Preco to niekomu beha lepsie?

Casto sa v etapéch stretdvam s tym, Ze si niekto kladie otazku, preco su
niektori bezci taki dobri? Ved' aj ja trénujem pravidelne! Ano, pravidelny
tréning je dolezity, no vSetko potrebuje svoj Cas. Tak ako TdP trvalo
roky aby sa dostala na dneSnu Uroven, aj s budovanim vykonnosti je to
podobné. Nemodzete ocakavat, ze za rok sa z nuly vypracujete na bezca,
ktory bude koncit’ v etapach v top ten. Navyse vela z nas ma td vyhodu,
Ze sme v pohybe uz tak nejak od mala a tak je telo uz predpripravené sa
lepSie vysporiadat’ so zat'azou. Vacsina z nas, ma za sebou 20 a viac
rokov pravidelného tréningu a preto mame obrovsky naskok. Ako priklad
uvediem novu jednotku v Tour. Lukas sa k nam pridal, ked” eSte nemal
ani 18 rokov :). Vtedy povodne futbalistu, sme zacali bravat’ na behy do
vrchu a veru Casto to dopadlo vselijak :). Aj Lukas, ktory je teraz
najlepsi bezec v Tour potreboval par rokov, kym naucil svoje telo
pracovat’ vo vysokych obratkach po dlhSiu dobu.

Samozrejme prvym krokom k rychlejSiemu behu, je idedlna hmotnost.
Kazdé kilo naviac a hlavne v kopci znamena, Ze vynakladate velké
mnozstvo energie na vynesenie tejto vahy, namiesto toho aby ste tuto
energiu vyuzili na rychlejsi beh. Ale nie kazdy chce vyzerat’ ako kensky
bezec a preto aj zmena neaktivnej hmoty — tuku, na aktivnu svalovu
hmotu, vie tieZ priniest’ velké zlepSenie. Dosiahnutie tohto ciela je
nemozné bez zmeny stravovania. Detaily tu rozpisovat’ nebudem, no asi
kaZzdého napadne, Ze neranajkovat’ a cez den sa dotlacat’ fast foodom a
sladkost'ami, je ta najhorsia mozna cesta.

Do tretice je zakladom technika pohybu. Casto hlavne v mestach
stretavam l'udi, ktori si myslia, ze behaju spravne. Casto je to doslova
umordované a po prvom kilometri I'udia vyzeraju, Ze maju za sebou 40
km. Idealnym sposobom ako sa naucit’ spravne behat, je zahodit’
topanky s makuckou podrazkou. Tieto topanky vam totiz odpustia, ked’
pri behu doslapujete na paty. Na boso, alebo v topankach s minimalnou
podrazkou toto nieje mozné, pretoze kazdy dopad na patu je poriadne
citit'. Toto vas nuti dostupovat’ na prednt ¢ast’ chodidla a pri takomto
pohybe zapajate do prace achilovku a lytkovy sval, ktoré kumuluju
energiu z dosSlapu a pri odraze mozete tuto energiu vyuzit’ a usetrenu
energiu pouzit' na zrychlenie tempa.

Dufam, ze tychto par zakladnych rad niekomu pomoze zlepSit’ svoje
vykony.



Lov na Lukasa pokracuje

Dnes d'alSia z krasnych etap, ktora nas zaviedla na zmensenu verziu
Velkého Rozsutca s nazvom Vapec. Naozaj Vapec pripomina slavny
slovensky vrch. Na Rozsutec by v takomto krasnom pocasi aké bolo
dnes nebolo mozné usporiadat’ beh, pretoze tam prudia obrovské davy
I'udi a Casto sa stoji v zapchach. Na Vapci také nie¢o nehrozi a to aj
napriek tomu, ze ponuka nadherné vyhlady z kazdej strany. Verim, ze si
tuto svoju nekomercnu podobu udrzi ¢o najdlhSie, aby sa tam Tour
mohla eSte vratit..

