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S Trávou
na osmitisícovku III
jezme a cvičme v rytme

Honza „Tráva“ Trávníček a Miri Jirková

Zdravím čtenáře s dalším výplodem 
mé hlavy. Tentokrát zase trochu mora-
lizování, ale také něco o „žraní“ a zlo-
bě bohů...

Je začátek května a my jsme se vráti-
li po 1,5 měsíčním pobytu v Toskánsku 
do Čech. Jak se říká: všude dobře, v Itá-
lii nejlépe :-). Musím konstatovat, že i přes 
spoustu starostí, kterou jsme tam muse-
li řešit (třeba dohlížet na to, aby byl Ra-
dek Jaroš spokojen s tréninkem, stravou 
a ubytováním), jsem se vrátil úplně vy-
laděnej. Málokdy mám najeto tolik, ko-
lik teď. Sice vlastně ani nevím, kolik přes-

chybět onen pověstný „tah na bránu“. 
Ale proč? Když budete dostatečně ná-
roční sami na sebe nebo vás to prostě 
baví nebo si jednoduše chcete splnit 
sen, tak neztrácíte cílevědomost a tou-
hu něco dokázat.

Priorita našeho tréninku je právě o vy-
trvalosti, houževnatosti a překonává-
ní všemožných „nepříjemností“. Když si 
tak zavzpomínám na těch pár cyklistic-
kých závodů, kterých jsem se přeci je-
nom převážně z promo důvodů zúčast-
nil, byla to nakonec dobrá zkušenost. 
Většinou se jelo něco kolem 70 km 
a já měl vždycky v cíli pocit, že bych 
se mohl na stejnou trať hnedka vydat 
ještě jednou a odjet ji znovu ve stej-
ném tempu. Že bych nebyl prestižák? 
Teď vás asi napadne: tak proč se, Trá-
vo, nepustíš do něčeho ultra dlouhé-
ho anebo prostě pořádně nezabereš? 
Jednoduchá odpověď. Své tělo spor-
tovní přípravou zatěžuji natolik, že pak 
už nemám v úmyslu huntovat ho ješ-
tě víc. Kdysi to dobře zaznělo od Rad-
ka. Tenkrát jsme řešili účast na běžecké 
24hodinovce u Misky v Mladé Bolesla-
vi. Radek prohlásil, že by to pro něj zna-
menalo minimálně týdenní výpadek 
z běžného tréninku, a to že si nemůže 
dovolit. Měl pravdu. Já do toho tehdy 
šel, neboť jsme se s Miskou vsadili, kdo 
uběhne víc :-). Nakonec Miska odpadl 
(něco ho začalo bolet) a já sice s Kýťou 
vyhrál a uběhl něco přes 170 km, nic-
méně vzápětí jsem si na Radkova slo-
va poměrně intenzivně vzpomněl, ne-
boť jsem pár dní skoro nemohl chodit. 

Dneska si už víc uvědomuji, že všechno, 
co tady v nížinách provádím, je v pod-
statě příprava na to, abych v horách co 
nejvíc v pohodě zvládal to, co mi jde asi 
nejlíp. Hamtání do kopce. 

ně to je, odhadem takových 2500–3000 
km, ale ono je to vlastně jedno. Důleži-
tější je, jak se mé tělo cítí a zda bude mít 
v září před odletem pocit – OK, jsem při-
praveno.

To počítání kilometrů je takový folklór 
cyklistů a vlastně nejen jejich. Neustále 
se řeší, kolik jsi najel a jak moc do kopce 
to bylo, cos vylezl a za kolik to bylo psaný 
a tak pořád dokola. Chvílemi mi to při-
padá dost legrační, ale pak si vzpome-
nu, že jsem ještě do nedávna vlastně 
dělal úplně to samé a úsměv mi z tvá-
ře na chvilinku zmizí. Naše společnost 

nás nutí k tomu, abychom mezi sebou 
neustále soupeřili. Ať chceme, nebo 
nechceme. Najednou člověk zjistí, že 
v tom kolotoči, aniž by chtěl, jede ta-
ky. A nemusí to být jenom o kilometrech 
najetých na kole. Pořád se v něčem 
předháníme, kdo má hezčí holku / klu-
ka, větší byt, více vstupů do večerních 
zpráv či lepší ředitelské křeslo v práci...

