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EDITORIAL

Letnd Revue

Letnd Outdoor REVUE 2014 prindsa tri zaujima-
vé témy: prvou je rozhovor s vyznamnym slo-
venskym horolezcom a cestovatefom Petrom
Ondrejovicom, druhou je metodicky ¢lanok o tré-
ningu zacinajliceho beZca v horach a tou pos-
lednou ako kempovat pocas prazdnin s detmi.

V ¢lanku Peter ,,Becko” Ondrejovic si precita-
te rozhovor Jaryka Stejskala s Beckom. Peter
az do vazneho zranenia nohy patril v 80. a 90.
rokoch k najvykonnejsim slovenskym horolez-
com s mnozstvom tazkych vystupov. Odvtedy
precestoval skoro cely svet a je zakladatefom,
majitelom a sprievodcom cestovnej kancelrie
Anakonda v jednej osobe.

Na to, aby sa z vysokohorského behu nestala vy-
sokohorska turistika, treba velmi dobrd kondiciu
a ked'sa raz stanete bezcom, uz nebudete chciet

byt turistom, pretoze aj pri behu sa da vychutnat
priroda rovnako, ako pri chddzi. Navyse spravite
pre seba a svoje telo omnoho viac ako pri turis-
tike. O tom, ako na to, sa dozviete v Tréningovej
priprave zacinajticeho beZca v hordch.

Kazdy, kto uz niekedy kempoval s celou rodinou
vie, ze prazdniny pod stanom mo6zu byt krasnym
zazitkom. Prirodzene toto plati len v pripade,
ked'sa na to dopredu sprévne pripravite.

Ak sa chystate na dovolenku pod stanom s det-
mi, v ¢ldnku Kempovanie s detmi sme pre vas
pripravili niekolko rad, ktoré vam ulahcia pla-
novanie a zarucia vam, ze vase prazdniny budu
pohodové a nezabudnutelné aj keby zaprsalo!

Prajeme Vdm pekné citanie a v lete na tirach
krdsne pocasie a Stastné ndvraty.
Vds tim Yak & Rysy m
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Clovek, ktorého Zivotny pribeh sa pre niekoho mdze stat synonymom dobrodruistva,
cestovania a tiizby spoznavat nepoznané. Cestovanie je pre neho napinenim mladickej tiizby,
ktorej zasvetil kus Zivota. Ako uz jeho prezjvka napoveda, mnohé tu ma na svedomi jeho rodny
Beckov, di lepsie povedané impozantna vapencova skala beckovského hradu.

Prave tu odstartoval svoju cestu za humna rodného chotara, korenenti objavmi so Stipkou
dobrodruistva.
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odné skala vyformovala z Becka najskor horo-
lezca, neskor organizatora zaujimavych expe-
dicii, kde mdze naplno vyuzivat svoje skisenosti
z jeho prvej vasne - horolezectva. V priebehu
80-tich rokov sa velmi intenzivne venoval tomuto
$portu. Urobil vyznamné prvovystupy vo Vyso-
kych Tatrach a Dolo-
mitoch. Pocas rokov
1985 - 1993 bol cle-
nom reprezentacného
druzstva a jeho vykony
v strednych vethorach
(Vysoké Tatry, Alpy)
boli 5-krdt ocenené
ako ,Najlepsi vystup roka”.V roku 1992 absolvoval
svoju prvu expediciu na viaceré andské Sestti-
sicovky, precestoval pritom polovicu juhoame-
rického kontinentu a stostrovie Galapagy. Rok
1993 bol pre vtedy uz skiseného a tspesného
lezca zlomovy. Kvoli véZznemu zraneniu nohy po
dlhom péade na skalach zanechéava vykonnostné

ROZHOVOR

horolezectvo.To mu viak otvéra nové obzory. Este
s chromou nohou rok po Uraze organizuje prvu
vypravu na stolové hory vo Venezuele, spojenu
s objavovanim tohoto fascinujuceho ,strateného
sveta”. Pocas 5 mesacného pobytu v Juznej Ame-
rike lezie, raftuje a aj lieta na paraglajdingovych
padakoch. V  rokoch
1995 - 96 podnika dlhu
poznavaciu cestu cez
polovicu Australie, In-
donézske ostrovy a Ma-
lajziu do Thajska. Orga-
nizuje dalsie expedicie
na stolové hory vo Ve-
nezuele, mnohé z nich boli skuto¢ne hodnotné.
Najprv v roku 1997 je to prvy prechod rozsiahleho
masivu stolovej hory Auyan Tepui, so zlanenim
najvyssieho vodopadu sveta Salto Angel vysoké-
ho 979 m. O rok neskor prvy kompletny prechod
panenského Diabolského kafionu na tej istej sto-
lovej hore. Neskor v roku 2004 sa sem vracia, | 2
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Masiv kopca Yerupaja, Cordillera Huayhuash.

aby pribeh o tomto fascinujlicom svete stolovej
hory a troch kamaratoch mohol Palo Barabas
zvecnit do filmu ,Amazonia vertical”. Za vrchol
jeho doterajsich cestovatelskych snazeni vsak
sam povazuje druhu etidpsku vypravu ,Expediciu
OMO", kde pomocou filmarskeho umenia Pala
Barabasa vytvorili pitavy dokument o nelahkej
ceste po divokej rieke k povodnym kmeriovym
spolocenstvam miznuceho afrického davnoveku.
Takisto tento film Omo-cesta do praveku patri
k tym najkrajsim z Barabasovej dielne. Nasledne
podniké expedicie do Zapadnej Papui k prirod-
nym fudom doby kamennej Kombajom, amazon-
skym Janomamom, dal3ie tri ndvraty do mizntice-
ho sveta starej Afriky na rieku Omo.

