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Co ma naucila Ponitrianska stovka 2013

(a Co sa v propoziciach nedocitate).

Mily Citatel, ak si za rozhodol precitat' si tento Clanok, pretoze sa chceS dozvediet’ nieCo viac
o priebehu a vysledkoch podujatia Ponitrianska stovka 2013, tak ta hned na Uuvod musim
sklamat. Tento Clanocek je len suhrnom poznatkov a myslienok vyplyvajucich z absolvovania
tohto podujatia a subjektivnych nazorov na ultrabeh vSeobecne, ale nevenuje sa detailne
popisu trasy, organizacii, €i vysledkom.

Najprv par slov na uvod. Ponitrianska stovka je 105 kilometrov dlhy ultratrail (alebo aj turisticky
pochod) z Nitry do Handlovej po Cervenej turistickej znacke. Trasa ma prevysenie okolo 4000
metrov a prechadza okrem iného cez zname vrcholy ako su napriklad Zobor, Velky Tribec, i
Vtacnik. Toto vSetko sa docitate v propoziciach k podujatiu, ale dalej nasleduje sumar
informacii, ktoré sa v propoziciach nedocitate:

1. Nezalezi na tom, ako dobre si doma pripravi$ veci, ktoré potrebujes na 20-hodinovy
beh €i pochod. Zalezi na tom, ¢o si si do batohu naozaj zbalil.

Kontext: Ked som vecer na ubytovni v Nitre vybalil batoh, aby som si vychystal a roztriedil veci
na cestu a do ciela, zistil som, Ze tasku s gélmi, hroznovym cukrom a hydrovakom som nechal
doma na stole. Nastal ¢as improvizacie.

2. Tesne pred dlhym behom vraj nie je dobré jest’' tazké veci a popijat’ alkoholické
napoje. Ak vSak mas nabehané a neutocis na medaily, tak na tom nezalezi.

Kontext: PeCené koleno zaliate blizSie neur€enym mnozZstvom rdéznych napojov vo Stvrtok
v noci nesposobilo v sobotu rano ziadne zavazné komplikacie. Za dve-tri hodinky behu €lovek
vSetko vypoti a spali, priom uUnava sa dostavi tak €i onak. Dobré spravy pre vSetkych
milovnikov nezdravého jedla a pitia.

3. Rozcviéit’ a zohriat’ sa pred behom mdézes aj vo fronte na registraciu. Alebo sa na to
mozes vykaslat’, ako asi 90% Startujucich.

Kontext: Z ubytovne na Start podujatia to bolo cca 2km, €o klusom s plnym batohom pomohlo
telu zohriat sa (a nasledne vychladnut' stojac v rade). Ako som vSak sledoval situaciu okolo
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seba, malokto si daval dosledne zalezat na zohriati a streCingu. Ani na konci som prakticky
nikoho nevidel vykonavat' strec€ing, Co uz je na zamyslenie.

4. Ked’ beziS na zaciatku preteku vo vacsej skupine lPudi, kazdy je rychlejSi nez ty.
Najhorsie je, ked’ t'a za€inaju predbiehat’ chodci.

Kontext: Psychologicky je toto aspon pre mna mimoriadne neprijemny efekt. Je sice
normalne, ze ked moje schopnosti zodpovedaju zhruba polovici Startového pola, tak by ma
malo 50% fudi obehnut, ale v realite je ubijajuce sa pozerat’ na desiatky fudi (na maratonoch
aj stovky), ako ma veselo mifaju. Dobre viem, Zze keby som pridal, tak budem mat problém
neskor po 30-tich €i 50-tich kilometroch, ale aj tak to Cloveka Stve a nutka ho prepalit zaciatok.

5. Nové Salomony za 200 kevra a hodinky s GPS-kom z teba neurobia dialkového
borca.

Kontext: Hoci som planoval obnovit pomerne znoseny inventar obuvi a vymenit baterky na
Garminoch, ni¢ z toho som pred podujatim nestihol. No a ¢o. Patrik Hrotek (vitaz tohto ro¢nika
P100 a aj Nizkotatranskej stihaCky) ma obycCajné tenisky a beha bez hodiniek, aby ho to
,nedeptalo”. Pohodovi vysmiati Sestdesiatnici zvladnu trasu s usmevom na perach za 25-28
hodin aj v Sustiakoch a/alebo preSivanych bundach.

6. Nie€o iné je zastavit’ sa cez denn po 20-tich kilometroch na 10 minut kvéli oddychu,
jedlu a foteniu, a nieco iné je to isté spravit’ vtme a zime po 80-tich kilometroch.
Kontext: Niekto, kto je zvyknuty na dlhodobu namahu v chlade, s tym problémy asi nema, ale
ja sa vzdy po dlh§om prebehnutom useku zacnem pri prestavke nekontrolovatelne triast
zimou. Jediné, o vtedy pomaha, je okamzité obnovenie fyzickej aktivity, pripadne spojené
s navleCenim eSte jednej vrstvy obleCenia. Na kontrole na vrchu Vtaénik som vdaka
studenému vetru od zimnice nebol schopny vratit kontrolny harok naspat do euroobalu, nie to
eSte napisat domov sms-ku o svojom postupe.

