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jezme a cvicme v rytme
@ Honza ,Tréva™ Travnicek a Miri Jirkova

Zdravim ¢&tendfe s dalSim vyplodem
mé hlavy. Tentokrét zase trochu mora-
lizovani, ale také néco o ,Zrani“ a zlo-
bé bohd...

Je zacdatek kvétna a my jsme se vrdti-
li po 1,5 mésicnim pobytu v Toskansku
do Cech. Jak se fika: v§ude dobre, v [t&-
lii nejlépe :-). Musim konstatovat, Ze i pres
spoustu starosti, kterou jsme tam muse-
li Fesit (ffeba dohlizet na to, aby byl Ra-
dek Jaros spokojen s tréninkem, stravou
a ubytovdnim), jsem se vrdtil Uplné vy-
ladénej. Mdlokdy mdm najeto tolik, ko-
lik ted. Sice viastné ani nevim, kolik pres-

né to je, odhadem takovych 2500-3000
km, ale ono je to vliastné jedno. DUleZi-
1&jsi je, jak se mé télo citi a zda bude mit
v zA&fi pfed odletem pocit — OK, jsem pifi-
praveno.

To pocitani kilometrl je takovy folklor
cyklistG a viastné nejen jejich. Neustdle
se fedi, kolik jsi najel a jak moc do kopce
to bylo, cos vylezl a za kolik to bylo psany
a tak pofédd dokola. Chvilemi mi to pri-
padd dost legracni, ale pak si vzpome-
nu, Ze jsem jesté do neddavna viastné
délal Uplné to samé a usmév mi z tva-
fe na chvilinku zmizi. Nase spolecnost

nds nuti k fomu, abychom mezi sebou
neustdle soupefil. Af chceme, nebo
nechceme. Najednou Cloveék zjisti, ze
v tom kolotoci, aniz by chtél, jede ta-
ky. A nemusi to byt jenom o kilometrech
najetych na kole. Pofédd se v néCem
predhdnime, kdo mdé hezci holku / klu-
ka, vétsi byt, vice vstupl do vecernich

zprdv Ci lepsi Feditelské kfeslo v prdci...

Cim jsem stardi (pozor — neznamend to,
Ze moudrejsi), tim mi to zacind byt vic
a vic ,fuck®. Vzdyt véechny ty véci dé-
I[dme sami pro sebe. Ano, mUzete sifict,
Ze s takovym pfistupem vam pak bude

chybét onen povéstny ,tah na branu®.
Ale pro¢? Kdyz budete dostatecné nd-
rocni sami na sebe nebo vas to prosté
bavi nebo si jednodude chcete splinit
sen, tak neztracite cilevédomost a fou-
hu néco dokdzat.

Priorita naseho tréninku je prévé o vy-
trvalosti, houzevnatosti a prekondva-
ni vdemoznych ,nepfijemnosti™. Kdyz si
tak zavzpomindm na téch par cyklistic-
kych zavodu, kterych jsem se preci je-
nom pfevdazné z promo dlivodu zacast-
nil, byla to nakonec dobrd zkusenost.
Vétsinou se jelo néco kolem 70 km
a j& mél vzdycky v cili pocit, ze bych
se mohl na stejnou trat hnedka vydat
jesté jednou a odjet ji znovu ve stej-
ném tempu. Ze bych nebyl prestizak?
Ted vas asi napadne: tak proc se, Tra-
vo, nepustis do néceho ultra dlouhé-
ho anebo prosté pofddné nezaberes?
Jednoduchd odpovéd. Své télo spor-
tovni pfipravou zatézuji natolik, Ze pak
uz nemdm v Uumyslu huntovat ho jes-
t& vic. Kdysi to dobrfe zaznélo od Rad-
ka. Tenkrdat jsme fesili uCast na bézecké
24hodinovce u Misky v Mladé Bolesla-
vi. Radek prohldsil, Ze by to pro néj zna-
menalo minimdiné tydenni vypadek
z bé&Zného fréninku, a to ze si nemuize
dovolit. Mél pravdu. J& do toho tehdy
Sel, neboft jsme se s Miskou vsadili, kdo
ubéhne vic :-). Nakonec Miska odpadl
(néco ho zacalo bolet) a ja sice s Kyfou
vyhrdl a ubéhl néco pres 170 km, nic-
méné vzapéti jsem si na Radkova slo-
va pomérné intenzivné vzpomnél, ne-
bot jsem pdr dni skoro nemohl chodiit.

