Béh na sto kilometru? Drina, radost,
meditace, fika Ladislav Stanco.

Béh na sto kilometri? Drina, radost, i meditace

,O ni¢em s vami nebudu mluvit radé&ji nez o bé&hani,” komentuje svou vasef pedagog a archeolog Ladislav Stanc¢o
z Ustavu pro klasickou archeologii FF UK . B&hem deseti dnti dokaZe zvladnout tfi zavody — na pét, padesat a sto
kilometrd. Mezitim stfida v ramci trénink béh, kolo a plavani. ,Byly doby, kdy moje sportovni nad$eni hranicilo se
zavislosti. Ale uz jsem se poucil. Pokud se necitim dobfe, nevybé&hnu. Zavody neutecou.”
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Kdy jste zacal béhat?

Systematictéji v roce 2007, kdyz se narodila ma prvni dcera. Ale nevim, ¢im to... nikdy jsem ani nebéhal s ko¢arkem.
Systematicky znamena co?

Zhruba Ctyfikrat pétkrat tydné, vic kilometr( a bézné okolo hodiny, coz je pro mé dodnes optimalni ¢as. Na krat$i dobu
se mi nevyplati nazouvat tenisky. Cim jsem ov&em starsi, tim vic se snazim b&h kompenzovat jinym typem cvieni —
stfidam ho s cyklistikou a plavanim. Idealné mivam do tydne pét az Sest riznych sportovnich aktivit.

Kam se chytate dnes?

Rad bych Sel s dcerou plavat. PfedevCirem jsem byl na kole, v€era béhat. Kolo je v bé&Zecké komunité osvédéeny
prostfedek, jak trénovat na dlouhé zavody a nezatéZovat tolik klouby. Jde i o psychické zpestfeni. JelikoZz béham léta,
znam ve svém okoli kazdy kdmen, a kolo mi rozSifilo akéni radius. Plavani jsem pfidal pro uvolnéni a posileni vrdku
téla. Také mazu chodit plavat s détmi.


https://ukar.ff.cuni.cz/cs/

Hodné lidi povazuje béh za nejefektivnéjsi zplsob, jak vy¢istit hlavu a nacerpat endorfiny.

Také jsem si myslel, Ze mi Setfi as a na kole mi bude trvat déle, nez se pfijemné unavim. Ale zjistil jsem, Ze kdyz
poradné dupnu do pedald, sta¢i mi i hodina. Jenze béh je prosté jiny, a pro tu svobodu, kdy nejsem pfipoutan k cesté
nebo silnici, nedostizny. Zrovna v&era jsem vybéhl az pozdé vecer, protoZe jsem mél zrovna €as a chut. Nepamatuji se,

Ze bych se nékdy vracel vyCerpany. Zato vzpomindm na svoje nad$eni z prvniho zavodu. B&hem jednoho roku jsem
jich pak absolvoval pétadvacet a stéle hledal dalSi a dalsi, jiny typ terénu a podobné.
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Uz v prvnim roce pravidelného béhani jste se vydal na zavody?

Béhem prvnich tfi mésich jsem si dal pllmaraton a néjaké vrcharské zavody na Jestéd, coz byly pomérné tézké véci
na to, jak malo jsem mél natrénovano.
Co vas k tomu vedlo?
Vyzva, Ze zavody zvladnu a budu se diky nim zlepSovat, a v pfipadé ,vrchi* ¢ira radost, protoZe miluju hory. Nemohl jsem
odolat moznosti bézet tfeba pres Kralicky Snéznik. Pfi zavodé vas Zene adrenalin, ale cestou dolu uz se mizete kochat.
Byl jste hned uspésny?
Ne to vlibec, nejsem takovy talent, abych mél v hlavni muzské kategorii Uspéchy. Ted po letech uz mezi veterany jsem
obcas druhy nebo tfeti, vzacné néco vyhraju. Zalezi, kdo na zavod dorazi, jaka je konkurence. Stejné tak u ultra zavod
na sto a vice kilometrd — pokud se dostanu na stupné vitéz(, je to proto, Ze jini nepfisli.
Mate mezi zavodniky kamarady?
Rozhodné, ale komunita se hodné liSi podle typu trati. KdyZ jsem bé&haval desetikilometrové zavody a kratké krosy,
setkaval jsem se v okoli Prahy se stale stejnou skupinou lidi, nikdy jsem se s nimi ale neznal tak dobfe jako s ultra béZci.
S nimi, kdyZ se trefite do tempa, bézite celé hodiny, a pomérné pomalu. Tam si toho povite...
Soutézite spolu, pridavate pred cilem na tempu a chcete kamarada pokofit?
Na ,stovkach® to nedélame. KdyZz mam dost sil, snazim se dohnat nékoho pfed sebou, a mUj partak se tfeba nemusi
udrzet. Rekne mi: ,B&z, necekej na mé,“ nebo naopak. Spravné by to tak nemélo byt, méli bychom soupefit, ale my to
moc nefeSime. Klidné pfibéhneme do cile spolecné a jsme oba tfeba na sedmém misté.

