Jediny mesicnik o béhani

NA WKON*

Rozcviceni pro trénink i zagq(/i, h

SRPEN-ZARI 2024
89 K¢ (3,99 EUR), predplatné 76 K&

08

71802 061001

PIVO JAKO IONTAK '© SPORT PRO DETI '~ BEH DO PRACE

9




rozhovor

i\j

KDYZSI
CLOVEKVER],
DOKAZE

MOC

PREDEVSTM TAK, ZE CLOVEK
POCHOPT, ZE NEJVETSTLIMITY

SOU UVNITR JEHO HLAVY.

a strankdach Runu se Abhejali Bernar-
dova neobjevuje prvné — naposledy to
bylo pred tfemi lety, kdy absolvovala
extrémni triatlon: nejprve preplavala
kandl La Manche, pak dojela na kole na hranice
CR a odtud dobéhla do Prahy. Jesté pied tim ale
v roce 2018 dokoncila jako teprve desaty ¢clovek
na svété vyzvu Ocean Seven — sérii sedmi naroc-
nych dalkovych preplaveb (viz ramecek vpravo).

) Abhejali BERNARDOV

run-magazine.cz

STRASNE

Jeji posledni velkd vyzva ovsem byla ¢isté bézecka: v dubnu se
v New Yorku na zavodé Sri Chinmoy 6 & 10 Day Races uz podru-
hé postavila na start Sestidenniho zavodu.

JAK SE PLAVKYNE PRIPRAVUJE NA TAK DLOUHY BEH?

Kdyz zrovna na nic netrénuju, béham tak tfikrat do tydne. Ale to
vétsinou bézim tieba jenom do préace, kam to mam pét kilometri.
Na $estidenni zavod jsem se prihlasila v listopadu a pak jsem se
snazila vic béhat. Ale znas to... Chtéla jsem tfeba nékam na par
dnt vyjet a dat si par delSich béhu, ale to se nepodarilo. Néjaky ten
maraton jsem si samoziejmé zabéhla, ale jinak jsem spis doufala,
ze télo bude cerpat z toho, co uz ma za sebou.

Pred zavodem jsme dodélavali audioverzi mé knihy Dokud voda
neskon¢i a tam je i kapitola ,,Pro¢ bézet $est dnt. Tak jsem si
tikala, ze bych si to asi méla znovu precist. A mozna dopsat dalsi
kapitolu: ,,Pro¢ to bézet po 21 letech.“

A PROC TO TEDY BEZET?

No, na to jsem tiplné nepfisla. Jesté kdyz jsem vybéhla, fikala jsem si,

co tady sakra déldm... Zkrétka jsem méla pocit, Ze je Cas vratit se na

sous. A vlastné jsem si z doby pred 21 lety toho moc nepamatovala.
Mozna by bylo ale lepsi, kdybych si nepamatovala viibec nic. Takhle

jsem udélala jednu velkou chybu. Védéla jsem, ze jsem tehdy prvni

den ubéhla 80 mil, tak jsem si fikala, Ze by to bylo hezké ubéhnout

i ted. JenZe to je pfesné to, co nemas délat — zacnes na sebe tlacit,
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Pfedstavujeme zajimavé osobnosti ceského béhu

Abhejali Bernardova (47 let)

® Clenka Sri Chinmoy Marathon
Teamu

S @ Je mistryni CRv béhu na 24

misto abys vnimala svoje télo a podle toho
bézela. Navic jsem dva dny pred startem po
mnoha letech nastydla. Normélné by mi
ryma tieti den odchazela, jenze kdyz jsem
do toho ubéhla 130 kilometri, zacalo mé
jesté bolet v krku.... Ale to jsem ti utekla

z otazky.

TROCHU. TAK PROC TO BEZET?

Spi§ bych se zeptala, pro¢ to nebézet.
Mozna jsem si chtéla dokazat, Ze jesté
nejsem babka do starého zeleza, zZe ve
mné jesté néco je. Navic moje kamaradka
bézela pied dvéma lety zavod na 3100 mil,
a tak jsem si fikala, Ze $est dni vlastné neni
tak moc... Jasné, je to dlouhy, ale ty dny
hrozné ute¢ou. Prosté nechas cas plynout
a délas, co muzes. Bud jdes dopredu, nebo
odpocivés. Nic jiného. A to se mi libi.

