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Moznéa vés napadne, pro€ jsme se pustili do
napsani zrovna této knihy. Odpoved je velmi
snadnd. Protoze mame radi béh a béhani
a pravé knizka o daném tématu a v takovém
rozsahu nam na trhu chybéla. O tom, Ze je
to myslenka dobra, nas presvédgili i ctena-
fi nasi domovské stranky www.behej.com,
ktefi projevili velky zajem o ¢lanky popisu-
jici bézecké lokality v rlznych mistech nasi
republiky.

Od zadméru napsat knihu k jeho realizaci
je vsak tak dlouha cesta, jako kdyz chce-
te ubéhnout maraton a pfitom jste zatim
maximalné parkrat obéhli nebliz&i ,humna“.
Nejenze musite kazdou trasu probéhnout,
vypsat si z rliznych zdrojl poznamky o tom,
ale jeSté to napsat tak, aby ctenafi trefili
tam, kam je smérujete. Pro nas, ktefi s obli-
bou ,kufrujeme®, byl pravé toto prubitsky
kamen. Jesté Ze je dnes na trhu navigacni
technika, kterd (pokud do ni vlozite sprav-
né Udaje) vas dovede na predem vybrané
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misto. Na druhé strané vsak s touto techni-
kou (na zapésti) pfijde vase béhani o kouz-
lo nechténého. Takze, néktefi z nas pouzili
navigaci na principu GPS, jini se fidili posta-
ru — urcovanim sméru podle slunce, hvézd,
lisejnikl a mravenist. Snad nepoznéte, az
se po nasich trasach vydate, kdo se ¢im
fidil.

Dfive, nez se vydate prozkoumat popsa-
né trasy, vyberte si podle obtiznosti, délky
a asovych moznosti vzdy tu nejvhodnéjsi.
Kazdy ma jinou vykonnost a tak obtiznost,
pro nékoho se jevici jako stfedni, mlze byt
uz pro jiného tézka. Jesté horsije to s urce-
nim casu; nékomu mize trvat ubéhnuti
10 kilometrd 40 minut a nékdo tuto vzda-
lenost béZi pfijlemnou hodinku ¢i déle. Vice
informaci o pribéhu zvolené trati naleznete
i na pfilozenych mapéch. Konkrétni odkaz
uvadime vzdy v popisu trasy na zaGatku
kazdého vyletu. V prdbéhu popisu vam
bude Cervené vypsana kilometraz urCovat
délku béhu od startu.




Pokud se vydate v nasich stopach, zejména
na nékterou z delSich tras, nezapomente si
s sebou do ledvinky pfibalit, kromé penéz
na obCerstveni a cestu zpét, i néco na rych-
|é doplnéni energie, treba energeticky gel
¢i hroznovy cukr. Neni nic horsiho, nez

kdyz vas nékde uprostfed tahlého stoupa-

; L ni prepadne ,hladak® a vy mate do
| nejbliz8i zastavky, s moznosti néco si
koupit, pét ¢i vice kilometr(. Vezmete
si i lahev s vodou. Zizen vas dokaze
potrapit vice nez hlad a znate to, ,hlad
je prevlecena zizen*.

NaSe trasy vas mnohokrat zave-
dou i do lesd; cesty, po kterych vas
povedeme, nejsou zrovna vzdy rovné
a hladké. Naopak byvaji i pné vymo-
16, kameni, bludnych kofenl a vétvi.
Proto je dobré si s sebou vzit mobilni
telefon. P¥i vlastnim béhu ho nechte
vypnuty, aby nerusil vase sepéti s pfi-
rodou (kvlli némuz stéle vice a vice
lidi zacina béhat). Lidé se snazi uté-
ci vem civilizacnim vydobytkim, aby byli
kone€né chvilku sami, utfidili si své mys-
lenky, psychicky si odpocinuli, ¢i jen tak
,volné plynuli svym bytim“. V pfipadé, ze
udélate chybny krok a jste zrovna nékde
v odlehlych koncinach sami, je dobre mobil
zapnout a privolat si pomoc.
Y F7 R W L i



