Svět běžců
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Vážení čtenáři, 

v letošním roce 2005 vstupuje časopis SVĚT BĚŽCŮ již do svého 6. ročníku.

Vychází jako dvouměsíčník a na 60 stranách formátu A5 pro Vás připravujeme následující obsah:  propozice a pozvánky na závody doma i ve světě, tréninkové metody, výsledky, rozhovory, překlady ze zahraničních zdrojů, příběhy ze života běžců, z historie běhů, tabulky, vhodné běžecké pomůcky, potravinové doplňky, výživa a pitný režim, regenerace, zajímavosti a další informace všeho druhu. 

V případě zájmu si SVĚT BĚŽCŮ můžete předplatit zasláním 350,- Kč složenkou typu C na adresu: Jan Šourek, Dětská 266, 100 00  Praha 10

(bližší informace: Jan Šourek tel.: 274820177, 608112142, jansourek@fanonline.cz)

UKÁZKY Z ČÍSLA 4/2005 ČASOPISU SVĚT BĚŽCŮ:

Ultramaratónci ve Stromovce – 11.6.2005

(Jan Šourek)

11. června 2005 se sešli čeští ultramaratónci na dalším závodě Českého ultramaratónského poháru. V pražské Stromovce na ně tentokrát čekal běh Selftranscendence Race na 6 a 12 hodin. A bylo opravdu na co koukat. 

Na startu 12ti hodinovky se sešlo 24 běžců. Pořadatelé ze Sri Chinmoy Marathon Teamu pro ně opět připravili vynikající podmínky. Na okruhu dlouhém 1,9 km na ně čekala kvalitní občerstvovací stanice s pohotovou obsluhou, masérské a lékařské zázemí, doprovodná kapela a hlavně povzbuzující diváci, kteří (za ta léta pořádání ultramaratónů ve Stromovce) ultramaratónu opravdu rozumí a vytvářejí jedinečnou atmosféru. A přálo i počasí, které bylo ideální pro vytrvalecký výkon. Teplota se během celého závodu pohybovala mezi 10-15°C.

Od startu závodu se vedení ujal jeden z našich nejzkušenějších ultramaratónců Vlastimil Dvořáček, který patří již léta k oporám reprezentace hlavně v běhu na 24 hodin, ale kvalitně zvládá závody od 100 km až po 6ti denní běh. Letos v březnu oslnil na světovém poháru v běhu na 48 hodin, když doběhl 2. výkonem přes 395 km, což je výkon světové úrovně. Za ním zpočátku běželi jeho hlavní soupeři. Jan Ondruš s Jirkou Hofmanem si Vlastu udržovali na dohled, ukrajovali trpělivě z ultramaratónského chlebíčku a čekali na svoji příležitost. Asi po hodině běhu se na čelo závodu dostal Jaroslav Bohdal, který je znám spíše z maratónských běhů, ale několik ultramaratónů má již také za sebou. Tento profesionální houslista Českého rozhlasu proběhl jako první metou maratónu za 3:34 h. V těsné blízkosti se za ním střídali velcí kamarádi, ale v závodě soupeři Jan Ondruš s Vlastou Dvořáčkem, kteří měli na maratónu ztrátu na vedoucího závodníka minutu a čtvrtý běžel Jirka Hofman se ztrátou 4 minut. Veverky si vesele dováděly, koně cválali a návštěvníci Stromovky si užívali odpočinek v tomto krásném parku. Na odpočinek ale neměli závodníci ani pomyšlení. Vyrovnané výkony předních závodníků nedovolily nikomu polevit ani na okamžik a tak byl k vidění jeden z nejdramatičtějších ultramaratónských závodů na území České republiky. Již před pár lety se stalo něco podobného, když zde při běhu na 24 hodin skončili první tři borci (Vlastimil Dvořáček, Jan Ondruš, František Zdvořák) výkony 210-212 km v rozmezí necelých 2 km. Tentokrát se historie opakovala. Po šesti hodinách běhu, kdy již měli přední závodníci v nohách přes 70 km nebylo nic rozhodnuto a všichni museli do svého výkonu dávat opravdu maximum.                                                                                              