6

O svoje zézitky a skusenosti z ciest sa dokdze
zaujimavo podelit s jeho osobitym humorom,
prezentovat na vystavach fotografii a besedach.
U Becka najdete k tomu navyse skromnost, pria-
telstvo, ochotu pomact kazdému v kazdej situa-
cii, pokoru voci prirode, jej zakonitostiam - a pre-
dovietkym dobré srdce.

Becko, ¢o je nové na hrade a v podhradi? Ked’

som bol po dlhej dobe naposledy na Beckove,
prekvapilo ma, ako podhradie ozilo.

Pomenilo sa toho dost. V prvom rade sa pred
3 rokmi po desatrociach rekonstrukcii zase otvoril
hrad. Pretunelovalo a preinvestovalo sa dost eu-
ropenazi a zacal tu riadny pohyb ndvitevnikov.

Na nadvori hradu byva cez vikend rézny zaujima-
vy program a cez letné vecery tam méme aj letné
kino a obcas koncerty. V ndvdznosti na hrad sa
prebudovalo aj ndmestie dole a tak to centrum
uz trochu aj vyzerd. V juli zase v historickom pod-
hradi a parku byvaju Beckovské slavnosti. St také
navstevované, ze na treti den uz som ohucany
a ustretavany ako v Las Vegas.

Si v obecnom zastupitelstve?

Do obecného zastupitelstva som sa raz neopatr-
ne dostal a rychlo som pochopil, Ze to nie je pre
mna. Travim totiz vela ¢asu na zédjazdoch do Juz-
nej Ameriky a inych destinécii a doma sa potom
radsej venujem rodine.

Vsimol som si, Ze kuria pod hradom je na nepo-
znanie. Luxusnd terasa, jazierko, tenisovy kurt,
wellness... a horolezci v stene. Ako sa podarilo
zachovat pristup pod stenu?

Nastastie toto je v pohode. Treba uznat, Ze ten lu-
Xxus je urobeny vkusne. To miesto pod skalou musi
ohurit bezného obcana tak, Ze aj zabudne na
pomerne vysoké ceny. Majitel spravne vytusil, ze
,,bldzni na skale” budu robit nezvycajny program
pre jeho hosti vonku na terase. Dokonca priku-
pil aj vedlajsi pozemok po ,starej Lackovej”

Oteca syn Anakondeiros‘
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Roraima - kraj sveta.

a dnes uz nemusime pouzivat k nastupom re-
taz nad zemou. Bezne tu méva firemné akcie
a svadby, teda uzatvorend spolocnost. Vtedy tre-
ba zazvonit, povedat, Ze my sme lezci a vpustia
nas. No a pivko na terase ¢i pod skalou je v Becko-
ve uz normélka odjakziva. Dévne skalolezecké
preteky v Beckove ldmali vzdy rekordy v Ucasti.
Preco asi - lebo bola kr¢ma pod skalou. Teraz mé-
me bonus - velnesko v starej vinami rovno pod
skalou a bazén vsadeny do jazierka, coje v lete cel-
kom paréda. Jasné, Ze toto vietko uz nie je divoci-
na a anarchia ndému srdcu blizka. S tym sme sa
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zmierili. S ochrandrmi je tiez normélna re¢ a na
80 % skaly sa da liezt aj v hniezdnom obdobi. Je
tam informacna mapka, kde st vyznacené hniez-
dne oblasti sokola mysiara a dazdovnikov. Takéto
je doba a vieme sa respektovat s jednou aj druhou
stranou.

Nevznikaji konflikty medzi lezcami a fajnovymi
hostami?

Asi ani nie, alebo o takom nie¢om neviem. Dnes-
ni lezci uz nie su také asocidlne Zivly, ako byvalo
v nasich ¢asoch normalne. S novou dobou sa viac
reSpektuju aj cudzie majetky alebo zaujmy.
Avadbec, chodis este do kurie na pivo?

No keby boli zavisli z mojej konzumécie, urcite by
skrachovali. Karia pod hradom - ako sa to vol3, je
v kurze a stéle maju firemné akcie.

Ako zndmy expert na Juznii Ameriku, prezrad
kolkokrdt si ju navstivil?

Trochu komplikované zrétat to, ale iste nieco me-
dzi 30 - 40 krét. Len samotnu Venezuelu som na-
vstivil 26 - krat . Vzdy najmenej na 3 tyzdne a pred
20-timi rokmi az 5 mesiacov.

V kolkych stdtoch Latinskej Ameriky si bol?

Od Mexika az dole do Patagénie mnohokrat. Ne-
bol som tam len v hfstke krajin. Pre mnia nerozho-
duje zbierka peciatok v pase, ale nieco z prirody,
¢o tam chcem vidiet.

Daj jednu vetu o kazdej z nich, ktord by ju podla
teba charakterizovala.