Pri béhani v pfirodé je dllezité dbat
na vhodné obleCeni a obuti. Je lepsi
si na sebe nebo s sebou vzit i takové,
které vas ochrani pred destém &i nah-
lym chladem. Firmy vyrabéjici sportov-
ni obleCeni nastésti nabizeji kvalitni,
lehké funkéni pradlo, které moc nevazi,
a tak neni problém si ho vzit bud stoce-
né kolem pasu, nebo do vétsi ledvinky.
Pokud povede vase bézecka pout vét-
Sinu ¢asu po silnici, nezapomente si na
sebe vzit obleceni s reflexnimi plocha-
mi — &im jsou tyto plochy vétsi, tim se
zvySuje vade bezpecnost. Pokud zrovna
préi, viditelnost na silnici se jesté néko-
likanasobné snizi. Nepodcenujte tedy
toto riziko a vybavte se opravdu kvalit-
nim oblecenim, které ma velké reflexni
plochy.

Nezapomernte, Ze béhat chodite hlav-
né pro své zdravi a dobrou pohodu, tak
at ji i na svych (a nasich) cestach vzdy
naleznete.




BEZECKE LOKALITY

Kralovska obora neboli Stromovka

POPIS TRASY

Lokalita: Praha 7

Délka: okruh od 2 do 5 km

Celkové prevyseni: dle zvoleného okruhu
0az30m

Narocnost: velmi lehka

Mapa: strany 64-65

JAK SE TAM DOSTAT
Do Krélovské obory vés zavezou bud tram-
vaje ¢. B, 12, 14, 15 nebo 17 (zastavka
Vystavisté), nebo na opacny konec parku
vlak z Masarykova nadrazi (stanice Praha-
Bubenec). Auto mlzete zaparkovat
na placeném parkovisti vedle hoke-
jové haly u Vystavisté. Dalsi moz-
nosti je pokracovat okolo parkovisté
slepou ulici k fece. Viz pak mlzete
zanechat po ujeti asi 2 kilometr( bez-
platné u tenisovych hal.

Béhani ve Stromovce ziskava popu-
laritu nejen diky klidnému prostredi,
umocnénému vzrostlymi stromy, ale
zejména diky vefejnym pravidelnym
tréninkim s Milosem Skorpilem.

Maly okruh

Ve v8ednich dnech v podvecer
a o vikendech dopoledne potkate
nejvice bézcl v centralni ¢asti Stro-
movky — na okruhu méficim 2 kilo-
metry. Jak se k nému dostanete? Od
tramvajové zastavky, resp. konecné
Vystavisté, pobézite parkem okolo
tramvajové smycky vpravo k Plane-
tariu. Pred nim zahnete po hlavni
cesté mirné vpravo z kopce. Napravo
za plotem Vystavisté je obcerstventi,
které je z parku vétsinou pfistupné
po péar schodech. Je to vhodné mis-

Stromovku

to na dousek chladivého népoje s prateli po
vydafeném béhu. Sedi se venku na dfevé-
nych lavicich a vase propocené triko nikoho
nepohorsi. Obcerstveni nechte az po trénin-
ku a pokracuijte dal s kopce k zacatku dvou-
kilometrového okruhu.

BéZecky okruh zacina 130 metrl za po-
stranni branou Vystavisté. Zda se vydate
rovné proti sméru hodinovych rucicek, nebo
vlevo, zélezi na vés. Okruh je rovinaty a jeho
vétsi cast se da bézet i vedle vyasfaltované
parkové cesty po pfirodnim povrchu. Vyda-

Kralovskou oboru



Planetarium

te-li se vlevo, pobézite po pfimce 530 met-
r0 k prostranstvi pred tzv. Slechtovkou.