KROME TOUHY UBEHNOUT PRVNi DEN
80 MIL JSI NEMELA ZADNOU TAKTIKU?
PROSTE JSI TO NECHALA PLYNOUT?
Néjaky plan jsem méla, konzultovala jsem
to i s dal$imi ultrabézci. Pred dvaceti lety

hodin (v letech 1999 a 2000) a na
100 km (2000)

8 ® Dvakrat bézela sestidenni

zavod - poprvé v roce 2003, kdy
ubéhla 619 km, podruhé letos
(555 km)

@ Jako desaty clovék na svété
zkompletovala Ocean Seven,
sérii sedmi narocnych pre-
plaveb: Lamanssky praliv,
Gibraltarsky praliv, praliv Catalina
(mezi ostrovem Santa Catalina
a Kalifornii), Cugarsky praliv
(mezi ostrovy Honst a Hokkaidd
v Japonsku), praliv Molokai
(mezi havajskymi ostrovy Oahu
a Molokai), Severni praliv (mezi
Irskem a Skotskem) a Cooklv
pruliv (mezi Severnim a Jiznim
ostrovem Nového Zélandu).

® Kromé toho preplavala
i Bospor, Gzinu mezi Robben
Island Kapskym méstem a obepla-
vala Manhattan.

® Celkem ¢tyfi z absolvovanych
preplaveb zvladla jako prvni Cech.
® V roce 2021 absolvovala
extrémni triatlon Dover -
Praha: za 7 dni a 12 hodin zvladla
34 km pres Lamanssky prdliv,
895 km na kole a 182 km béhu.

jsem spala v noci tfi hodiny a odpoledne
hodinu. Ale i vzhledem k nachlazeni jsem
chtéla dat télu vic prostoru k regeneraci,

,MozZna jsem
si chtéla do-
kézat, Ze jeSté
nejsem babka
do starého
Zeleza“

NSOy
.,,h.

6 DNU JE HODNE, ALE
UTECE T0. NECHAS

PROSTE CAS PLYNOUT
ADELAS, CO MOZES.

takze jsem chtéla aspon prvni noc spat cty-
fia pil hodiny. Jenze télo bylo v takovém
$oku, Ze jsem toho stejné moc nenaspala.
A jinak jsem se fidila tim, co mi fika télo.
Jedna z rad, kterou jsem dostala, bylo: ,,Spi
v tom, v ¢em rdno pobézis. Usetfis ¢as.” Jen-
ze se spalo ve stanu, navic byl duben, jen par
stupiiti nad nulou... Tak jsem se nababusila
do spacdku a probudila se uplné zpocena.
Takze se v té zimé prevlikas, je pul ctvrté
rano, hlavou ti béhaji litostivé mysleny...
Ale vyjdes na trasu, télo se rozhybe... A za
hodinu zacne svitat a Zivot je hned krasnéjsi.

MELA JSI NEJAKY PODPURNY TYM?

Méla jsem dvé kamaradky. Pfed 21 lety
jsem méla jen jednu a ta byla nakonec vic
unavend nez ja. Protoze kdyz jsem ja $la
spat, ona mi tfeba jesté prepirala véci.

MUj nejvétsi strach byly puchyte. Méla
jsem velké a $iroké boty, a kdyz bylo treba,
tak jsme z nich néco vytezali. A nakonec
to bylo v pohodé - néjaké puchyte jsem
méla, ale nic velkého. Fyzicky jsem tak
fesila uplné jiné véci nez tehdy. Hodné mé
treba trapila noha.

0 €O 5L0?

Nejdiiv zacala bolet jen trochu, okolo
holené. Rikala jsem si, ze to bude asi zanét
okostice. Vzpomnéla jsem si, Ze se na to
pred témi 21 lety dévalo zeli - celé listy
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rozvalené valeckem, tak jsem to délala
také. Vétsinou jsem méla dlouhé kalhoty
a zeli nebylo vidét, ale jeden den jsem si
vzala kratasy, tak to asi vypadalo zvlastné.
A bylo to i dost citit. Také jsem méla
oblibenou lampu, u které jsem kazdé kolo
cvicila, kousek trasy, ktery byl mirné do
kopce, jsem chodila pozadu...

Hodné tézky byl treti den. Bolest mi
fikala, Ze tohle uz neni uplné OK, takze
jsem misto béhu chodila. To sice o, jenze
pak je to hrozna otrava, protoze kilometry
neptibyvaji. Navic mé zacala bolet i vniti-
ni strana kolene, ale ukdzalo se, Ze to
viibec neni koleno, ale néjaky zauzlovany
sval. Takze mi to v medicalu rozmasiro-
vali a ¢tvrty a paty den jsem mohla zase
bézet. Sesty den mi ale natekl i kotnik,
takze jsem musela zase jen chodit.

KDYBY NEBYLO BOLESTI, TAK BYS JEN
BEHALA, NEBO CHUZI ZARAZUJES | TAK?
Vétsinou chodim, kdyz jim. A obcas i jin-
dy. I trasa, kterd ti prvni den pfipadd jako
naprosta rovina, je dalsi dny najednou
potad nahoru a dolt. Takze v mistech,
kde ten kopec byl , fakt velikej*, jsem
prechadzela do chiize. Ale vzdycky je dobry
mit to nastavené ve smyslu: ,, Ano, tady
jdu, ale od tohoto mista uz zase bézim.“
Protoze jinak se uz nerozbéhnes.

