia a budem mat tispesne vykukané vetky zavazné
telenovely.

Ale Zivot, osud, Boh ¢i univerzum (bol to Miki Kéri) kaglal
na racionalistku vo mne, a tak som sa v lete 2018 ocitla
v podpornom time pre ultrabeZcov' Ivana Mudrotia, Patrika
Hroteka a Mikiho Kériho pri ich pokuse o ¢o najrychlejsi
prechod Cesty hrdinov SNP. Za 8 dni a 17 hodin ho Ivan ako
jediny z trojice dokonéil a dosiahol tak druhy najrychlejsi

1 Bezci ultramaraténov (ultrabehov), t. j. behov na vzdia-
lenost dlh$iu neZ maratoén (42,195 km).



znamy ¢as na tejto trase (v roku 1992 ju za 7 dnf presiel solo
Rudo Pado). Ich $tyl absolvovania SNP, nalahko, beZecky

a s plnou technickou podporou, sa mi celkom pozdaval. Ako
supportacka’ som mala jedine¢nu prilezitost prejst si trasu
minimalne na mape. Niektoré tiseky som aj bezala s cha-
lanmi. Popri tom som ich cely ¢as zblizka pozorovala, takZe
som nadobudla aku-taku predstavu, ktoré etapy su aké
naroc¢né, aké si moznosti na spanie a ako vyzera ¢lovek,
ktory deviaty den za sebou nerobi ni¢ iné, len beZi a spi
(pripadne simultanne je slaninu alebo pusta krakeny?).

Miki na akcii rozpraval o kamaratovi Mariovi, ultrabez-
covi, ktorého napad rychly prechod SNP povodne bol.
Mario neskoér velmi vaZne ochorel a s chalanmi nakoniec
na cestu vyrazit nemohol. Jeho pribeh zna¢ne nastrbil moje
smelé predstavy o $tylovej babke turistke na aktivnom
dochodku - ktovie, ¢o bude na dochodku, ¢i vobec nejaky
bude, a ak &no, ¢i budem dostatoc¢ne $tylova?

A tak, na 6smy vecer, ako som Ivana sprevadzala na
poslednom tseku jeho dennej etapy, prisiel ten klik, ked
vSetko v hlave definitivne zapadlo tam, kam m4, a ja som
si povedala, Ze nemam na ¢o ¢akat. O rok idem aj ja.

2 Clenka podporného timu.
3 Tu: velka potreba.



KAUELAND KUPIL
JURO Z MATFYZU ZDENO
A A 2 POPRADU




NA POCIATKL BOL JANCO

K ultratrailu* ma priviedol beZecky kamo$ Janco. Behéavali
sme spolu na vysokej §kole. Raz na Kamziku®, bolo to v zime
a bola uZ tma, mi rozpraval o tom, ako bol kdesi v Cesku
bezat 100 kilometrov. Ked som to poc¢ula, hned mi bolo
jasné, Ze klame. Predstavila som si, Ze trasu prebehol pri
rovnakej srdcovej frekvencii ako 10 kilometrov. To nemohol
dat. Janco sa v$ak rozrozpraval viac, Ze vraj cestou aj kracal
a celkovo nepalil tak rychlo ako po asfaltovej rovinke.
Zacalo to vyzerat doveryhodnejsie. Ked mi akciu opisal do
detailov, nakoniec som mu tplne uverila a po zvySok vecera
sa snazila natesnat do svojej normalnej hlavy nenormélne
rozmery nového poznania.