Venezuela je jednotka na prirodu, lebo m4 stolo-
vé hory a naviac to, ¢o aj ostatné. Stéle su tu velké
priestory pralesa bez ludi, moznosti pre outdo-
orové aktivity ako lezenie, paragliding, more, In-
diani a omnoho viac.

Kolumbia vyborna realita, zI& povest pre minu-
lost s drogami. Najzelensia a nesmierne sa dertica
dopredu. Dve pobrezia, tri andské hrebene, sava-
ny aj prales. Velky potencial.

Ekvddor prijemna a velmi roznoroda krajinas roz-
vinutym ekoturizmom. Ma 4 rozdielne oblasti -
Selva - prales, Siera - hory, Costa - pobreZie a Ga-
lapagy - stiostrovie. Skveld ponuka miestnych tu-
ristickych agentur.

Brazilia - giganticka, dynamicka, mrzi ma to vel-

koplosné nicenie pralesa kvoli farmarom. Prijem-
ni ludia ako aj krajina. V sucasnosti najdrahsia zo
vietkych menovanych.

Cile a Argentina - najeurépskejsie a najseridznej-
Sie, vhodné aj pre neskuseného cestovatelského
zaciatocnika. Tiahnu sa kontrastne cez viacej kli-
matickych pasiem, maju svoje krasne zapadéky aj
luxus. Patagdnia, Iguazu, Atacama, Andy, vindrske
kraje, 2 ocedny, tundra, trépy a mnoho naviac.
Peru spravilo nenormalny skok z chudobnej
anarchie do dnes bezpecnej, uz aj postupne pros-
perujucej krajiny. Turistickym servisom by sme
sa tam mohli my, ako Slovensko, mnohému ucit.
Maju tu najvacsi poklad Juznej Ameriky, Machu
Picchu, treky v horach, prales, pust a staré kultury.
Bolivia - stale Popoluska, hovori sa jej Tibet Juznej
Ameriky pre vysku Altiplana a vidieckych folklor-
nych Indidnov. Vybornd destinacia na hory, prales
aj nizkorozpoctové tulanie.

Ktord bola prvd, predpokladdm, Ze to bola ho-
rolezeckd akcia?

Bola to trojmesacna vyprava v roku 1992 zame-
rand na Andské vrcholy troch krajin, pamiatky
a prirodu. Proste moja prva zamorska poznavac-

ka, ktora ma nakopla ucit sa $panielsky a inSpiro-
vala do dalsieho cestovania.

Bol som liezt'v Peru v rokoch 1980 a 1982. Moje
spomienky - tiZasné hory, uzasni ludia. Vracal
som sa cez Venezuelu, vtedy to bola bohatd,
prosperujtica krajina. Slobodni, vysmiati a pri-
telski ludia. Co sa odvtedy zmenilo?

Peru sa ekonomicky velmi vysvihlo, Venezuela
naopak vdaka obrovskému bohatstvu z ropy
a Chavézovskym laviciarom pri moci postupne
ekonomicky zaziva stagnaciu. Blahobyt prerastol
v Upadok. Veseli a priatelski su vsak nadalej. Te-
raz preziva Venezuela také politické kvasenie,
ktoré muselo prist.

Pre nasinca si objavil stolové hory a vodopdd
Salto Angel. Nenapadlo ta niekedy, Ze si mal
tento spektakuldrny kiit sveta radsej zatajit?
Ak by som bol Kolumbus a vedel by som, ¢o ma
prist.., zatajil by som tento Uzasny kontinent.
Slovéci su ale kvapka v fudskom mori Zeme a tesi
ma, Ze sa o tU krasu mozem podelit.

Stdva sa ti, Ze ta tam spozndvaju ludia na ulici?
Mam tam dobré kontakty potrebné pre profesio-
nélny turizmus, kedze sa tam vraciam s klien-
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Becko na hore Sajama v Bolivii,

6. Ten uz bol dvakrat vo Venezuele a v Thajsku.
navrat po 20 rokoch.

Avsak su to deti tejto doby zblbnuté virtudlnym
svetom pocitacov. Mézem len dufat, Ze z toho
vyrastu, lebo danosti pre pohyb by aj mali, ale
chut...

Co papagdije, hady, krokodily a ind hdved?

No ved'to - tu haved mam castokrat radsej, ked'
ma té ludska haved otravi.

Vraj sa dali pasovat' pod koselou? Teraz to uz asi
nejde...

~ ©  Doslovne v slipoch. Dnes by som to ani nerobil
~— zprincipu, ani by to nebolo také jednoduché.

- Ako sa md ten krokodil na Zelenej vode?

~ Obcas som ho v lete braval na Zelent vodu na
~ radost beckovskych deti. Aviak uhynul este ako

tami na pravidelné zajazdy. Pozna ma aviak este
vécsie mnozstvo jednoduchych fudi - ¢i uz v kr¢-
mach, kde sazastavime najest, vexldkov na letisku,
ktori ma uz ani neskusaju oblbovat. Najviac vsak
jednoduchi domorodci, nosici, Indiani v pralese
a ich pocetné rodiny ma poznaju ako Pedra Ana-
kondeira. Rad im totiz prinasam drobné hracky,
¢i bonbdny pre deti a najmé fotky ich samotnych
z minulych vyprav. To je roky také moje hobby.
V peruénskych Andach - pod Yerupajou som,
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napriklad nasiel rodinku po 10-tich rokoch, na
Ome v Afrike po 11-tich. To je Gzasny pocit po-
zorovat ludi, fascinovanych fotkou, na ktorej
po case spoznavaju seba a svojich blizkych. Pre
mnohych su to jediné fotky v Zivote. Navyse
dokumentuju etnograficky, ako sa menia ich
tradicie.