Čím jsem starší (pozor – neznamená to, 
že moudřejší), tím mi to začíná být víc 
a víc „fuck“. Vždyť všechny ty věci dě-
láme sami pro sebe. Ano, můžete si říct, 
že s takovým přístupem vám pak bude 

Kopeček na krásné Elbě

Tráva a jeho nebohé pokusy na slackline – však já se zlepším!

Ranní cvičení na pobřeží – Batman v plné přípravě na expedici

Expedice Cho Oyu 2015

(8,201 m )

Dlouhodobý partner
    Honzy Trávníčka
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Čímž se trochu obloukem vracím zpět 
k Toskánsku a našemu cyklisticko-výživo-
vému kempu, který mnozí návštěvníci dů-
věrně a s láskou označovali jako lágr :-). 

Když jsem před K2 zjistil, že se moje plo-
týnka tak trochu vydala na výlet a jak-
si se nenachází tam, kde by měla být, 
a že by mi moje občasná blokace zad 
třeba mohla na příkrých a nevlídných 
svazích hory hodně zkomplikovat život, 
mohl jsem si vybrat jedno ze dvou řeše-
ní. Každé bylo svým způsobem nepo-
hodlné a také svým způsobem nejisté. 
Operaci jsem odmítl a začal jsem radě-
ji cvičit. Radikálně jsem překopal model 
přípravy. Už to nebylo 5 h na kole, při 
běhu, na skialpech, běžkách, inlinech, 
fotbálku a pouhá hoďka na protaho-
vání, regeneraci a cvičení core. Tenhle 
poměr jsem byl nucen hodně upravit 
a vyvážit a doufat, že to, co se fyzičky 
týče, bude stačit. No a co se nestalo? 
Bylo to lepší než dříve a záda vydržela.

U „nového“ systému jsem již zůstal a trou-
fám si říci, že to je ta správná cesta. Ty 
naše těla taky nevydrží všechno. Je tře-
ba se o ně starat, protože to je to nej-
vzácnější, co máme.

Vtipný bylo, když jsme letos měli možnost 
vyzkoušet si tento model na cyklistech 
v Itálii. Miri je každé ráno „mučila“ na 
rozcvičkách a odpoledne při protaže-
ní po dojetí tréninku (na základě správ-
ného dýchání a prvků jógy). Bylo velice 
pozoruhodné vidět, jak se cítili spoko-
jení a domáhali se cvičení i ve dnech, 
kdy nebylo v programu. Všichni jsme tak 
nějak přišli na to, jak to našim fyzickým 
schránkám dělá dobře.

Další neméně důležitou součástí infor-
mací šířených mezi lid cyklistický na 
kempu Ivana Rybaříka a celého Čisté-
ho sportu byla výživa.

Asi většina z vás ví, že jsem již 20 let „ne-
masožrout“. Když si vzpomenu na své 
vegetariánské začátky, bylo mi 18 let 
a všechno se u mě točilo kolem důvo-
dů čistě etických. Vynechal jsem z jídel-
níčku maso a víc to neřešil. V té době 
se jednalo o poměrně novou a neob-
vyklou záležitost, a tudíž byla i nabídka 
alternativních rostlinných výrobků veli-
ce omezená, přístup k informacím o vý-

živě pro laickou veřejnost žádný. A kdo 
by ztrácel čas pátráním po takovejch pr-
kotinách?