Na jar, v aprili 2013, som zabehla svoj prvy polmaratén®
v ramci lesného behu Baba - Kamzik (26 km). Jan¢o po tiom
usudil, Ze v juni by som mohla skusit Trnavsku stovku’:

,T0 ani nie je stovka, ma len nejakych 94 kildkov. To d4s."
Janco povedal, tak som to musela dat. Trnavska stovka

je dialkovy turisticky pochod a medzi Zenami som na nej
vtedy bola jedina bezkyma. Do ciela som prisla za 14 hodin
a 40 minut, s velkym naskokom pred prvou turistkou a dve
hodiny pred Jurom. Juro je moj muz a je z matfyzu® (Juro

z matfyzu, nie¢o ako Zdeno z Popradu). Tento tispech ma,

4 Terénny ultramaraton (spevneny povrch tvori

menej ako 20 % celkového povrchu trasy).

5 Vrch s televiznym vysiela¢om v Bratislavskom lesoparku

(439 m n.m., z mesta 275 metrov stupania).

6 Polovica maraténu, t.j. 21,098 km.

7 Stovka - ozna&enie dialkovych tras s dizkou priblizne 100 kilometrov
(Trnavska stovka ma dlzku cca 94 km a stcet stipani cca 3380 m+).

8 Fakulta matematiky, fyziky a informatiky UK v Bratislave.



samozrejme, nehordzne nakopol, a tak som sa so sebave-
domim ni¢ netusiacej hned prihlasila na Malofatransku
stovku®. Na nej ma po par kilometroch zacalo klat v kolene,
s horkou biedou som dokrivkala na prva obéerstvovacku'”
a po 15 kilometroch som so stiahnutym chvostom dala
svoje prvé DNF'.

Nasledujice mesiace som sa s kolenom trapila, lebo néjst
dobrého ortopéda nebolo jednoduché. Ked som potom
konecne nasla toho pravého a po tristvrteroku znova zacala
behavat, pred 100-kilometrovymi vzdialenostami som mala
velky res$pekt. Celu sezénu 2014 som na ultra ani nepo-
myslela. Ako som v8ak bez bolesti behévala viac a viac, na
jar 2015 som sa opat nechala zldkat tuzbou po dialkach.
Zopakovala som si Trnavsku stovku, a ked koleno nepro-
testovalo, po druhykrat som sa pokusila aj o Malu Fatru.
Presla som ju celd, medzi Zenami som ziskala 3. miesto
a ¢aru ultratrailu som podlahla natrvalo. Za nasledujuce
$tyri sezény som uspes$ne absolvovala okolo dvadsat sto-
viek a viacero kratsich ultratrailov (samozrejme, pomedzi
ne som sa ob¢&as opustila a nazbierala aj niekolko DNF).

9 Jedna z najnaroc¢nejsich stoviek na Slovensku, v roku
2013 mala parametre 105 km a 6750 m+.

10 Obgerstvovacia stanica (na ultrapretekoch ich byva viac,
spravidla v rozostupoch cca 15 - 25 kilometrov).

11 Skratka z angl. ,did not finish", t. j. ,nedokon¢il(a)“.

10



SEDEN STATOCNE
FRUS TRUJUCICH PRERVAPIER
ULTRATRAILU

(Z Dennika dialkoplazky'?, 18. 5. 2016, upraveny text)

Prekvapenia v Zivote nemusia byt vZdy prijemné a na
beZca ich na prvych ultratrailovych pretekoch spravidla
¢iha hned niekolko. Vy v8ak mate to S$tastie, Ze vam
najhnusnejs$ie z nich prezradim dopredu. Tym, ktori sa
chystate na svoj prvy ultrabeh, uz po tejto kapitole Ziadne
neprijemné ani hnusné prekvapenia hrozit nebudu. Uz to
budete mat neprijemné a hnusné iba tak, bez uau efektu.

