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Martina Chrastkova je studentkou Fakulty t€lesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy , kde pravé dokoncila doktorské
studium, a 26. listopadu pfevezme v aule Karolina diplom s titulem Ph.D. Je v8ak i juniorskou vicemistryni svéta ve
Stafeté v b&hu na lyZich, mnohonasobnou mistryni Ceské republiky a drzitelkou mnoha dal$ich sportovnich ocenéni,
rovnéz byla ¢lenkou €eskeé reprezentace v béhu na lyzich. S uspé&snou sportovkyni jsme si povidali mimo jiné o tom, jak
se ji podafilo skloubit naro¢né studium a intenzivni sportovni pfipravu. Jeji Zivotni krédo je nazvem tohoto &lanku.
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Prodiet

Asi nelze Fici, Zze jeden vysledek za dvacetlletou kariéru je nejvcennejS| Urcité mezi né bude patfit bronz ze stafety na
MSJ z roku 2005. Moc rada pak vzpominam na vitézstvi na MCR ve sprintu (2011, 2012) nebo na vitézny Bieg Piastow
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(50 km; 2011, 2012). To vubec byly skvélé sezony. Bylo mi jedno, jestli jedu maraton, anebo sprint, jestli klasicky, anebo

urcité letosni Vasaloppet (90 km klasicky). Celou zimu jsem se trapila a rozhodné jsem si nebyla jista, jestli to ,preziju”.
Prezila jsem — i s tim, Ze mi mé&sic poté lékafi v UVN Fekli, Ze mam akutni borelidzu. ..

Na lyzich béhate od mladi. Chtéla jste v nékterém obdobi tfeba i skon¢it?

S lyZzemi jsem se skoro narodila, pochazim z Trutnova, z Krkonos, a sotva jsem uméla chodit, rodiCe si mé posilali
mezi sebou z kopecka: byl mi asi rok a pul, co jsem hlidala medvidky na $pi¢kach Cervenych lyzi¢ek, kieré se nesmély
ani prekfizit, ani rozjet. Abych se nestala ditétem ulice, rodi¢e mé pfihlasili do lyzafské pFipravky a k hrani na klavir.
Klavir jsem odchodila cely, ale nebylo to to, co mi davalo lyzovani — pohyb, volnost. Asi od 10 let se zavodilo. A kongit?
Takové myslenky pfisly az po prvnim prodélani boreliézy, mé ta tréninkova dfina bavi, jsem dFi¢, pracant, mozna i trochu
masochista — ¢im horsi pocasi, tim lip... A ted, kdyz kvuli borelii musim skoncit, nemuzu se s tim Uplné srovnat, mrzi
meé to, chybi mi 5-6 hodin tréninku denné.

V posledni dobé se vice vénujete
vytrvalostnimu béhu na lyzich. Jaké vyzvy pred vas tato disciplina oproti kratkym tratim klade?
Tzv. laufy jsou pro mé spis takovym nutnym vydsténim, jak moci zUstat v top lyZzovani. Vic mé bavi technickeé traté, tedy
ty pro SP: chvili do kopce, pak sjezd se serpentynou. Jsem technicky typ a rovinaté maratony jsou trochu nuda. Ale
neméla jsem moc Sanci se do SP podivat a prosadit se tam. Vyzva je v zavodé vzdycky stejna: vyhrat. A pokud vim, zZe
na to nejsem pfipravena, zavodit nechci. A v sou¢asné dobé — kvdli podruhé prodélané boreliéze — rozhodné nejsem
pfipravena podavat top vysledky, takze pro letoSek mam jasno, ze zavodit urcité nebudu.
Kromé naroc¢né sportovni pripravy jste pravé dokoncila studium v doktorském programu na FTVS UK. Bylo
tézké skloubit trénink se studiem a védeckou praci?
Na katedfe sportu v pfirodé jsou bajecni lidé, ktefi mi maximalné vychazeli vstfic — snad i ja jsem jim svou praci pomohla.
Nepfislo mi to nijak naro¢né, celé mé sportovani a studium bylo o domluvé a komunikaci. Vzdyt hned v 1. ro€niku studia
na FTVS UK, na oboru télesna vychova — zemépis, jsem chybéla cely mésic, kdyz jsme byli na MSJ, a také bylo mozné
se domluvit. Potfebuju zatizeni svalll kompenzovat zatizenim mozkovny.
| vasSe disertacni prace souvisela se sportem?
Disertace navazovala na mou diplomovou praci a oboji souviselo s béhem na lyzich. Pomoci EMG (elektromyografie)
jsem se snazila zmapovat pohybovy vzorec pfi riznych stylech béhu na lyzich.
Pomaha vam sport i pfi studiu?
Urcité. Sport Glovéka naudi trpélivosti, sebekazni, pokore, cilevédomosti, navic fyzicka pfipravenost pomuize pfi
psychické koncentraci. A pokud je ¢lovék vnimavy k tomu, co se s nim pfi tréninku déje, pak se na nékteré zkousky
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nemusi moc ucit (napf. sportovni trénink, fyziologie zatéze, anatomie), tudiz jsem pfi zavérecné doktorské zkousce také
na témata, jako jsou vybér talentd, fyziologie béhu na lyzich &i unava, mohla mluvit z vlastnich zkusenosti.