Po 6. hodině se začal vzdalovat Jan Ondruš a v hlavě měl svůj letitý rekord na 100 km (8:51 h), který se mu tentokrát podařilo překonat o 4 minuty. Jirka Hofman, milovník dálkových 100 km pochodů, kterých má na svém kontě již téměř 500 se dlouho držel na 3. místě za Vlastou Dvořáčkem, ale pomalu se mu přibližoval. Svého běžeckého soka dostihl kolem 90. km a chopil se své životní příležitosti získat běžecký skalp tohoto již téměř legendárního ultramaratónce, před kterým se klaněli ultramaratónci v Holandsku, Egyptě, Japonsku, Mexiku, atd. Vlasta stále věřil, že odolá náporu svého mladšího soupeře, ale asi hodinu před cílem mu začalo být jasné, že dnes je Jirka zkrátka lepší. Také Jan Ondruš si již pohlídal vítězství a běžel vstříc svému osobnímu rekordu. Což se díky kvalitnímu počasí, soupeřům a celkové atmosféře podařilo i ostatním na stupních vítězů. Zvítězil Jan Ondruš výkonem 131,909 km, před Jirkou Hofmanem (ten si vylepšil osobní rekord ze 117 na 130,626 km!!!) a 

Vlastou Dvořáčkem (129,351 km). V cíli byli všichni spokojeni a můžeme se těšit na jejich další soupeření, které je vždy ultramaratónským svátkem. 
Mezi ženami bylo k vidění také několik zkušených ultramaratónkyň. Na startu se objevily čtyři závodnice s osobními rekordy na 100 km pod 12 hodin a tak se čekalo pokoření 100 km vzdálenosti i v tomto závodě. Od startu se ujala vedení Renáta Bezděková, kterou z blízkého povzdálí sledovaly Míša Dimitriadu (Želvička Team), která již léta zdobí naše ultramaratónské závody kvalitními výkony a nemůžeme nevzpomenout její výkon světové úrovně, když za 3 dny dokázala naběhat přes 420 km. Další ženou, která patřila mezi favoritky závodu byla loňská vítězka Ivana Němcová, která zde před rokem při své ultramaratónské premiéře jako jediná zvládla za 12 hodin přes 100 km. Od té doby má již za sebou vícedenní ultrazávody na 4 a 6 dní. Muselo se také počítat s Dášou Hůrkovou, která loni zazářila svými výkony zejména v běhu na 24 hodin (171 km). Na metu maratónu již doběhla první Míša Dimitriadu (4:17 h) před Renátou Bezděkovou (4:22 h), Ivanou Němcovou (4:24 h) a Dášou Hůrkovou (4:29 h). Přibližně od těchto chvil se Míša Dimitriadu začala vzdalovat svým soupeřkám a rýsoval se zde útok na její osobní rekord 108,9 km. Na druhém místě se držela Ivana Němcová, která také toužila pokořit 100 km. Třetí se statečně prala s nástrahami ultramaratónu Dáša Hůrková, která závod absolvovala pouze týden po Jirkovském maratónu a brala ho hlavně jako přípravu na MS v běhu na 24 hodin, které jí čekalo za 5 týdnů. Povzbuzovaná svým manželem Jirkou si doběhla pro 3. místo, když zvládla 98,251 km. Na druhém místě doběhla v novém osobním rekordu Ivana Němcová (103,810 km) a pro                                                                
vítězství si bezpečně doběhla Míša Dimitriadu, která si během závodu vyrovnala svůj rekord na 100 km (10:52 h). Míšu, která je z Prahy přišlo povzbudit veliké množství známých, kteří ji povzbuzovali a vlévali novou krev do pumpujících svalů. A tak si před očima své maminky, neteře Šárky, kolegyněmi z práce a známými běžci vytvořila kvalitní osobní rekord 111,364 km. 

V závodě na 6 hodin se představili také kvalitní ultramaratónci, ale při vší úctě tentokrát nedosáhli kvalit předních závodníků 12-ti hodinovky. Zvítězil Petr Dostálek, který zvládl za 6 hodin 67,618 km, před Láďou Tarantem (65,259 km) a Jirkou Čáslavou 60,726 km. Těsně pod stupni vítězů skončil Michal Weiss, který se také dostal nad 60 km. Michal patří mezi ultramaratónské dobrodruhy a má za sebou již úspěšné etapové závody v Saharské poušti v Maroku, v Himalájích a letos se chystá pokořit Brazilskou džungli opět v etapovém závodu. Mezi ženami dokázala nejvíce naběhat Jana Hrdová 48,234 km.