Aby vas okruh méfil celych 1 966 metrd
(cozjejehopfesnavzdalenost), musite bézet
povnéjistrané cesty okolo ohrady. Najejim
konci zahnéte vpravo. Cesta vede po vyvy-
Seném okraji. Napravo od vas se v dobach
Rudolfa II. rozprostiral rybnik s tctyhodnou
rozlohou 21 hektard. Pozlstatkem kdysi
zbudovaného ostriivku uprostfed rybnika
je tzv. Dubovy pahorek s mohutnymi duby.

Nakonci 230 metr{i dlouhého Useku odboc-
te opét doprava. Méte ,v nohach* jiz vice jak
1 km. Cesta vlevo z tohoto rozcesti by vas
zavedla k zapadnimu okraji parku k nadrazi
Praha-Bubene¢. Po 320 metrech si v&im-
néte odbocky vlevo, vedouci k VlItave (odtud
pfibéhnete, az pobézite maratonsky okruh).
Od této odbocky vas ¢eka na konec okru-
hu jesté 600 metr(. Pokud v3ak zvolite béh
po udusané cesté na vnitfnim okraji kola,
pocCitejte s tim, Ze vase ubé&hnuta vzdale-
nost bude kratsi az o nékolik desitek metr.

Mensi okruh, ktery pfesné kopiru-
je nizinu uprostfed parku, je kratsi
o 170 metrtd. Zde, na malém okru-
hu, se na jafe béha vytrvalecka Sesti-
a dvanéctihodinovka.

Po trase maratonu

Ve Stromovce se kazdoro¢né pora-
da (ve treti dekadé mésice zafi)
maraton, ktery navazuje na tradici
nejstar§iho béhu v Praze. Na péti-
kilometrové trati se bézi 8 okruhd
a jeden kratsi. Prestoze trat neni
ideélni, na startu vzdy stoji vynikaji-
ci bézci, i ti, ktefi si maratonsky béh
,uzivaji* v asech pres 4 hodiny.

Maraton v prazské Stromovce sice
startuje ze sportovniho areélu Minis-
terstva vnitra (PSK Olymp Praha)
v zdpadnim cipu parku, ale pro jed-
noduchost vam popiSeme pétikilo-
metrovy okruh z jiz znamého mista — zacat-
ku dvoukilometrového kola. Od vaSeho
pomysiného startu bézte po trase dvouki-
lometrového okruhu ke Slechtovce. Nyni
vSak nepobézite okolo ohrady, ale pfimo po
parkové asfaltce. Na uUrovni konce ohrady
opét odbocte vpravo a na misté, kde ,dvoj-
ka“ uhyba vpravo — bézte vlevo. PobéZite po
Siroké cesté, ze které nikam neodbocujete.
Nalevo od vés je park protkan siti novych
upravenych cest se Stérkovym podlozim.
Jsou velmi pfijemné k béhani a vzhledem
k nulovému vyskytu cyklistl v téchto mis-
tech sem muzete vzit probéhnout i malé
déti. Tato poklidna oblast konci malym dét-
skym hfistém, které zanedlouho minete.

To uz mate po levé ruce dalsi vychod (nebo
chcete-li vchod) z Krélovské obory (okolo
nizozemského velvyslanectvi byste po 180
metrech dobéhli k vyhlasené restauraci Na
Slamniku). Jako spravni maratonci se vSak
soustfedite na cestu, neodbocCujete a bézite
rovné pod Zeleznicni trat. Zde nastupuji na
okruhti, ktefi dorazili vlakem na nadrazi Pra-



ha-Bubenec. Vy pokracujete stale rovné az
na konec asfaltového chodnicku, kde prud-
ce zatacite vpravo okolo transformatoru.