7. Stratégia ¢asovania prisunu jedla, cukrov a tekutin je uUplne kFuc¢ova nielen pre
dosiahnutie kvalitného vysledku na ultratraili, ale aj pre celkovy dobry pocit z podujatia.
Utrpenie je to aj bez tohto elementu nemalé.

Kontext: Hovori sa, Ze mudri ludia sa poucia z chyb inych. Nuz ja som si tento rok odtrpel
niekolko obdobnych podujati s nezvladnutou stravovacou stratégiou, ale na Ponitrianskej
stovke som si dal na tento problém uz dobry pozor a kone¢ne mi to vyS$lo. Je to iste velmi
individualna zalezitost, ale mne sa ukazuje, Ze ak sa zlahka najem cca 90-120 minut pred
Startom, tak musim doplinit’ minimalne cukor 90-120 minut po Starte a najneskér 3 hodiny po
Starte potrebujem nejaké skutocné jedlo do Zaludka (nie len cukor). To sa potom relativne
pravidelne opakuje. Priblizne trojhodinovy rytmus mi celkom vyhovuje, avSak neskér mi uz
nechuti sladké. Polievka po 70-tich kilometroch je v tomto smere Uplne idealna, ked' navySe



zohreje. Za teply €aj na Vtacniku o desiatej ve€er (ak by tam nejaky bol) by som bez mihnutia
oka vysolil 20 euro.

8. Pocas behu by si mal jest’ a pit’ to, na €o si zvyknuty. Ak nie si zvyknuty, smola,
musis$ experimentovat’.

Kontext: Na tému €o je najlepSie pre koho jest a pit na akych trasach a v akych podmienkach
najdete na internete tony diskusii, ¢lankov a nazorov. Aj tak som teraz iba sam na sebe zistil,
Ze mne osobne funguje v krizovych pripadoch vyborne napriklad lokSa natreta oSkvarkovou
mastou. To je powerbar, pani a damy! Okrem toho méj organizmus ocCividne velmi dobre
reaguje na guaranu a zensen v tabletkovej forme.

9. 105-kilometrovy beh kon¢i 106. kilometrom.

Kontext: Je to banalne tvrdenie, ale mne sa psychicky aj teraz osvedcilo si ho opakovat ako
mantru. Rovnako ako fakt, Ze na neznamej trase sa vzdy méze vyskytnut eSte jeden zakerny
,Stupak® a nasledné neprijemné klesanie. Ked' s tym pocitam, trasa ma vacsinou prekvapi len
prijemne.

10. Pri dlhom preteku sa vaésinou €lovek nachadza v jednom z troch stavov — bud’ sa
snazi dobehnut’ a predbehnut’ tych pred sebou alebo bojuje s éasovym planom behu vo
svojej hlave alebo bojuje so svojou vlastnou vélou a ochotou pokrac¢ovat’ v utrpeni.
Ludia, ktori tieto stavy nemaju vobec, si mimozemstania. Stretavam ich zopar na
kazdom dlhom behu.

Kontext: Pri dlhych behoch prechadzam vacésinou vSetkymi vySSie popisanymi stavmi
v rbznom poradi a opakovaniach. Ponitrianska stovka u mrfia zaCala prvym stavom do 15.
kilometra, pokracovala krizou do 21. kilometra a potom sa prevalila do tretieho stavu, v ktorom
sa viac-menej drzala az do konca. IsteZe Clovek niekedy beZi iba tak a ni€¢ pritom neriesi, ale
zriedka mu to vydrzi dlho. Telo vSak vydrzi mimoriadne vela, ak mu to hlava dovoli.

11. Vyber si podujatie, o ktorom vies, ze je tam dobra organizacia. Usetri$ si rieSenie
problémov netykajucich sa behu samotného.

Kontext: Organizacny tim okolo Ponitrianskej stovky je skuseny a ma za sebou podujatia,
ktoré ziskavaju samé priaznivé ohlasy. Kazdy novy roCnik sa nesie v znameni vylepSovania aj
tak dobre nastavenych veci, €o stale zvySuje komfort u€astnikov. Na organizatoroch je vidiet
nadSenie a zapal pre vec, €o je pozitivne najma v dobe exponencialneho narastu poctu
masovych komercne ladenych bezeckych podujati.

12. Poloz si otazku naco je to vSetko dobré. Nemusis si na nu odpovedat.
Kontext: Jednou z odpovedi, ktoré pouzivam ja, je tvrdenie, Ze mam rad vyzvy. Dlhy beh
spojeny s fyzickymi a aj psychickymi utrapami je pre mna silnou vyzvou a motivaciou pracovat



na sebe. PretoZe sa to da uskutoCnit, ak ¢lovek chce. Slavneho britského horolezca Georgea
Malloryho sa raz novinari pytali, preCo sa stale snazi vyliezt na Mount Everest, ked sa mu to
uz viackrat nepodarilo, a pritom zahynulo aj mnoho jeho kolegov. Mallory na to udajne
odpovedal len: ,Pretoze tam je!“ (Mount Everest)

Vlado Ravinger