Vénujete se i sportovni zurnalistice. Chcete v psani ¢lanki i nadale pokracovat?

Nevim, jestli to nazyvat Zurnalistikou, ale momentalné je psani ¢lanku ¢ast mé obzivy. Chci lidem pomahat a takhle k
nim mohu promlouvat. Kdo chce, néco si z toho odnese. Mam radost, kdyz slySim pozitivni ohlasy. Jen se bojim, aby
mi nedoS$la témata.

Jaké jsou vase sportovni cile pro tuto sezonu a jaké ty védecké?

Vzhledem k boreliéze je mym sportovnim cilem byt schopna pravidelné sportovat, ob¢as tomu fici trénink a eliminovat
stavy unavy. Co se tyCe védy, a¢ na katedfe neni zatim misto, rada bych pokracovala v zapocaté praci. Néjakou dobu
pracuji s pfirodnim prekurzorem oxidu dusnatého, ktery ma velmi zajimavy pozitivni vliv jak na sportovni vykon, tak
na zdravi ¢lovéka vlbec. A vzhledem k tomu, Ze chci lidem ukazovat cestu zdravého zZivotniho stylu od spravného
stravovani pfes pohyb a regeneraci az k duseni hygieng, tak se mi toto téma paradné hodi do konceptu. Zalezi, jestli
se podafi na toto ,vyzkumniceni“ ziskat néjaky grant.

Martina Chrastkova se narodila v roce 1985 v Trutnové. Od détstvi se vénuje bézeckému lyzovani a mnohym dalSim
zimnim (sjezdové lyZzovani, brusleni, apod.) i letnim (cyklistika, béhani, kole¢kové lyze, VHT, plavani, sportovni hry)
sportim. Vystudovala gymnazium v Trutnové a FTVS UK (obor ucitelstvi télesné vychovy — zemépis pro stfedni Skoly).
V soucasné dobé dokoncila na FTVS UK doktorské studium. Po 8 let byla €lenkou reprezentacnich druzstev CR, ve
finském Rovaniemi ziskala bronz ze $tafety a stala se né&kolikanasobnou mistryni CR v b&hu na lyZich. Zugastnila se
mladeznického olympijského festivalu ve slovinském Bledu v roce 2001, tfikrat reprezentovala na MS junioru a tfikrat
na MS do 23 let. Startovala na ¢tyfech svétovych zimnich univerziadach. V poslednich letech startuje na lyZafskych
maratonech, kde haji barvy Rossignol Racing Teamu, v loriské sezoné italského Excalibur Lill Sport Teamu. V nejvyssi
tuzemské soutézi startuje pod hlavickou SK Nové Mésto na Moravé. Pravidelné se umistuje na pfednich pFickach

akademicka bézkyné na lyzich Evropy. Pro letoSek (v budoucnu se uvidi) musela ze zdravotnich divodu kariéru ukongit.