Zatimco vlevo mdzete sledovat mi¢ové hry,
napravo je jiz zminény areal se startem
a cilem maratonu. Za recepci tenisového
klubu je parkovisteé, kde mohou zanechat
sv0j automobil bézci ze vzdalengjSich kou-
td Prahy. Usek podél reky, ktery méfi 800
metrd, pobéZzite po prijezdové silnicina okra-
ji parku, az dobéhnete k mostu na Cisafsky
ostrov. Nevydate se do kopce k mostu, ale
pobézite mirné vpravo a u schodl zahnete
do parku pod Zeleznici. Po 200 metrech
vybéhnete opét na dvoukilometrovy okruh.

Protoze jste z pétikilometrového kola zdolali
zatim jen 2,2 km, Ceké na vas smycka okolo
rybnika. Ve spleti stezek se nejlépe vyzna-
te podle mapky. Prebéhnete hlavni ces-
tu a po kratickém klesani se date vpravo.
BéZite pod hlavni cestou. AZ budete nuceni
odbocit vlevo (protoze trasa by vas vyvedla
opét na hlavni cestu), vydejte se tou cestou

Slechtovka

vice vlevo. Dobéhnete k potoku. Pfed nim
odbocte opét vlevo a pak jiz nejkratsi ces-
tou obéhnéte rybnik tak, abyste se dostali
témér na stejné misto, na kterém jste tuto
smycku zahdjili. Odbocte vpravo a zbyva
vam jiz jen dokoncit okruh po trase dvouki-
lometrového kola.

Kopecky

Jizni svah Stromovky nabizi moznost tré-
ninku béhu do kopce. Vlevo od konecné
zastavky tramvaje Vystavisté na vas ceka
550 metrd dlouhé stoupani, s prevysenim

13
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30 metrt - ke vchodu z Ovenecké ulice.
Toto misto je nejvy$sim bodem Stromov-
ky. Bézite-li dale podél détského hristé, po
600 metrech spatfite Mistodrzitelsky leto-
hradek. Po jeho vypaleni pruskou arma-
dou v roce 1744 se dockal obnovy v letech
1805-11. Nyni je zde Oddéleni novin
a Casopist Narodniho muzea. Nalevo od
vas je rozlehly areal ruského vyslanectvi.

Vpravo vedle letohradku vede
Stérkova cesta se schody kle-
sajicimi k vychodu ze Stromov-

ky u nizozemského vyslanec-

tvi. K hlavnimu okruhu mizete = |
sebéhnout i Sirokou klesajici |
cestou ve sméru, kterym jste I
sem pribéhli. Za tmy je z dlivo-

du nedostatecného osvétleni
lepSi vybéhnout z parku a ulici
Wolkerova se do néj vratit oko-

lo dfive popsané restaurace Na
Slamniku.

Béhat ve Stromovce Ize i za
tmy. Osvétlend je sice jen cesta
od Planetaria k lavce do Troje

a okolo Slechtovky, ale protoze vas kromé
spadlé vétve nema co prekvapit, je zde moz-
né béhat i potmé. Vasi jistotu zvysi ,Celov-
ka" (staci i obycejna za par stovek).

Ovenecka ulice je vybornou spojnici k Le-
tenskym sadim. Ulice kon¢i u zadniho trak-
tu Technického muzea, které staci jen zpra-
va obéhnout a jste v parku.




4 Hvezda

POPIS TRASY

Lokalita: Praha 6, Bila Hora, Petfiny
Délka: okruh 3,8 km

Celkové prevyseni: 60 m
Naroc¢nost: stfedné tezka

Mapa: strany 64-65

JAK SE TAM DOSTAT

Do Hvézdy se pomoci MHD nejlépe dopra-
vite tramvaji od stanice metra Hrad€anska.
MUZete jet na konecnou Petfiny a do obo-

Obora Hvézda

ry vstoupit jednim z bocnich vchodd, nebo
z jiné tramvaje ¢i autobusu jedoucich smé-
rem na Bilou Horu vystoupite na zastavce
Vypich. Tam budete mit pfed sebou jako na
dlani louku a za ni hlavni vchod do obory.