Dneska si uz vic uvédomuiji, Ze vsechno,
co tady v nizindch provadim, je v pod-
staté pfiprava na to, abych v hordch co
nejvic v pohodé zviddal o, co mijde asi
nejlip. Hamtani do kopce.
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Cimz se trochu obloukem vracim zpét
k Toskdnsku a nasemu cyklisticko-vyzivo-
vému kempu, ktery mnozi navstévnici dd-
vérné a s laskou oznacovali jako lagr ).

Kdyz jsem pred K2 zjistil, Ze se moje plo-
tynka tak trochu vydala na vylet a jak-
si se nenachdzi tam, kde by méla byt,
a Zze by mi moje obcasnd blokace zad
tffeba mohla na pfikrych a nevlidnych
svazich hory hodné zkomplikovat Zivot,
mohl jsem si vybrat jedno ze dvou fede-
ni. Kazdé bylo svym zpUsobem nepo-
hodiné a také svym zpUsobem nejisté.
Operaci jsem odmitl a zacal jsem radé-
ji cvicit. Radikainé jsem prekopal model
pfipravy. Uz to nebylo 5 h na kole, pfi
béhu, na skialpech, bézkdch, inlinech,
fotbdlku a pouhd hodka na protaho-
vani, regeneraci a cvi¢eni core. Tenhle
pomér jsem byl nucen hodné upravit
a vyvdazit a doufat, ze to, co se fyzicky
ty&e, bude stacit. No a co se nestalo?
Bylo to lepsi nez dfive a zada vydrzela.

U ,nového" systému jsem jiz zUstal a trou-
fém si fici, Ze to je ta spravnd cesta. Ty
nase t&la taky nevydrZi viechno. Je tfe-
ba se o né starat, protoze 1o je to nej-
vzAacngjsi, co mdme.

Viipny bylo, kdyz jsme letos méli moznost
vyzkouset si tento model na cyklistech
v [Italii. Miri je kazdé réno ,mucila™ na
rozcvickdch a odpoledne pfi protaze-
ni po dojeti fréninku (na zdkladé sprav-
ného dychdani a prvkl joégy). Bylo velice
pozoruhodné vidét, jak se citili spoko-
jeni a domdhali se cviceni i ve dnech,
kdy nebylo v programu. Vsichni jsme tak
n&jak pfisli na to, jak fo nasim fyzickym
schrankd&m déla dobre.

Dalsi neméné dulezitou soucdsti infor-
maci Sifenych mezi lid cyklisticky na
kempu Ivana Rybaiika a celého Cisté-
ho sportu byla vyziva.

Asi vétsina z vas vi, ze jsem jiz 20 let ,ne-
masozrout®. Kdyz si vzpomenu na své
vegetaridnské zacatky, bylo mi 18 let
a viechno se u mé tocilo kolem dlvo-
du gisté etickych. Vynechal jsem z jidel-
nicku maso a vic to nefesil. V té dobé
se jednalo o pomeérné novou a neob-
vyklou zdlezitost, a tudiz byla i nabidka
alternativnich rostlinnych vyrobkd veli-
ce omezend, pfistup k informacim o vy-
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Procesi ,horolezc(" nad zdkladnim tdborem Everestu

N

Zivé pro laickou vefejnost zadny. A kdo
by ztrécel Eas pdtrdnim po takovejch pr-
kotindch?