Mads tam aj ozajstnych kamosov a kamosky?
Tych, o si hovorime amigo je mnoho. Av3ak tych
ozajstnych mam asi len tu doma, tam je to o vzé-

- maly pocas studenej noci v auguste. Zato moje
~ papagaje majl prijemné zajatie a kazdy rok po-
- tomstvo.

Byvam pre¢ aj 5 mesidg

komeréné, kamardtske a indjicie

vyhradim nejaky:
Mojoua tizboillg

jomnej potrebe nejako sa pohnut dalej. Nikde sa
totiz nezastavim na dlhsi cas ako tu, kde méame
korene.

Napadlo ta niekedy, ze by si tam zostal natrvalo
Zit?

Ked ma tu veci sert tak aj ano, lenze tu mam vy-
Zivovaciu povinnost a moji synovia ma potrebuju
aj bytostne.

Kolko maji rokov, sti po tebe, comu sa venuju?
Patrik je z prvého vztahu a ma 13 a Janko taha na

[if

»Becko Anakondiero” je zakladatel, majitel

a sprievodca cestovky Anakonda v jednej oso-
be. Zvlddas to sdm, alebo pre teba pracuju dalsi
sprievodcovia?
Organizujem a sprevadzam na 80% sdm. Na Eti6-
piu médm senzacného , krokodilieho muza” z Ost-
ravy a na vychodnu Afriku jednu Specialistku, ¢o
tam dlhsie Zila.
Kolkokrdt do roka si na cestdch?
Byvam pre¢ aj 5 mesiacov v roku ak zratam ko-
mercné, kamarétske a individudlne pobyty. Rad
si totiz po zajazdoch vyhradim nejaky ¢as na po-
byt v divocine bez fudi. Mojou tizbou je teraz po-
zorovat zvieratd na nekomercnych miestach. Na
prvom mieste v pozorovani by som chcel teraz vi-
diet jaguara a nasho vlka. Predtym som bol nad-
$enec pre etnika prirodnych ludi. Zial, tie sd uz
valcované komerciou a hladom bohatého sve- P
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Foto na obdlke a k rozhfvoru: Peter Ondrejovic

ta po ich Zivotnom priestore. Je miz toho smutno
a neviem, ¢i tuto agoniu chcem este vidiet.
Musel si mat najroznejsich klientov. Vyviedli ti
nieco, ¢o tiriadne zamotalo hlavu?

Stdvaju sa veci. RieSenie problému, ktory neznesie
odklad. Uraz, strata pefiazi, dokladov, nevlddnost.
Raz na ceste vo venezuelsko-brazilskom pohra-
ni¢i, mladi vojaci nendpadne okradli pri osobnej
kontrole mojho klienta o 500 €. Robil som cirkus,
vyhréZzal som sa ministerstvami, policiou, staznos-
tami - nepomahalo. Potom som vosiel do nasho
dvojposchodového autobusu a predniesol som
domécim spolucestujicim re¢ o krasach Vene-
zuely a $lachetnosti ich [udi. AZ potom som na-
tvrdo vysvetlil, Ze preco stojime a ze nedovolim
odist Soférovi dokedy sa peniaze nevrétia. Nastal
necakany obrat, mala revollcia. Ludia vystipili
von a najma zeny z autobusu citiace hanbu zacali
»obrazne kamenovat, vojakov rozhor¢enou pal-
bou nadavok a protestov. Ukradnuté peniaze sa
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postupne ndhodou nasli a po troch hodinach sme
konecne pokracovali.

A ¢o sinaopak ty, vyviedol im?

V zaciatkoch, pred 12 rokmi, kedy som robil este
len vyjazdy pre kategdriu dobrodruhov, sa mi
ako prvi klienti prihlasili nejaki ndbl podnikatelia.
Neodhadol som situdciu a snazil som sa im uro-
bit zéjazd tak, ako mi bolo blizke, teda rustikalne
a lacno. Pri vystupe na stolovd horu som chcel
motivovat mladého sfajnovelého a Unavou vy-
zmykaného zbohatlika aby sa tesil. Citoval som
mu Kristove slova, ktoré hovoril vedla lotrovi na
krizi,,pamditaj synu, este dnes budes so mnou v raji”.
Na mysteriznom povrchu stolovej hory ho tento
raj nijako neoslovil, v noci mu kvapkalo do stanu,
bola mu zima a nechutilo mu jest z eSusu. Jeho ka-
maréti absolvovali nadherny pochod po Roraime
a uzili si to tam, ale tento uz do konca zédjazdu
hladal chybicky, ktoré sa bezne riesia, aviak on
nepochopil do konca, Ze nie je v rezorte all inclu-

Beckova rodnd hrud'a radovanky
vzduchoplavby.

sive. V tom zdjazde bol aj nds novy pan prezident
aon si to naopak s nadhladom uzival. Pravda bolo
v tom aj kus empatie a tolerancie. Dnes viak som
v organizacii aj pre tuto kategériu niekde inde

a viem veci pripravit daleko profesionalnejsie a na
kazdu skusenost sa pozerdm s ponaucenim.