Zájem o výživu přišel až v době, kdy jsem 
na sobě musel začít kvůli horám inten-
zivně makat. Tehdy mi pomohla spolu-
práce s Ivanem a jeho propracovaný 
koncept založený na využití výhradně 
rostlinných zdrojů výživy i pro sportovce 
v maximálním nasazení. Ivan je bývalý 
úspěšný profesionální cyklista, jenž se dí-
ky radikální úpravě jídelníčku dostal z ve-
likých zdravotních problémů a násled-
ně se mu podařilo na této (pro mnoho 
jiných nejen sportovců zdánlivě neak-
ceptovatelné) stravě vyhrát jeden z nej-
těžších etapových závodů na horských 
kolech na světě Crocodille Trophy. Dnes 
se snaží své poznatky, zkušenosti a znalos-
ti testované na vlastní kůži předávat dál. 
I já jídlo a jeho správnou skladbu považu-
ji za nedílnou součást cílené přípravy na 
osmitisícový kopec a detailů a informa-
cí chtivým čtenářům můžu prozradit, že 
se, a to nejen v horách, rád cpu produk-
ty firmy Countrylife, jež mě letos i přislíbila 
vybavit dobrotami na podzimní expedici.

Stravování je pro mě natolik důležitá 
věc, že ji velice často zařazuji i do svých 
přednáškových programů na školách, 
kam občas na ukázku vozím i svoje ob-
líbené pochutiny.  Ať si je děti ochutna-
jí a porovnají třeba s gothajem, co mají 
v chlebu ke sváče. Není to o tom něko-
ho k něčemu nutit, ale jen ukázat – hele, 
nemůže to být i takhle... Nechť si každý 
vybere svou cestu.

Ale abych se vrátil k naší expedici. Hory 
se otřásly. Snad se chtěly očistit od nepo-
řádku, který jim lidé v poslední době při-
nášejí namísto voňavých obětin místním 
bohům. Nebo už nechtěly poslouchat 
nicotné hašteření lidí stojících v dlouhých 
frontách na svých svazích. Smutné je, že 
to odskákali i obyvatelé tamních vesni-
ček, kteří s komerčním humbukem ho-
rolezectví posledních let nemají nic spo-
lečného.

Spolu s lavinami opadaly z hor i plány 
mnoha expedic. Doufejme, že nyněj-
ší špatné zprávy z Nepálu budou po-
slední. Během několika týdnů se snad 
ukáže, zda se situace v Nepálu a Tibe-

Další „expedičník“ Martin Havlena v čele pelotonu v Toskánsku

Procesí „horolezců“ nad základním táborem Everestu

Dobroty by Čistý sport

tu stabilizuje a jestli budeme na náš plá-
novaný výlet vůbec moct vyrazit. Držím 
palce všem na místě katastrofy. Mno-
zí z vás jste v Nepálu byli, takže víte, ja-
ký jsou Nepálci fajn človíčkové. Snad se 
z toho rychle vyhrabou. Musím ale ta-
ké připojit povzdych nad tím, jak je ce-
lá situace popisována médii (už bych si 
mohl zvyknout, že jde hlavně o tu senza-
ci) a také nad postupem evakuačních 
prací, kdy na prvním místě byli zahra-
niční turisté na svahu a v základním tá-
boře Everestu a pak teprve místní oby-
vatelstvo v okolních vesničkách. Já tam 
už několikrát byl a mohu asi trošičku hod-
notit – „dobyvatelé“ Everestu mají s se-
bou spoustu potravin, oblečení, dokto-
rů a dalšího vybavení, které jim naprosto  
v pohodě (pokud nejsou samozřejmě 
zraněni) umožní přečkat několik týdnů 
ve stanech. Prostě vyblokování několika 
vrtulníků na to, abychom dostali boha-
tého horolezce do nížiny na úkor pomo-
ci místním obyvatelům v opravdovém 
průšvihu, nepovažuji v tento moment za 
správné. 

Čus bus u dalšího čísla váš Honza Grass.
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