ZAPOJUJES DO BEHU CI PLAVANI NEJAKE
MEDITACNi TECHNIKY?

run-magazine.cz

Bolesti holeni feSila obklady ze zelnych lis-
t0. Oslavila s nimi i dosazeni mety 500 km.

Kdyz se probudim, tak medituju, ale
jen chvilinku. Pfi béhu se pak snazim
nedovolit vstoupit negativnim a litostivym
myslenkam. Kdyz mé néco za¢ne bolet,
tak se to snazim fesit, ale jinak se tim
netrapim vic, nez musim. Dlouhy béh je
zaroven velka Skola toho, byt tady a ted.
Jakmile za¢ne$ pocitat, kolik mas kolecek
a kolik bys jich méla jesté dat, zacne to
blokovat néjaky ten proud a vytvaris si na
sebe tlak, ktery mtize néco pokazit.

Takze ta hlavni meditace je byt tady
a ted, fesit jenom to, co musis, a véechno
ostatni nechat plynout. A také se snazit
brat, co je, a byt za to vdécna - vzdycky to

V Kniha

- Abhejali Bernardové
»Dokud voda neskon¢i”
neni jen o plavani,
ale i o béhu, meditaci,
duchovnim hledani a o tom,
jak se v zivoté posunout
zase o krok dal. (Universum
2022). Pravé vysla
i v audioverzi.

Plavani je jako Zivot: nékdy makas naplno,
a presto stojis na misté. Nezbyva nez vydrzet.

miuze byt lepsi, ale také horsi. To je stejné
jako v zivoté. Nemd smys] fesit, co bude
za par dnil ¢i rokd, protoze ndm Zivot
stejné nakonec nadéli néco jiného.

VZDYCKY JSI TVRDILA, ZE HRANICE MAME
JEN V HLAVE, ALE V NASEM VEKU CLOVEK
MUSI RESIT, CO NA TO RiKA TELO. KDYZ
VIS, ZE NEMAS NABEHANO, JAK HO PRE-
SVEDCIS, ABY TO ZVLADLO?

Rozhodné to neurves silou. Spis jde o to,
ze télu neprekazi$ a da§ mu $anci ti fict,
co potiebuje.

A CO KDYZ TREBA CITIS STRACH, ZETO
NEZVLADNE, ZE SI NECO URVES, ZNICIS SI
KLOUBY... JE TO SPATNE, KDYZ CLOVEK
JDE DO ZAVODU S TIMHLE?

Neni to dobry. Ja jsem télu vétila, Ze to
zvladne. T kdyz jsem neméla nabéhano,
preci jen jsem posledni roky nelezela

na gauci. Kardio kapacitu mam, nohy si
zvyknou. Vi§, ze to bude bolet, nejede$ na
dovolenou. Ale pfesto jsem télu vérila.

CO BYLO JINAK NEZ PRED TEMI 21 LETY,
AT UZ Z POHLEDU TELA, NEBO HLAVY?
Hlava byla nastavena dobre - véd¢la, ze
uz to bézela, prozila si rtizné véci pti téch
preplavbach... Navic béh je oproti plavani
hrozné v pohodé - muze$ si na chvili
sednout, pospat si...

Teélo na tom bylo haf - pfi prvnim Ses-
tidennim béhu jsem méla za sebou 48ho-
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BOLEST MA SMYSL, UKAZUJE NA NAS NEJSLABSi
CLANEK. A NA NAS JE SNAZIT SE HO POSILIT.

dinovku a néjaké 24hodinovky, tak bylo

na co navazovat. Ted jsem navic citila, ze

s pokrocilejsim vékem mnohem pomaleji
regeneruju, také spanek byl mnohem horsi.
Ale zase jsem mohla v pohodé jist.

CO JSITEDY JEDLA A PILA?

Na téchto zavodech byva polni kuchyné,
kde vaii i vegetaridnsky, takze holky
vzdycky nabraly, co tam bylo. Snazila
jsem se jist co nejcastéji. Hlidali jsme, aby
tam byl néjaky protein, pila jsem iontaky
a vodu, pred spanim proteinovy napoj,
aby télo zregenerovalo. Dopliovala jsem
vitaminy, minerdly - hoi¢ik, a hlavné
véapnik, protoze pred témi 21 lety se mi
odvépnily dva zuby.