Závodníci si tak připsali další body do Českého ultramaratónského poháru, ve kterém již bodovalo přes 50 ultramaratónců a pořadí po 8 závodech je následující: 1. Jan Ondruš 102 bodů, 2. Vlastimil Dvořáček 79 b, 3. Jiří Hofman 54 b. 

Na závěr děkuji za všechny organizátorům, kteří každý rok připravují několik kvalitních ultramaratónů na kterých si mohou tuto krásnou disciplínu vyzkoušet nováčci i zkušení běžci v jedinečné atmosféře, kterou pořadatelé pravidelně vytvářejí a mají velikou zásluhu na rozvoji  českého ultramaratónu v Čechách.

VÝSLEDKY: 12 HODIN – PODLE KATEGORIÍ

Pořadí    Vzdálenost    Kategorie
   Jméno
 Příjmení
st. Číslo
M/W
Klub
Marathon

1.
111 364
Z49
Míša
Dimitriadu
17
W
želvička
4:17:43

2.
103 810
Z49
Ivana
Němcová
15
W
SCMT
4:24:33

3.
98 251
Z49
Dagmar
Hůrková
16
W

4:29:16

4.
94 256
Z49
Renáta
Bezděková
8
W

4:22:08

5.
77 424
Z49
Irena
Kolmanová
24
W
SCMT
6:08:20

1.
81 528
M69
Miloš
Linhart
22
M

5:05:10

1.
131 909
M59
Jan
Ondruš
21
M

3:35:39

2.
109 027
M59
Václav
Krejsa
10
M

4:08:14

1.
130 626
M49
Jiří
Hofman
9
M

3:38:12

2.
129 351
M49
Vlastimil
Dvořáček
13
M

3:35:42

3.
114 691
M49
Vilém
Sklenák
3
M

4:07:36

4.
114 072
M49
Jaroslav
Bohdal
1
M

3:34:34

5.
109 137
M49
Michal
Fapšo
23
M
SCMT
4:09:27

6.
102 991
M49
Petr
Solnička
12
M

4:18:55

7.
100 352
M49
Vladimír
Herold
14
M

4:17:50

8.
99 373
M49
František
Zdvořák
18
M

4:36:26

9.
97 258
M49
Petr
Kubišta
19
M

4:07:12

10.
90 541
M49
Radek
Doležel
11
M

4:39:01

11.
89 336
M49
Jan
Molnár
6
M
SCMT
4:51:30

12.
88 555
M49
Jaroslav
Císař
5
M
SCMT
4:09:19

13.
87 663
M49
Pavol
Sáraz
4
M
SCMT
5:22:42

14.
86 835
M49
Pawel
Szymanski
7
M

5:08:12

15.
80 191
M49
František
Čermák
2
M
SCMT
5:22:20

16.
55 100
M49
Roman
Aldorf
20
M
SCMT
4:51:55

VÝSLEDKY: 6 HODIN – PODLE KATEGORIÍ

Pořadí
Vzdálenost Kategorie
Jméno
Příjmení
st. Číslo
M/W

1.
40 510
Z59
Jana
Dvořáková
54
W

2.
34 591
Z59
Jana
Brůžová
27
W

1.
48 234
Z49
Jana
Hrdová
49
W

2.
45 244
Z49
Udbhasita
Mašková
59
W

1.
51 028
M59
Jiří
Pelc
29
M

1.
67 618
M49
Petr
Dostálek
28
M

2.
65 259
M49
Ladislav
Tarant
50
M

3.
60 726
M49
Jiří
Čáslava
57
M

4.
60 196
M49
Michal
Weiss
53
M

5.
59 043
M49
Martin
Pernický
52
M

6.
57 564
M49
Peter
Solár
46
M

7.
57 527
M49
Pavel
Huťa
51
M

8.
54 273
M49
Marek
Bohdan
45
M

9.
54 204
M49
Miroslav
Pospíšek
55
M

10.
54 172
M49
Zoran
Mrkonjič
25
M

11.
53 981
M49
Miroslav
Vostrý
30
M

12.
53 245
M49
Stanislav
Holeček
58
M

13.
53 195
M49
František
Pohan
56
M

14.
51 822
M49
Marek
Daniš
48
M

15.
51 506
M49
Theodor
Staněk
26
M

16.
50 700
M49
Marek
Uličný
47
M

VÝSLEDKY: 6 HODIN (ŠTAFETY)