Na béhani ve Hvézdé jsou nejvhodnéjsi
boty doterénu nebo obuv s nizkym profilem.
K béhu po hlavni promenadni cesté k leto-
hradku se vam budou hodit i odpruzené
boty.

Obora Hvézda je oblibenym mistem pro
poradani bézeckych zavodi. Byla déjistem
Akademického mistrovstvi CR v prespol-
nim béhu, kona se zde napfiklad Lachtandv
memoridl, Hvézdna desitka, oblibena pivni
Prazska relativni desitka a novy zavod Dvé
kola pfi zdi.

Jedno kolo pri zdi

Méte-li boty do terénu, vydejte se po trase
zévodu ,Dvé kola pfi zdi*. Jedno kolo ma
3 777 metrl (tak uvadéji propozice a shod-
na délka byla s malou odchylkou naméfena
i pomoci GPS), s prevysenim 60 vyskovych
metrd. Pobézite po lesni cesté, kterd je
sjizdné i na horském kole.

Hned za hlavnim vchodem,
u hlavni aleje proti letohradku,
zabocte vlevo podél zdi; 0,5 kilo-
metru za kfizenim levé bocni
aleje zacina trasa klesat k nej-
niz§imu bodu na louku pod leto-
hradkem. PobéZite-li stale podél
zdi, nemUzete se ztratit. Sebéh
k loucce je dost prudky a rozhod-
né nenivhodny pro mensi détina
kolech. Probéhnete okolo jedné
z dnesnich ¢&tyf bran — Ruzyn-
ské. Z téchto mist je nadherny
pohled na kostel sv. Fabiana
a Sebestiana v Horni Liboci.



Dalsiho 0,5 kilometru cesty, od vybéh-
nuti z lesa na louku, vas dovede k velmi
zajimavému mistu, rybniku ve Hvézdeé.
Na tomto rybniku je zajimave to, Ze byl
zbudovan az v roce 2005 na zakladé
historickych pland a na misté rybni-
ka zaniklého v 17. stoleti. Je napéjen
z potoka od studanky Svétluska a fa-
di se proto mezi nejcistsi vodni plochy
v Praze.

Za dfevénym mostkem pres Litovicky

potok — odtok z rybnika a pfilehlych letohradku.

mokradel — vas cekd narocné stoupé-

ni. To, co jste sebéhli dold, musite zase

vybéhnout vzhidru. Stoupaninenidlouhé,

méfijen 200 metr(, ale pofadné provefi

vasi kondici a tepova frekvence se pfib-

lizi k maximu. Vydychat se mlzete ces-

tou k dalsi brané do obory — Libocké,

proti niz stoji socha Jana Rohace z Dube. :

0d brény vede k letohrédku treti z alejizbu K |GTORTAKU

dovanych v 18. stoleti. Cesta aleji od hlavniho vchodu k letohrad-
ku méfi presné 1 030 metrl. Pfi hezkém

Zavére€na cast okruhu je rovinatd a dobfe pocasi je plna chodcd a pobihajicich déti,

rozehfati mizete otestovat svou rychlost. proto je na trénink tempového béhu vhod-

Trasa konéi na stejném misté, odkud jste néjsi zvolit ranni ¢as, kdy vétsina ,pésakd”

vybéhli, u hlavni Bélohorskeé brany. jesteé vyspava.




L} Ladronka

POPIS TRASY

Lokalita: Praha 6

Délka: okruh 3,6 km
Celkové prevyseni: do 10 m
Narocnost: velmi lehka
Mapa: strany 64-65

JAK SE TAM DOSTAT

Do aredlu, pojmenovaném po budové
plvodniho zajezdniho hostince, se pomoci
MHD nejlépe dopravite od stanice metra
Hrad¢anska. Pouzijte tramvaj nebo autobus
jedouci smérem na Bilou Horu a vystupte
na zastavce Vypich. Proti vam, na druhé
strané silnice, zacina zelena plan dlouha
necelé 2 kilometry. Dobré spojent, ve 3pic-
ce 5x a o vikendech 3x za hodinu, zajistuje
autobus ¢. 191 od stanice metra Andél, kte-
ry zastavuje pfimo u parku.