1. NAJPRV SOM VLADAL,
ALE POTOM SOM NEVLADAL

Clovek si pred prvym ultra moze mysliet, Ze ked pre neho
bola hracka turisticka Styridsiatka ¢i bezecka dvadsat-
patka, tak stovka bude len 2,5-krat $tyridsiatka alebo 4-krat
dvadsatpatka. Takéto rovnice v$ak pri ultra rozhodne
neplatia. Po 25 kilometroch sa totiZz ¢lovek citi tiplne inak
ako po 50, 75 ¢i 100 km. Cim vy$si kilometer, tym citelnej-
$ia byva kumulativna inava z predchadzajicich usekov.
Samozrejme, na 80. kilometri moZe byt ¢lovek nabudene;jsi
neZ pocas krizy na 35. kilometri, spravidla to v§ak na konci

12 Mdj blog hlavne o ultrabezeckych zazitkoch (on-line na
http://dennikdialkoplazky.blogspot.com/).



byva o dost viac nafigu ako na zaciatku. Pocitat treba aj so
psychickou tinavou a s fiou suvisiacimi ¢iernymi myslien-
kami typu: Preco si toto robim? Ktory idiot vymyslel tento
Sport? Uz v Zivote na Ziadnu stovku nepdjdem! a podobne.

Akékolvek zlé pocity vaésinou vyprchajui tak do dvoch
dni po akcii a spravidla sa zmenia na spomienkovy opti-
mizmus. Takze ak sa pristihnete, ako sa este stale neviete
postavit zo stolicky bez pomoci rik, no uz aj tak na inter-
nete hladate dal$iu stovku, na ktort by ste sa mohli prihla-
sit, ste v poriadku (dajme tomu). Ak v8ak vase negativne
emdcie pretrvavaju dlhsie, moze to byt signdl, Ze ultra nie
je $port pre vas alebo Ze sa e$te nejaky ¢as treba povenovat
tréningu.

2. TRENOVAL SOM POL ROKA
A A] TAK SOM TO NEDAL

Zapélenych zacinajucich beZcov teraz asi sklamem, ale
filozofia, Ze najprv 30 rokov hram playstation, potom so
skoli6zou a hemoroidmi vstanem z gauca, o tri mesiace
zabehnem polmaraton, o $est maratén a o devat prva
stovku, nie je naj$tastnejsia. Pre¢o? Lebo zabehnit 100
kilometrov je tazké a priemerné ludské telo sa v takom
kratkom &ase nedokdaze fyziologicky prispdsobit na také
extrémne zvySenie z4taZe. Chvilu sa vdm moZe darit, no
otazkou ostava, ako dlho vydrZite bez zranenia, pretréno-
vania ¢i vyhorenia. Ultra totiZ nie je len o silnych svaloch
a srdci, ale aj o odolnosti gliach, kibov, chodidiel, schop-
nosti rozumiet signalom tela, dobrej regeneracii a psychike.
A nie, ze: Ale ja trénujem fakt poctivo! alebo Ja som minule
éital, Ze typek svoju protd stovku hned vyhral! Trénovat fakt
poctivo je super, no uspesni ultrabezci maju za sebou vac-
$inou dobrych par poctivych bezeckych rokov ¢i dokonca
desatroc¢i. A ak niekto vyhral hned prvud stovku, najpravde-
podobnejsie sa v minulosti dlho venoval inému $portu.

I



Viem, mudrujem ako stara mater, ale pozorujem, Ze ultra
sa stdva métou ¢oraz Sirsej verejnosti, nuz trochu malujem
¢erta na stenu, lebo poznam aj I'udi, ktori si po svojej prvej
stovke poleZali v nemocnici. CiZe, ak ste naozaj predvéerom
prvykrat v Zivote zabehli 7 km v kuse, tak si svoje prvé ultra
skuste naplanovat v realistickom ¢asovom horizonte. Alebo
ako povedal klasik: Sranda je sranda, ale somariny odtdl
potdl.