Pořadí
Vzdálenost Kategorie
    Tým
                               st. Číslo
M/W

1.
80 400
S
Abhejali, Agnikana, Keertivati
37
W

2.
72 084
S
Docziová, Pernická, Pišanová
32
W

3.
72 024
S
Veselý, Kritartha
                 38
M

4.
68 105
S
Hradilová, Pokorná
                 40
W

5.
67 678
S
Muniya, Mrkonjičová, Slouková
31
W

6.
64 303
S
Kanala, Bipula, Matějová
41
W

7.
63 542
S
Pataka, Havrda, Albrecht
36
M

8.
63 128
S
Abhisar, Chovanček,
                 39
M

9.
57 841
S
Borovcová, Pohanová, Akshaya
35
W

10.
56 334
S
Rebensová, Dřevojánková, Uchytilová 34
W

11.
51 036
S
Doležalová, Kolářová,
                 33
W

5 OTÁZEK PRO JANA ONDRUŠE:

(ptal se Jan Šourek)

1. Jak probíhal závod z tvého pohledu?

Protože jsem pravidelný účastník tohoto závodu, tak mám  s tímto závodem a tratí již značné zkušenosti. Jako každý rok jsem měl v plánu překonat svůj osobák na 100 km (8:51) a pak ještě vydržet v tempu kolem 10 km/hod až do konce. Na rozdíl od předchozích let se mně to podařilo. Bylo to díky: 

1. Kvalitnímu počasí (příjemná zima a jen mírný vítr). 

2. Celkem kvalitnímu treningu v rámci přípravy na MS v Japonsku (od březnové 48 hodinovky jsem naběhal historicky nejvíce kilometrů) 

3. Velmi kvalitnímu odpočinku před závodem (byl jsem v Praze se svými aljašskými přáteli již  od čtvrtka - nemusel jsem ráno cestovat  do Prahy autem a výborně jsem se vyspal) 

4. Kvalitním soupeřům - jak Vlasta tak Jirka měli prakticky stejnou výkonnost jako já a nenechali mě usnout na vavřínech a lelkovat 

5. Nechtěl jsem udělat ostudu před svými aljašskými přáteli, kteří mě hecovali a fandili

2. Jaký byl tvůj nejhezčí a nejhorší zážitek během závodu?

Nejhezčí zážitek - Když pozdě odpoledne na chvilku  vysvitlo sluníčko a přestala mně být zima. Nejhorší zážitek - Když jsem při vyhlášení zjistil, že jsem asi už přestárlý dědek, a že s padesátníkama se již v celkové absolutní klasifikaci nepočítá. 

3. Jak jsi spokojený se svým výsledkem? 

Nemohl být lepší. Podařily se 2 osobáky na 100 km i na 12 hodin. Navíc jsem zaběhl traťový rekord. Jen mám trochu obavy, jestli jsem do závodu nedal příliš moc a neprojeví se to negativně výkonem za 14 dní na MS v Japonsku.

4. Co říkáš obrovskému zlepšení Jirky Hofmana (zlepšil se ze 117 na 130 km)?

Již několik let říkám, že je  to naše UV naděje. Moc mu fandím. Má vynikající průpravu - podobně jako já - turistické a dálkoplazecké začátky nevedou k "atletickému" způsobu běhu, který podstatně více huntuje svaly a pohybovou soustavu (velmi časté nedokončení závodu, či zdravotní obtíže). Viz. např. Kruglikov letos v Brně - předpovídal jsem, že se vyřídí. Zlepšuje se pomalu a není žádná "rychlokvaška". Navíc je Jirka nesmírně houževnatý a nepotřebuje moc spát.  

5. Proč jste s Vlastou neběželi spolu, když jste se převážnou část závodu střídali po pár metrech ve vedení. Diváci byli překvapení a domnívali se, že se nemáte v lásce. Většina si myslí, že vaše vzájemná spolupráce by byla pro oba přínosem?