A ¢o nebezpecné choroby a tazké chvile, kedy
islo naozaj do tuhého?

Choroby ako maldria a leishmania mam v sebe
azijem s nimi. Stéle si hovorim, ze mi za tie zazitky
to riziko stoji. Potencidlny Uraz je ako Damoklov
me¢ nad nami. Citim ohromnu zodpovednost
za ludi a preto nechcem aby sme sa hecovali do
nerozvaznosti. Riesili sme totiz uz aj vazny uraz
krénej chrbtice a modlim sa, aby sa ni¢ podobné
nezopakovalo.

Bojim sa hadov a inej hdvede. Na aké miesta by
simazobral?

Najlepsie ta zobrat do pralesa, dotknut sa velha-
da a nechat ti prejst po ruke alebo aj po ksichte
velku tarantulu. Robime to bezne ako stcast od-
buravania predsudkov. Takisto sa kipeme v rie-
ke a sucasne v nej lovime pirane a pocivame za
svitania diabolsky rev z pralesa. Az rano necham
hadat rekreantov ¢i iSlo o démonov alebo vresta-
nov z kortin stomov. Trochu sa bat a potom byt
odvézny, to mame predsa radi skoro vsetci, nie?

Super, pridem niekedy na Beckov a nechdm si
o tom dlho rozprdvat. Diky za rozhovor a stast-
né ndvraty tebe aj tvojim klientom.

Rozprdval sa Jaryk Stejskal m

ESTA Z MESTA
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TRENING

Tremngova priprava
zacinajuceho bezca v horach

Pohyb v horach ma v dnesnej dobe vela poddb. Mnohi chodia do hdr na turistiku, kde si
vythutna’vajli okolitu krasu, ale aj robia nieco pre svoje telo. Niektori chodia liezt a prekonavaji
tak svoj strach a hladajii nezdolané lezecké cesty. Ti, ktori maju najvacsuu kondiciu a chut
prekonat dlhsie trasy za kratsi cas ako turisti, sme prave my. Zenie nas tuzha po prekonani
samych seba, tratovych rekordov ¢i kamaratov, v neposlednom rade je to aj laska k prirode
aschopnost splyniit's iiou.

N a to, aby sa z vysokohorského behu nestala
vysokohorska turistika, treba velmi dobru
kondiciu a ked' sa raz stanete bezcom, uz nebu-
dete chciet byt turistom, pretoze aj pri behu sa da
vychutnat priroda rovnako ako pri chodzi a stih-
nete z nej uvidiet omnoho viac, navyse spravite
pre seba a svoje telo omnoho viac ako pri turistike.

Ako sa pri behu unavit menej

ako pri chodzi?

Zakladom toho, aby ste vladali, je mat dobru kon-
diciu. Kondiciu nadobudnete adaptéciou. Adap-
tujete sa tréningom. Preto treba vhodne trénovat,
aby ste mali dobru kondiciu. Je vela tréningovych
modelov a neexistuje univerzélny. Priprava na
beh v horach je velmi Specificka oproti klasické-
mu behu po ceste. Pre rekreacnych bezcov je po-
trebné, aby telo dostalo trikrat do tyzdna impulz
v podobe tréningu a som presvedceny, ze do-
kazete bezat po piatich mesiacoch pripravy aj
v kopcoch, ktoré ste povodne mali problém ,vy-
kracat". Podstata dobrej pripravy je v pravidelnos-
ti, striedani intenzity, naro¢nosti a systematickosti
tréningov. Pravidlo - ¢im tazsi tréning, tym lepsi
vykon - je mytus.

1. Pravidelnost - tréning je dlhodoba cinnost,
ktora si vyzaduje pravidelnost. Ak mate moznost
trénovat len trikrat do tyzdna, mali by ste tento

pocet udrzat pocas celej pripravy, pretoze telo si
zvykne na urcity stereotyp a adaptuje sa omnoho
lepsie, ako keby tréning bol nepravidelny. Ak bu-
dete trénovat utorok, stvrtok, sobotu - je vhodné
tieto dni dodrzat. Ak v sobotu obcas nemdzete,
mozete ist pokojne v nedelu.

2, Striedanie intenzity a systematickost - tré-
ning by nemal byt stereotypny v zmysle vyuziva-
nia tréningovych prostriedkov, ani v intenzite. Ak
budete len behat po horach, po par rokoch vas
to omrzi, preto je vhodné zaradovat do trénin-
gového procesu aj iné $porty ako skialpinizmus,
horsky bicykel, bezky, horolezectvo, kolieskové
lyze a mnoho inych. Dominantny prostriedok by
mal vsak byt beh v ¢lenitom a hlavne kopcovi-
tom teréne. Intenzita tréningov by mala byt tiez
pestra. Ak trénujete dlhodobo pomaly, rozvijate
len aerébnu zénu, ¢o je omnoho lepsie ako tré-
novat dlhodobo rychlo, pretoze vtedy nicite telo
a po mesiaci alebo dvoch takéhoto tréningu sa
Ciastocne pretrénujete. Ked' to robite dlhodobo
niekolko rokov, pretrénujete sa chronicky. Tuto
chybu robi najviac bezcov a casto sa trapia. Pre
kazdého, kto sa chce zacat systematicky pripravo-
vat je potrebné, aby mal spatnu vdzbu od svojho
tela, ako velmi sa namaha. Kedze zaciatocnici cel-
kom nevedia odhadnut svoje sily, najlepsou po-
mockou je Sporttester, ktory snima pulzy (pocet
Gderov srdca za mindtu). Vacsina tréningov I