3. SOM CELKOM ZDATNY BEZEC
A A] TAK SOM NEVLADAL BEZAT CELY CAS

To je uplne normalne. Cely ¢as nebezi prakticky nikto, ani
vitaz. Kazdy si ob¢as musi ¢urknut, pristavit sa na obcer-
stvovacke alebo vysliapat strmsi kopec. Trailova stovka
je nieco celkom iné ako cestny maratén. A bola by skoda
nechat sa odradit takouto nevedomostou ako typecek, ¢o
ma na jednej stovke klusom ofr¢al na 80. kilometri a na
najblizsej obcerstvovacke to zakonéil s tym, Ze kedze uz
nevladze dalej suvisle bezat, tak to nema zmysel.

4. KONDICNE V POHODE,
ALE ODISLI MI KOLENA

Nohy nie st facebookovi fanuisikovia, tie neoklamete.
Prejdené kilometre si pamétaja nielen svaly, ale aj $lachy,
kiby a koza na chodidlach, ktora moze hlavne v mokrom
pocasi na vysokych kilometroch nemilo prekvapit odermi ¢i
pluzgiermi. Aj napriek skvelej kondicke a psychike sa vdm
teda moZe stat, Ze vAm niekde na 60. kilometri zrazu odidu
kolen4, achilovky alebo chodidld, ktoré jednoducho nie su
na také dlhé aptani¢ko zvyknuté. Co s tym? Treba mat
natoc¢enych viac kilometrov a na $kodu nie je ani posiliiova-
nie, valcovanie' a strec¢ing'“.

13 Regenera¢nda metdda uvoliiovania svalov penovym valcom.
14 Natahovanie.



5. MAL SOM TO ROZBEHNUTE NA 12 HODIN,
ALE NAKONIEC SOM TO ISIEL 20

Ak ste prvych 25 kilometrov zabehli za 3 hodiny na tepe
179 a potom ste sa poslednych 25 kilometrov vliekli 7
hodin, lebo vas na 70. kilometri vyplo, rozhodne to nezna-
men4, Ze ste to kedykolvek mali rozbehnuté na 12 hodin.
Nebola to Ziadna ne$tastna nahoda, iba ste zuifalo prepalili
zaciatok.

6. HNACKA, GRCACKA A INE STRASTI

Prebehntt naraz 100 kilometrov neznamend mat len kon-
di¢ku a odolny pohybovy aparat. KIti¢ova je aj schopnost
metabolizmu nepretrzite spracivat prijimanu energiu. Pre
telo to vobec nie je jednoducha dloha, takze je dost bezny
jav, Ze vam Zaltdok podas ultra vypovie sluzbu. Co s tym?
Na pretekoch netestovat nezndme jedla a tekutiny a na
vlastnych skisenostiach sa naudit, ¢o viAm reze najviac.
Opatrnost treba zachovat aj pri konzumacii magnézia,
ktoré dokéze s ¢lovekom pekne povymetat kriaky.

7. NA 40. KILOMETRI MA ZACALI BOLIET
NOHY, TAK SOM RADSE] SKONCIL

Patrim k tym Iudom, pre ktorych je ultratrail jednou zo
z&lub. Beriem ho v prvom rade ako $port a zdbavu. Preto sa
preteky nesnazim dokoncit za kazda cenu a $irim famy, Ze
ist cez bolest je hltipe. Netreba si v8ak zamietiat chorobnu
bolest s bolestou normélnou. Je iné, ak leZite nadopovani
tromi Ibalginmi so zlomenou nohou, chripkou a vyskoce-
nou platni¢kou v priekope a iné, ak mate stuhnuté svaly,
$tipu vas otlaky a ste unaveni, lebo ste prave presli 50 kilo-
metrov. To druhé znamena asi tolko, Ze ste v poriadku a Ze



je ¢as zapojit tu povestnu hlavu, ktora vés potiahne dale;j.
Bez toho, aby sa ¢lovek trosku (pripadne trosku viac) hecol,
sa do ciela ultra asi prist neda.



SERIOZNA PhIFRAVA

S jednodiniovymi behmi som sa za $tyri ultrasezény
oboznémila celkom dobre. S viacdiiovymi putdkmi'® som
skusenosti mala este zo strednej a vysky. Ich kombina-
cia, niekolkodnovy ultrabeh, v8ak pre mna bola celkom
neznama voda.