S Vlastou a jeho rodinou jsem já i moje manželka výborní kamarádi. Ale oba jsme natolik dobří a zkušení ultravytrvalci, že víme, jak je  k dosažení optimálních výkonů důležité  vlastní tempo (poslouchat své tělo - a dát běhu, co tělo dovolí), toto tempo je individuální a liší se často během závodu (např. mně vyhovuje vyšší tempo než Vlastovi v zatáčkách a klesácích, po jídle a pití, nebo při stoupácích naopak zpomaluji, při dobré hudbě ve sluchátkách si mohu dovolit zrychlit). Vše je na hraně a nevhodně zvolené tempo POMALÉ (klábosím a čekám na pomalejšího kamaráda) - výkon je suboptimální, když běžím příliš rychle (snažím se udržet tempo s rychlejším kamarádem) - většinou dojde později ke katastrofě. Při velmi dlouhém závodě, hlavně ke konci  (letos 48 hodin v Brně, loni 4 denní v Kladně) není problém několik kol běžet a kecat s Vlastou nebo jiným soupeřem. Protože jsme s Vlastou t.č. jedničky v ultramaratonu, je jasné, že mezi námi musí být rivalita a zdravě se proti sobě hecujeme. Dokonce máme různé společné rituály. Například, když jsem Vlastu na závody dovezl já většinou mě porazil. Bylo tomu tak i obráceně a nejlepšího výsledku jsem proti němu dosáhl, když jsem mu zaneřádil jeho auto rozlitým kafem. Obecně, dlouhá konverzace při běhu mně vůbec nebaví a vyhýbám se jí. Sám musíš Honzo vědět, že při běhu ani s Tebou nikdy moc nepokecám, přestože Tě beru jako výborného kamaráda.

5 OTÁZEK PRO VLASTU DVOŘÁČKA:

(ptal se Jan Šourek)

1. Jak probíhal závod z tvého pohledu?

Závod probíhal víceméně podle mého očekávání. Akorát mě překvapil Jirka Hofman, ale o něm v jiné otázce. Jako tradičně jsem měl o něco rychlejší začátek než Honza a pak je jen otázkou zda a za jak dlouho můj náskok zlikviduje. V tomto závodě mě dostihl už někdy po hodině, což už nasvědčovalo, že běží v lepší pohodě. Pak jsme se několik hodin střídali ve vedení, ale byla jen otázka času, kdy se mi vzdálí. To se stalo už někdy po šesti hodinách a já jsem nepochyboval, že při svých zkušenostech  si vítězství nenechá ujít. 

2. Jaký byl tvůj nejhezčí a nejhorší zážitek během závodu?

Nenapadá mě jeden jediný nejhezčí zážitek. Snad sám závod byl pro mě dobrým zážitkem, v pohodě jsem si zaběhal. A těžko hledat i nejhorší. Sri Chinmoy Marathon Team pořádá tradičně ultramaratony na vysoké úrovni v nádherné atmosféře s výborným zajištěním. V sobotu se k tomu přidalo i ideální počasí. Snad jako malou kaňku na jinak zdařilých závodech bych považoval závěrečné vyhlašování vítězů. Byl bych spíš pro vyhlašování v absolutním pořadí než po věkových kategoriích. 

3. Jak jsi spokojený se svým výsledkem? 

Pro mě bývá každoročně vrcholem v březnu 48 hodinovka v Brně, to se snažím v přípravě dát běhu sto procent. Ovšem pak na jaře a přes léto, běh ustupuje trochu do pozadí, těch aktivit je více, nechci dávat a nedávám běhu už tolik. Takže výkonnostně jdu o něco dolů. 

Z tohoto pohledu je zlepšení osobáku, byť o několik stovek metrů úspěchem a tím pádem jsem spokojen. 

4. Co říkáš obrovskému zlepšení Jirky Hofmana (zlepšil se ze 117 na 130 km)? 

Jirku znám jako dobrého ultramaratonce. Už vloni v Kladně na 96hodinovce mě dost proháněl a měl jsem co dělat, abych se umístil před ním. V Praze mě ale překvapil. V průběhu závodu jsem stále věřil, že ho předběhnu. Až asi hodinu před koncem jsem pochopil, že v tomto závodě na něj nemám. Doufám, že jeho zlepšení bude trvalejšího rázu, náš ultramaraton potřebuje novou, čerstvou krev. 