Ladronka se po obnové parku v roce 2003
stala rajem inline bruslafd. Hlavni trat ve
tvaru osmicky (vyznacena jako cyklostezka)
mize byt pro malé nepozorné déti nebez-
pecna. S témi je lépe se vydat do klidné&jsi
¢asti parku pod restauraci. Prirodni zajima-
vosti Ladronky je, ze v jejim okoli lezi snih
nejdéle v celé Praze.

Bruslarska osmicka

Nechcete-li béhat ,nazdafblh* po trave,
obujte si boty na asfalt. Pomalejsim brusla-
fim budete stacit a nikdo jisté nebude nic
namitat, kdyz pobézite v jejich zavésu. Pro
vyklus je uréena mlatova cesta, oddélena
od bruslafské drahy kostkami. Za hezkého




pocasivam ale stejné nezbude nicjiného,
nez se nanivyhybat po¢etnym chodctm.

Kvalitni povrch a (na prvni pohled) rovina
jsou vhodné k tréninku temp a volnym
vyklustim. Hlavni asfaltovy okruh, ohra-
niceny na vychodni strané ulici Spiritka,
méfi 3,6 km a lze si jej na zapadni stra-
né prodlouzit o 200 metrl k Bélohor-
ské ulici. Tam ma obratku i tradicni ,Béh
olympijského dne®, pofadany kazdoroc-
né na zacatku ¢ervna. Odtud na dohled
(0,5 km) je obora Hvézda, ktera je vhod-
néjsi i pro trénink v kopcich a posilovani
kotnikd.

Klidnejsi cast
Ve svahu pod restauraci byly za doby
Karla IV. zalozeny rozsahlé vinice. Dnes
tato oblast Ladronky nabizi klidnej-
§i misto pro béh. Od zapadni obratky
nepobézite po stezce pro bruslare, ale
vbéhnete pod ni mezi stromy. Budete
kopirovat asfaltovou drahu a za budovou
restaurace se k ni budete pfiblizovat.
Cesta od Podbélohorské ulice do ohybu
asfaltové drahy méfi 800 metrd. Tam se
napojite opét na hlavni okruh.

restaurace.




' Hostivarskd prehrada

POPIS TRASY

Lokalita: Praha 10

Délka: rGzné okruhy

Celkové prevyseni: maximalné 50 m
Narocnost: lehka

Mapa: strany 64-65

JAK SE TAM DOSTAT

Z konecné stanice metra Héje (trasa C) Ize
k pfehradé dojit (cca 10 min.), nebo dojet
2 stanice na konec¢nou autobusem ¢. 170
smér Petrovice. Pokud byste chtéli béhat
u vtoku do prehradni nadrze, nastupte do
autobusu ¢. 164 smérem na Petrovice
a vystupte na zastavce Newtonova.

Hostivafska prehrada nabizi vyborna mista
pro béhani. MnoZstvi cest se zpevnénym
povrchem, na zapadnim i vychodnim bfehu
nadrze, umoznuje nabéhat dost kilometrd,
aniz by béZzec musel krouZit po jedné trase

stale dokola. Rovinatéjsi charakter zapad-
ni casti Ize vyuzit pro nabéhani ,objemd*,
zatimco ve vychodni ¢asti Ize s Uspéchem
trénovat ostrejsi vybéhy i sebéhy. Kromé
zpevnénych cest se podél pravého brehu
vine betonova cesta, ktera na jednom konci
kon¢i u prehradni vypusti a na druhém az
v Hostivafi.




Hostivaiska prehrada
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