Zabehat' si v krasnom pocasi a prostredi si dnes prislo 32 Ucastnikov.
ZaCnem zenskou kategodriou, kde neostal kamen na kameni a vSetky
prognozy, ktoré som vyslovil na zaciatku Tour sU uz davno zburané. Uz
druhé vit'azstvo si dnes uchmatla Ivanka Pavlisova, ktora sa razom stava
adeptkou na celkové vitazstvo. No nebude to mat’ I'ahké, pretoze
rovnaké Sance ma aj dnes druha Janka MiSovcova a po Skrtnuti
vynechanej etapy je prave ona momentalna liderka poradia zenskej
kategdrie. A takto by som mohol pokracovat’ dalej a d'alej, pretoze aj
dnes tretia Katka Gablikova je stale v hre. Po dlhsej dobe nas opat’ prisla
pozriet’ Katka Trebichavska a bolo z toho Stvrté miesto. Ma to na nase
etapy pomerne d'aleko, tak mozno esSte Strazov by ju mohol lakat’ :).
Neskrotne odolna :) a stale 100%na Janka Mi¢udova rovnako stale Zivi
Sance na ktorukol'vek z medaili, aj ked’ to dnes bolo az piate miesto.
Ospravedlnujem sa za to az, ¢o by som ja dal za piate miesto :). Ani
dnes Siesta Katka Bednarova este nevymeskala etapu a ma nakrocené k
tomu, aby sa stala druhou Zenou v historii Tour, ktorej sa podari
absolvovat’ vSetky etapy v jednom rocCniku. Zensku kategoriu dnes
uzavrela siedmim miestom Stanka Vyhnickova. Ako to nakoniec v
zenskej kategorii dopadne si uz nedovolim predpovedat’, pretoze zenska
kategdria je v Tour nepredvidatel'na rovnako ako Zeny samotné, takze
mudrejSi budeme azZ po Strnastej etape :).

Medzi muzZmi uz zrazu Lukas nevyhrava s mindtovym naskokom, ale od
pripadnej prehry ho delia iba jednotky sekind. Na Maninci udrzal
vitazstvo o tri a dnes Jomi zaostal iba o devat’ sekdnd. Lukas teda
ostava stale bez prehry, no maximalne do trinastej etapy, kedy sa jeho
neporazitelnost’ s najvacsou pravdepodobnost'ou skondi. ESte nikto
nikdy nevyhral vSetky etapy v jednom ro¢niku. Druhy Jomi dnes iSiel
doslova na krv, ked’ sa driapal na vrchol. Zanechalo to stopy aj na
budke. Dnes bolo ¢asto pocut’ v cieli zufalé volanie, kde je budka.
Pravdepodobne sa uchyti nové oznacenie pre ¢asomieru, ktora svojim
vzhl'adom pripomina vtaciu budku :). Treti Cengac najskor vyzeral, Ze



mu zbehy v dnesnej etape budu sediet', no pravdepodobne v zaverecnej
stene na dvojicu pred nim dost’ stratil. Stvrty Kamil si dokonca vymenil
zmenu aby mohol prist’. Predsa len pri dneSnej konkurencii ak chce
tretie miesto, tak sa nemoze spoliehat’ na to, Ze sa mu bude v kazdej
etape darit’ a preto by sa mu vynechavanie nemuselo vyplatit. Dominik
opat’ v top five, Cize si stale drzi vysoky Standard. Joko po menSom
vypadku opat’ ukazal, kto je jednotka v rodinnom time a dnes to vydalo
na Sieste miesto. Pet'o Pastorek uz stabilne v top ten, no na navrat k
slavnym ¢asom bude treba este pridat’ :). Na 6smom mieste s
minimalnou stratou Michal Letko, ktory mozno najbliZSie cieli na Strazov.
Deviaty Hato po sustredeni v NDR moc nestratil a top ten si udrzal. No a
kedZe Davida rola vratnika v top ten stale neomrzela, tak to bol prave
on, kto dnes uzavrel top ten. Video nebude, pretoze kameraman Peter
Knizat iSiel vCera ultra 117km a dnes sa mu na Start s najvacsou
pravdepodobnost'ou nechcelo :).

Vykonnost' a taktika = Javorniky

Presne tieto dve vlastnosti budu kl'i¢ové v nasledujucej etape, ktora
bude mat’ ciel' na Velkom Javorniku. Asi Ziadna etapa nie je podobna tej
na Javornikoch. Totiz hned’ od Startu tu ¢aka na Ucastnikov dihé prudké
stUpanie, ktoré ich dovedie az na hreben Javornikov, no a tam to



nekonci, pretoze potom nasleduje hrebenovka, kde sa da vela ziskat” ak
budete mat’ dostatok sil, alebo vel'mi vela stratit’ ak prepalite ivod.
Rovnako sa oCakava, Zze uz skonci stredomorské pocasie, ktoré tu
momentalne mame, takze to budu velké Sachy :). Kazdopadne
Javorniky su vel'mi pekné, za kazdého pocasia, takze kto tam eSte nebol,
by si nemal nechat’ tito etapu ujst’. Jomi povazuje tuto etapu za
domacu, takze ak ma tento rok Lukasa niekde porazit/, tak prave tu :).
Na zaver ako vzdy pripajam linky na videa z minulych roc¢nikov.
https://www.youtube.com/watch?v=yXHW_OD6Cao
https://www.youtube.com/watch?v=MhKRogIlaapU

A trénujte, lebo konkurencia nespi :)
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