Z&jem o vyZivu prisel az v dobé&, kdy jsem
na sobé& musel zacit kvdli hordm inten-
zivné makat. Tehdy mi pomohla spolu-
prédce s lvanem a jeho propracovany
koncept zaloZeny na vyuziti vyhradné
rostlinnych zdroju vyzivy i pro sportovce
v maximdlnim nasazeni. lvan je byvaly
Uspeésny profesiondini cyklista, jenz se di-
ky radikdIni Gprave jidelnicku dostal z ve-
likych zdravotnich problémd a ndsled-
né se mu podafilo na této (pro mnoho
jinych nejen sportovcl zddnlivé neak-
ceptovatelné) stravé vyhrat jeden z nej-
t&z8ich etapovych zédvodu na horskych
kolech na svété Crocodille Trophy. Dnes
se snaZi své poznatky, zkusenosti a znalos-
1i testované na viastni kUzi pfedavat ddll.
| j& jidlo ajeho sprévnou skladbu povazu-
ji za nedilnou soucdst cilené pfipravy na
osmitisicovy kopec a detaild a informa-
ci chtivym &tendfdm mUzu prozradit, Ze
se, a to nejen v hordch, rdd cpu produk-
ty firmy Countrylife, jez mé letos i pfislibila
vybavit dobrotami na podzimni expedici.

Stravovani je pro mé natolik dulleZitad
Vvéc, Ze ji velice Casto zafazuji i do svych
pfedndskovych programi na 3$koldch,
kam obcas na ukdzku vozim i svoje ob-
llbené pochutiny. Af si je déti ochutna-
ji a porovnaiji tfeba s gothajem, co maji
v chlebu ke sva&e. Neni to o tom néko-
ho k né&emu nutit, ale jen ukdzat - hele,
nemUZe to byt i takhle... Necht si kazdy
vybere svou cestu.

Ale abych se vrdtil k nasi expedici. Hory
se otfdsly. Snad se chtély ocistit od nepo-
fadku, ktery jim lidé v posledni dobé piri-
ndseji namisto vonavych obétin mistnim
bohUm. Nebo uz nechtély poslouchat
nicotné hastefeni lidi stojicich v dlouhych
frontdch na svych svazich. Smutné je, ze
to odskdkali i obyvatelé tamnich vesni-
Cek, ktefi s komercnim humbukem ho-
rolezectvi poslednich let nemaiji nic spo-
leCného.

Spolu s lavinami opadaly z hor i plany
mnoha expedic. Doufejme, ze nynégj-
§i Spatné zpravy z Nepdlu budou po-
sledni. BEéhem nékolika tydnl se snad
ukdze, zda se situace v Nepdilu a Tibe-

expedice

tu stabilizuje a jestli budeme na nas pld-
novany vylet vilbec moct vyrazit, Drzim
palce viem na misté katastrofy. Mno-
zi z vas jste v Nepdlu byli, takze vite, ja-
ky jsou Nepdici fajn Clovickové. Snad se
z toho rychle vyhrabou. Musim ale ta-
ké pfipojit povzdych nad tim, jak je ce-
|& situace popisovana médii (uz bych si
mohl zvyknout, Ze jde hlavné o tu senza-
ci) a také nad postupem evakuacnich
praci, kdy na prvnim misté byli zahra-
niéni turisté na svahu a v z&kladnim t&-
bore Everestu a pak teprve mistni oby-
vatelstvo v okolnich vesnickach. J& tam
uz neékolikrat byl a mohu asi frosicku hod-
noftit — ,dobyvatelé™ Everestu maji s se-
bou spoustu potravin, obleceni, dokto-
rd a dalsiho vybaveni, které jim naprosto
Vv pohodé (pokud nejsou samoziejmé
zranéni) umozni preckat nékolik tydnd
ve stanech. Prosté vyblokovani nékolika
vrtulnikd na to, abychom dostali boha-
tého horolezce do niziny na Ukor pomo-
ci mistnim obyvateldm v opravdovém
pradvihu, nepovazuji v tento moment za
spravné.

Cus bus u dal§iho &isla vas Honza Grass.
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SPOLECNYMI SILAMI NA VRCHOL

HONZA “TRAVA” TRAVNICEK

Carinthia’s athlete

2014 K2 (8611 mn.m.)
2012  Annapumna(8091mn.m.)
2011 Manasiu (8163 mn.
2009 Gasherbrum (8068 mn.
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