Jidlo byla klasika - rano vajicka nebo
kasi, vecer tfeba avokadovy toust, mezi
tim polivky, kase, cokoliv tam bylo. Obcas
jsem si fekla, co bych chtéla, ale to roz-
hodovéni preci jen stoji néjakou energii,
takze vétsinou jsem to nechala na tymu.
Ale ucili jsme se za pochodu, protoze télo
pii béhu reaguje jinak nez ve vodeé.

Vv CEM JE NEJVETSI ROZDIL?

Muizes jist Castéji a nemusi to byt jen
tekuté. A nemas motskou nemoc. Muze$
také lépe komunikovat s tymem.

A CO DALSI ROZDILY MEZI ULTRABEHEM
A PLAVANIM?

Pfi plavani més vétsi pocit, Ze jsi soucdsti
ptirody, je to takové vic zivocisné. Haf se
ti ale komunikuje a je i blbé. Je to také vic

o0 samoté, ale to mi nevadi. Kdyz jsem ted
pii zdvodé musela chodit, zkusila jsem si
vzit néjakou hudbu, ale zjistila jsem, ze
mé to stragné rozptyluje. Ze jsem radsi
sama v tom svém tichu uvnitf. A navic
nést ten telefon... Pro meé to byl vlastné
skvély digitalni detox, protoze jsem neby-
la schopnd ani ¢ist na telefonu zpréavy. I to
je totiz energie navic.

U PLAVANI MAS ASI TAKE HROZNE MALO
VNEJSICH PODNETU. PRI BEHU SE MUZES
KOUKAT PO KRAJINE, PRI PLAVANI JEN
DO VODY POD SEBE.

Mné to préavé kviili tomu ptijde jedno-
dussi, protoze pti béhu se musis pordd na
néco soustfedit: na nerovnosti, zatacky,
lidi prechazejici ptes trasu... V plavani
jen dévas jednu ruku pred druhou. A taky
je to mnohem mensi népor na télo.

A jesté jeden rozdil tu je: Pii béhu ti
vzdélenost vzdycky ubiha - nékdy rychleji,
nékdy pomaleji... Kdyz se ale pfi plavani
dostanes do proudu, tak sice makas naplno,
ale pritom stoji$§ na misté. Neni v tvé moci
to zménit a jediné, co mizes délat, je plavat
dal. A to je lekce, kterd je hodné podobna
béznému zivotu. Tam taky obcas zazivas
néco, co nemiize$ ovlivnit, nevis, jestli
se pohybujes dopredu, nebo jsi na misté.
Nezbyva nez vydrzet a véfit, ze ten proud
jednou skon¢i. Jasné, vzdycky to miizes
vzdat, ale to by byl velky krok zpatky.

RADA KNIH O BEHANI JE MALEM OSLAVA
UTRPENI, Z TVOJi KNIHY MAM ALE POCIT,

Je Skoda nechat se omezovat §
hlavou. Kdyz to zkusime, vétsi-
u zjistime, Ze na to mame

8 puchyf, kus
i boty se prosté
vyFizn

ZE SILENE SITUACE TYPU VYCERPANI,
MORSKA NEMOC, ZVRACENI POPISUJES

S TAKOVOU OBYCEJNOSTI, JAKO BYS
PSALA O CESTE NA NAKUP...

Ja bych tedy radsi netrpéla. Bolest je ale
vzdycky soucasti podobnych zavodii. Ale ma
smysl - ukazuje na néjaky nds slaby clanek,
ana nas je, abychom se ho snazili posilit.

CO BYS VZKAZALA BEZCUM, KTERi BY
RADI ZKUSILI NEJAKOU VELKOU VYZVU,
ALE NEVERI SI?

Ze je $koda nechat se omezovat vlastni
hlavou. Kdyz to zkusime, ve vétsiné
piipadu zjistime, Ze na to méme. Je tieba
samoziejmé trénovat, ale zdroven se
nebét, protoze ¢lovék, ktery si véti, toho
dokaze strainé moc. A nemél by ndm
branit ani vék - v kazdém véku mizeme
dokazat skvélé véci. Moznd jsme poma-
lejsi nez pred dvaceti lety, ale o to preci
nejde. Jde o to, délat véci, které nds bavi
a mohou nés posunout dopfedu. A hlavné
to délat s radosti, protoze jen tak ¢lovék
opravdu roste.

A taky je dulezité nedat na okoli, které
ndm nase sny vymlouva. Treba ta moje
kamarddka, co bézela 3100 mil, viibec
nevypada jako bézkyné. A ja vlastné taky
moc ne. Ale to je preci jedno. Nikdo nema
prévo hodnotit, kdo je a neni bézec nebo
jestli mu tfeba ubéhnuti zavodu netrvalo
moc dlouho. Do toho nikomu nic neni.
Jde jen o nd$ pocit, Ze to, co délame, je pro
nds to dobré.