TRENING

(80 - 90 %), by mala byt absolvovana v modrej
azelenej Casti tabulky. Vyhybajte sa sivej Casti a ak
trénujete trikrat do tyzdna, jeden z tychto trénin-
gov by mal byt v cervenej casti tabulky. Ak trénu-
jete 5x do tyzdna mozete absolvovat 2 tréningy
v tyzdni v tomto pasme, ale nikdy nie viac.

Max. pulz
200/min.

A1(120/min | az | 140/min | aerdbne

TRENING

A2| 140/min 160/min | aerébne

71| 174/min | a2 | 188/min | anaerobre

Tieto zasady musite dodrziavat, aby ste predisli
predovsetkym pretrénovaniu a trépeniu sa v tré-
ningovom procese.

Kazdy zaciatocnik by mal zacat s chodzou. Mal
by kracat cez patu, pricom mdze pouzivat aj pa-
licky. Cim dlhsi krok robite, tym musite vynalozit
vacsiu silu. Kracat by ste mali zo zaciatku pre-
dovietkym v strmsich kopcoch, na rovnejsich
Usekoch, alebo v miernom stdpani mozete zacat
pomaly bezat. Pri behu sa snazte doslapovat na
prednu cast chodidla, dalej cez vonkajsiu stranu
chodidla az na pétu. Beh musi byt pomaly, len
Co presiahnete zelent zénu, musite spomalit,
€o znamena znova kracat. Ak dokazete bezat aj
v strmsich kopcoch, vzdy dodlapujte na Spicku,
nikdy nie na pétu.

Dizka tréningu zévisi od vasej pociato¢nej kon-
dicie, teda, kolko ste uz absolvovali tréningov,
predtym, ako ste zacali. Ak ste Uplny zaciatocnik,
urite neabsolvujte viac ako 30 mindt v jednom
tréningu. Po mesiaci sa postupnym pridavanim
Casu dostanete na jednu hodinu tréningu.
Specifikum je predovetkym pohyb v kopcoch,
kde by ste mali trénovat najviac. Ak ste nikdy
predtym do kopca nebehali, nemdzete ocakévat,
Ze to hned dokazete. Treba zacat s chodzou a po-
stupne prechadzat do behu. Vyuzivajte hlavne
tréningové prostriedky, ktoré som uviedol vy3sie.
70 % z nich musi ale tvorit beh v ¢lenitom alebo
vysokohorskom teréne.

Co pred tréningom a po fiom?

Pred kazdym tréningom je potrebné na 20 minut
zahriat svaly (pomala chodza, pomaly klus). Po-
tom zastat a rozcvicit sa na mieste s peknym vy-
hladom (strecing, natahovanie, $vihové cvicenia).
Predidete zraneniam a nasledne mozete zacat
s tréningom. Rovnako aj po tréningu je potrebné
venovat stre¢ingu aspon 10 minut, aby sa svaly
neskratili.

Po tréningu je potrebné, aby ste regenerovali.
Najlepsia regeneracia pre svalstvo je chlad. Ak
ste v hordch a nie je velka zima, pokojne sa na par
minut postavte do potoka a o chvilku budete mat
pocit, ako keby ste ani netrénovali. Vhodna forma
je aj plavaren, pripadne sauny alebo maséze, ale
odportcam predovsetkym chlad a plavanie.
Regeneracia zahia aj spanok, ktory je taktiez vel-
mi dolezity, dostatocny prisun tekutin a vyzivnej
stravy s velkym obsahom sacharidov a predo-
vsetkym bielkovin. Pocas tréningu je potrebné

vhodné, aby obuy, ktoru si obujete, mala dobré
tlmenie, pretoze vacsina zaciatocnikov beha cez
patu. Zdvih medzi $pickou a pétou by mal byt
ur¢ite vzdy asponn 6 mm. Ak ste uz skusenejsi
bezec, pokojne méze byt zdvih iba 3 mm. Pri vy-
sokohorskom behu by som neodporucal behat
v topankach s nulovym zdvihom. Topanka by
mala byt po celom obvode spevnend, najlepsie
kozou alebo gumou proti mechanickému opo-
trebovaniu. Topanka musi sediet na nohe, nesmie
byt medzera medzi palcom a $pickou topénky,
ked'si ju zasnurujete mali by ste citit, ze obopina
chodidlo a stahuje ho.