Vy jste schopen na sedmém misté ubéhnout vzdalenost sto kilometri?

Stane se, zrovna nedavno v oblasti Podyji. Kdyz nepfijedou Spi¢kovi zavodnici, mohu byt i na bedné. ,Stovky* déla
oproti jinym zavodim pomérné malo lidi a vétSina z nich nema vykonnostni ambice, nesoutézi. Ze sta ucastnikt jen
zhruba Gtyficet bézcu se snazi o umisténi...

A pak pisete domii — mam dalsi diplom ze sta kilometra!

Pfesné tak, z kratSich zavodl nam davaji takové legracni pohary, doma si je shromazduiji, Zena je chce dat nékam do
garaze, klasika...

Jak casto zavodite?

Kdyz to vychazi, klidné kazdy vikend. BEhem deseti dnt jdu v pohodé tfi zavody — jako nedavno — na pét, padesat a sto
kilometru. ,Padesatku” si davam jako trénink na ,stovku“ a vim, Ze béhem tydne dokazi rozumné zregenerovat. ,Stovku*
absolvuji optimalné jednu do mésice, za rok si jich dam tak osm.

Vyrazite na né sam?
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VétSinou se sesedneme s partou do auta. Ale zavod uz bézime kazdy po svém. Mné samota nevadi, jsem na ni zvykly,
protoze ,stovka“ trva od dvanacti do dvaceti hodin. Je to pro mé také prostfedek, jak poznavat krajinu, kam vzit pozdé;ji
rodinu na vylet. Napfiklad Orlické hory uz mam diky zavodim skvéle probadané.

Jak funguje hlava — na co myslite?

Béh obecné pomaha odistit mysl od starosti, a u dlouhych vzdalenosti je az meditativni. Jsou chvile, kdy nemyslim na nic
a pouze si hlidam cestu, abych nezabloudil, protoze takova mylka se vam ,na stovce” maze pékné vymstit. Zabéhnete si
pét kilometru, pak chcete dohnat ztratu a pfili§ zrychlite, vyCerpate sily... VZdycky jsou néjaké krize, fyzické i psychické.
Opakuji se, pribézné se jimi prokousavate... Zavody zacinaji Casto vecer, bézi se celou noc a cely nasledujici den.
Zpocatku byva unava strasné silna, protoze ¢lovek je nastaveny na denni rezim a chce se mu spat. Kdyz vyjde slunicko,
je to hned lepsi. Na druhou stranu béh v noci ma svoje kouzlo. Litaji sovy, poslouchate zvuky pfirody...

Uvazujete i o cyklistickych zavodech?

Vim, Ze bych je snad fyzicky zvladl, problém mam spi$ psychicky — bojim se totiz sjezd(. A kdyz brzdite z kopce kvuli
strachu, je vam kondic¢ka k ni¢emu.

Jak zvladate situaci, kdy nemuizete béhat treba z dlivodu nachlazeni?

Chlapi mivaji ,rymicku® s tézkym pribéhem a ja uz poznam, kdy to nejde. Byly doby, kdy jsem to neumél a moje sportovni
nadsSeni hranicilo se zavislosti. Tfeba jsem si stanovil uréitou metu a mél vycitky, kdyz se mi ji nepodafilo dodrzet. Pak
jsem Sel na zavody tésné po chfipce a uhnal si takové potize, ze jsem nemohl pal roku béhat. Na to si uz davam velky
pozor. Pokud se necitim dobfe, nevybéhnu. Zavody mi neutecou.

Doc. PhDr. Ladislav Stanc¢o, Ph.D.

Vystudoval klasickou archeologii na Univerzité Karlové. Od roku 2003 pusobi v Ustavu pro klasickou archeologii FF
UK, nyni ve funkci zastupce feditele. Na fakulté zastava funkci prodékana pro védu a vyzkum. Jeho odborné zajmy se
soustfedi na periferni oblasti feckého helénistického svéta, badatelsky je €inny hlavné v oblasti Stfedni Asie. V roce
2002 zaloZil Eeskou archeologickou expedici v Uzbekistanu, jiz vede dosud.
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