Akurat, ¢o som v auguste 2018 skusila prejst 207 km
dlhy ultratrail 100 Mil krajom Malych Karpat. Na tejto
chutovke vystartujete v piatok vecer a do ciela pridete
pravdepodobne niekedy v nedelu, pripadne v pondelok. Ja
som vtedy nemala dost natrénované a zapichla to uz po 140
kilometroch. Druhou nocou zadvodu ma sprevadzal Miki,

a ked videl, aké som lajno, zvozil ma, Ze nemdzem chodit na
preteky bez seridznej pripravy. Vobec nebral do tivahy fakt,
Ze si mojou zdsluhou v zavere spravil pomalostny osobédk -
30 kilometrov za 9 hodin (nemas za ¢o, Miki).

Samozrejme, po tomto faile'® mi stislo a pre istotu som
si hned na jesent 2018 vyskusala prvy etapovy tréning.

V sobotu som bezala 50-kilometrové ultratrailové pre-
teky Rychlik Zoska - Bratislava, v nedelu sme s ultrackou
kamoskou Sonou 40 kilometrov trasy odznacili*’ a v ponde-
lok som si eSte sama presla 35 kilometrov. Bolo to prekva-
pivo v pohode. Ukludnila som sa a po skonéeni ultrasezony
som sa celd zimu venovala hlavne squashu a posilke. Beh
som takmer vypustila, aby som si nati pred¢asne nevyplyt-
vala vSetku chut. So seridznou pripravou som chcela zacat
po Novom roku. Niekedy je dobré, ked ¢loveka v spravnej

15 Etapova turistika s prespavanim, putovny tabor, ¢under.
16 Z angl. ,neuspech, ,zlyhanie".

17 Zbieranie vlajucich stuziek, tzv. faboriek, kto-

rymi sa na ultrapretekoch oznacuje trasa.

[



chvili dorafe spravna osoba. Zrazu sa aj v slovniku odvekej
odporkyne hodiniek, merani, beZeckych dennikov a trénin-
govych planov ocitne spojenie seridzna priprava.

Pod tarchou vyprovokovanej zodpovednosti som si teda
aj ja po rokoch nestruktirovaného pobehovania vytvorila
tabulku v Exceli. Nikdy som nemala rada ¢isla a Excel.
Nastastie sa vSak nesympaticka tabulka dala vyfarbovat,
nuZ sme si k sebe nasli cestu a od 31. 12. 2018 (lebo to bol
pondelok) som si do nej zacala zapisovat vSetko okolo svo-
jej dialkoplazeckej'® formy.

Dva dni po Novom roku som, samozrejme, mimoriadne
dokladne ochorela. Prvé tyzdne svojej velkej pripravy som
si teda do Excelu namiesto intenzity a dizky behu zapi-
sovala intenzitu kagla a dizku soplika. Pozviechala som
sa az koncom januéra. Nasledujice mesiace sa moje telo
pomaly dostéavalo do formy a technicky plan prechodu SNP
naberal ¢oraz jasnejsie kontury. Podarilo sa mi dat dokopy
podporny tim v zloZeni Juro, Miki a odveky ultracky partak
Luky, dalsi ultrakamo$ Ri$o sa upisal do supportu na dva
dni uprostred prechodu. Mario prisltbil, Ze ndm poZicia
dodavku. Ja som sa do leta naucila behat s palicami, naku-
pila si poriadnu vybavu, absolvovala dve stitazné stovky,
niekolkokrat znova ochorela a trikrat zmenila termin, no
nakoniec sa vSetko utriaslo a 7. augusta 2019 sme vyrazili.

18 Dialkoplazectvo - tradicia dialkovych pochodov (dnes
u# aj ultrabehov) v Cesku a na Slovensku.
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