Najcastejsie Urazy, ktoré pri vysokohorskom behu
vznikajl, st natrhnuté vazy v ¢lenkovom kibe,
pripadne odreniny pri pade. Aby ste predisli pod-
vrtnutiam, musite mat istotu hlavne pri zbehoch.
Nemali by ste pri nich robit dlhé kroky, musite sle-
dovat miesto, kde doslapujete, aby bolo ¢o naj-
rovnejsie, nikdy nedoslapujte na hrany ani ostré
amalé skaly, pretoze mozu byt vratké. Pri zbe- P

Tréning 3x do tyzdia Tréning 5x do tyzdia vzdy dopliat tekutiny 2 dI kazdych 20 min(t, pri
Pondelok Volno Volno dlhsich tréningoch aj prisun sacharidov (gély, fru-
Utorok A1-A2 - rovnomerny tréning A1-A2 - rovnomerny tréning ktoza, energetické tycinky).

Streda Volno
Sturtok
Piatok
Sobota Volno
Nedela R-A1-A2 - rovnomerny tréning R-A1-A2 - vytrvalostny rovnomerny tréning

Pre kvalitnejsi tréning je potrebna

aj vhodna tréningova obuv.

Pri vybere obuvi na vysokohorsky beh je potreb-
né vediet po akom podklade budete behat (skaly,
trava, sneh, blato alebo $trk). Pre zaciatocnikov je
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A1-A2 - vytrvalostny rovnomerny tréning




hoch v lese nedoslapujte za korene, ale pred ne, ~ ® 80 % tréningovych prostriedkov by mal byt
pretoze neviete, ¢i za koreiom nie je skala. Ak beh v ¢lenitom alebo vysokohorskom prostredi
bezite po $myklavom povrchu, nesnazte sa prilis @ pred kazdym tréningom a po iom robte
brzdit, pretoze vtedy je vacsia pravdepodobnost, stre¢ing, minimélne jedenkrét do tyzdna

ze sa Smyknete. Ak sa uvolnite a nebudete prudko plavajte

dopadavat, predidete tak poSmyknutiu. Ruky maj- @ pri zbehoch nebrzdite svoje telo, ale bezte

te vzdy pri zbehoch pripravené na pripadny pad a uvolnene, ruky majte vzdy pripravené pri tele

to dlafami obratenymi k zemi, pretoze ak padne- kvoli padu
te na laket, mozete si znicit plzdro v ramennom @ do kopcov behajte cez $picku, pri chdzi
kibe. Ak neméte istotu v zbehoch radsej kracajte. naslapujte cez patu
® vyberte si vhodnu obuv s vhodnou
Zhrnutie prilnavostou podrézky (gripom) pre prostredie,
® dodrziavajte pravidelnost a systematickost v ktorom budete behat, s timenim a bo¢nou
tréningov obsivkou proti mechanickému poskodeniu.
® 80 % tréningu absolvujte v aerdbnej zone Peter Ziskam

a vynechdvajte zmiesané pasmo Foto: Salomon, La Sportiva
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KEMPING

s detmi

Kaidy, kto uz niekedy kempoval s celou rodinou vie, Ze prazdniny pod stanom mézu byt
krasnym zazitkom. Prirodzene toto platilen v pripade, ked'sa na to dopredu spravne pripravite.
Mame pre vas niekolko rad, ktoré vam ulahdia planovanie a zarucia vam, Ze vase prazdniny
pod stanom budii pohodové a nezabudnutelné aj keby zaprsalo!
Casom uz budete otraveni z prazdninovych spacéku, aby ste sa rano zobudili na spev vtakov
rezortov a hotelovych izieb, ktoré vyzeraji  a dali siranajky v teplych li¢och ranného sinka.
kdekolvek na svete rovnako. Zviazani
s jednym miestom, kde stéle v tom
istom Case stretavate tie isté tva-
re a kde vo vas postupne zacne
narastat pocit kazdodennej ru-
tiny, aj ked'ste stovky kilomet-
rov od domova. Na rozdiel od
toho, kazda noc pod stanom je
ind a neopakovatelna. Vecer si
posedite pri ohni, opekajuc si na
razni klobésky a kusky chleba a po-
tom sa zakutrate do svojho vlastného

Napriek tomu je tu predsa len zopér
otazok, na ktoré je dobré poznat
odpoved predtym, ako s rodinou
vyrazite pod stan. Co ak to bude
deti nudit? Je vhodné, aby deti
spali pod stanom? Nebude im
tam zima? Od akého veku je pre
deti vhodné kempovat? Aké vyba-
venie budeme potrebovat? Aké hy-
gienické podmienky méZeme ocakdvat
v kempoch? Sme schopni udrzat vietko P>




pbd kontrolou, alebo nase stanovanie sk
nom chaose?

Zakladom rodinnej dovolenky pod stanom je
Spickovd vybava a dobrd priprava. Najdolezi-
tejsia vec, od ktorej najviac zavisi Uspech vasho
kempovania je kvalitny, priestranny stan. Musi
v fiom byt jednak dostatok priestoru pre kazdého,
ale aj dostatok miesta pre vietko vybavenie, ba-
tozinu, riady, atd.

Ak cestujete na bicykli, je velkost a vaha stanu
samozrejme ovela dolezitejsia ako ked ho veziete
v kufri auta.

Cim kvalitnej3i spaci vak a karimatka, tym je pri-
rodzene vyssi komfort a ochrana pred chladom.
Je rozhodne lepsie kupit si hrubsie a teplejsie
spacie vaky.Vzdy ich moZzete rozzipsovat a pouzit
iba ako prikryvku, alebo ako pohodint podlozku.
Ale v takomto pripade vas nezaskoci ani nahla
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kamperi maju pre takyto pripad vzdy zbalené aj
nejaké to termo prddlo a tenkii ciapku. Aj v lete
je dobré byt pripraveny na vsetky moznosti. Po
aktivne strdvenom dni na ¢erstvom vzduchu, ¢lo-
vek poriadne vyhladne a preto rozhodne musite
mat so sebou maly plynovy vari¢, ktory sa jedno-
ducho obsluhuje a zaberie len minimum miesta.
Par kusov riadu, pribor a nerezové taniere a ho-
dovanie moze zacat! Ak cestujete autom a mate
dost miesta, mozete si pribalit aj skladaci stél
a kempingové stolicky. Aj ked sa najdu puritani,
o nedaju dopustit na klasické stolovanie a veget
na karimatke ¢i piknikovej deke.

Kempovanie s detmi kazdého veku

je vzdy nepredvidatelné dobrodruzstvo.
Mozeme vam zarucit, Zze nudit sa pri kempovani
s detmi nebudete! Urcite si ale najdete chvilku

KEMPING

toze vase deti najdu

'
~ inych kamaratov na hranie a spanie pod stanom

bude pre nich novym a vzrusujucim zazitkom! Aj
velmi malické deti uz moZzete brat na prazdniny
pod stan, do modernych kempov s dobrym sani-
tarnym zariadenim, kde nebudete mat problém
s hygienou.

Ked'pri kempovani zaprsi,

svet sa hned'nezruti!

Aj ked vés pri kempovani néhle zastihne zlé po-
Casie a dazd, nie je to dvod zacat sa okamzite
balit. V dostatocne velkom stane si mozete aj po-
hodlne navarit, aj sa s detmi zahrat. V tejto situdcii
sa ukaze kvalita a voduvzdornost vasho stanu a to
je vlastne aj hlavny dovod, preco je rozumnejsie
radsej zainvestovat do kvality!

Vchod do vasho stanu mozete ochranit proti vetru
a dazdu $pecialnou (tarp) plachtou, ktord mozete

napnut s pomocou na to ur¢enych tyci alebo po-
medzi stromy. Ked ju poriadne napnete, mozete
si byt isti, Ze sa na nej nebude zbierat voda, ktord
by ju mohla zdeformovat, pripadne strhnut dole.

Niekedy, ked'je chladnejsie pocasie a vy ste si na
seba obliekli cez den viac teplych vrstiev, je dobré
vecer, kym si fahnete do spacieho vaku, niekolko
z nich vyzliect. Indc vas spaci vak, nebude moct
spravne regulovat a udrziavat vasu telesnt teplo-
tu. Velmi dolezité je izolacia odspodu. Najlepsia je
kvalitnd karimatka.

Teplé tekutiny st v pripade chladného pocasia
velmi dolezité a tak caj, pripadne instantna poliev-
ka, termoska a plynovy vari¢, patria k najzéklad-
nejsiemu kempingovému vybaveniu.

Teplé oblecenie, funkcné spodné prddlo a nd-
hradne teplé ponozky st samozrejmostou. Dalej
potrebujete nepremokavy bundu, pripadne tiez
nohavice alebo aspon prsiplast. Dobré je mat aj
rezervné nepremokavé topdnky. \/ pripade deti
velmi dobre poslizia aj gumdky.

Ked'sa budete drzat nasich rad, ni¢ vas neprekva-

pi a kazdé pocasie bude ,dobré"1

w! Tak uz vam zostéva iba sa pobalit a vyrazit!
Foto: archiv Boris Middek =
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NAVRAT DO BUDUCNOSTI

V roku 1960 sme v trekingovych batohoch revoluéne presli z drevenej
konstrukcie na hlinikové ramy. Teraz sa vraciame naspit.

Z LABORATORIA DO PRIRODY

Laboratérne testy dokdzali, Ze dreveny rdm je minimilne tak pevny, ako
hlinikovd konstrukcia. Novy rim batohu Kajka tiez vydrzal drsné zao-
bchidzanie pocas dlhodobého testovania v prirode vo vietkych podnebiach a
tiez v akomkolvek pocasi.

DRaven

4@ &

5

1. Viestranny vrehlik, ktory sa dd pouzit
aj samostatne ako maly batoh, alebo
kapsicka na pds.

2. Kompresné palicky pre rovnomernii a
efekeni kompresiu

3. Otviraci predny panel

4. Rozéiritelné boéné vreckd

5. Ergonomické boéné vrecka

BATOH KAJKA &' @

6. Priecinok na suché a mokré veci

7. Systém Perfect fit na nastavene Sirky
ramien.

8. Systém Perfect fit na nastavenie vysky
chrbitu.

9. Pohodlne tvarovany bedrovy pés so
zipsovacimi vreckami.

10. Pevni brezova konstrukcia — ménéia

ckologickd zitaz na prirodu. NOVINKA!

Materidl: Vinylon-F: 100% polyvinylalkohol, 600d Polyester.

Panske velkosti: 651,751,851,1001

Damske vel'kosti: 551,651,751
Hmotnosf: 3300 g pri velkosti 751
Cislo produktu: 81762

246 550 320

Draven
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Marmot NanoPro™

~ Zbrusu nova technologie Marmot NanoPro™
5. nabizi novy rozmér vzduchopropustnosti a
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