5. Proč jste s Honzou neběželi spolu, když jste se převážnou část závodu střídali po pár metrech ve vedení. Diváci byli překvapení a domnívali se, že se nemáte v lásce. Většina si myslí, že vaše vzájemná spolupráce by byla pro oba přínosem?

Jednoduše bych mohl odpovědět, v závodě soupeři a jinak kamarádi. Ale asi je potřeba otázku trochu rozvést. Nejdříve bych rád poopravil položenou otázku. Jestli mě paměť dobře slouží /nemám zatím k dispozici výsledky závodu s mezičasy/, nebyla to převážná část závodu, ale tak pět hodin. Od začátku druhé do šesté hodiny závodu. Nemůžu posoudit, jak to připadalo divákům, ale mně docela normální. Ultramaraton je vysoce individuální sport a jestli běháme spolu nebo ne nemá se vztahem k soupeři nic společného. Budu mluvit za sebe, ale myslím si, že u Honzy to bude podobné. Já jsem zvyklý jak v tréninku tak i v závodě běhat sám, uzavřen a pohroužen do svých myšlenek. Soustředím se na svůj výkon a jakékoliv rozptylování by mě mohlo rozhodit. Jsem zvyklý nasadit si své tempo, které se mi zdá optimální a nerad se přizpůsobuji ostatním, to by mě mohlo vyrušit z mého optimálního tempa. Že jsme se v jedné fázi závodu s Honzou střídali ve vedení dokazuje, že jsme měli přibližně stejné tempo, ale každý měl třeba rozdílnou techniku občerstvování, různý čas při něm strávený, oba se snažíme dodržet optimální a nejkratší stopu, což ve dvou nejde. Navíc dvanáctihodinovka se běhá o něco rychleji než třeba 48hodinovka, kdy je čas třeba na chvíli trochu vysadit a pokecat si. A ultramaraton není cyklistika, kdy uniknuvší cyklisté vzájmu zachování náskoku musí spolu spolupracovat.                                                                        

STROMOVKA – BĚH NA 12 HODIN – 11.6.2005

(Petr Solnička)

Touto cestou bych chtěl poděkovat všem organizátorům, za velmi zdařilý průběh závodu. Už teď jim mohu slíbit, že udělám vše, abych se objevil na jejich dalších závodech v Kladně.

Pro mě, závodníka, který měl tento běh zaškrtnutý v termínovce dlouho a bral ho, jako test před MS a ME na 24 hod v Rakousku, byl závod hrozně těžký.

Nesehnal jsem někoho, kdo by za mě v práci vzal noční (dělali jsme 6 nočních v týdnu, jako přesčas). V práci stojím. Vymohl jsem si alespoň to, že nadělám výrobky „do předu“, aby linka měla z čeho dělat zbývající 2 hod. a já mohl ve 4.00 hod z práce odejít a jet přímo do Prahy prvním autobusem. Honza Šourek na mě čekal a odvezl na start.

Bral jsem toto vše jako přípravu na další závody. Říkal jsem si, že běžím „druhý poločas“ na 24 hod nebo 48 hod“, kde při závodech v noci první noc také nespím.

Věděl jsem, že můj výkon nemůže být optimální, také nebyl, ale snažil jsem se zaběhnout alespoň 100 km, což se nakonec podařilo.

K průběhu závodu bych akorát řekl toto. První 3 hodiny mi nohy vůbec neběžely. Pak zhruba další 3 hod jsem běžel docela dobře, ale po 6 hod jsem měl obrovskou krizi, kterou jsem nakonec vyřešil lehkou masáží lýtek, které mi doktor rozmasíroval, protože jsem je měl jako z kamene. Velice mi masáž pomohla. Bolest ustoupila a já poslení 4 hodiny běžel tak, abych dal zmiňovaných 100 km. Běželo se mi velice dobře a mám pocit, že bych mohl běže dále.

Po doběhu mi také nic moc nebylo a v neděli jsme s Honzou běželi lehce 8 km po 6ti minutách, spal jsem u něho, a byl jsem docela fit. Moje tělesná schránka neutrpěla žádnou újmu na zdraví, takže mohu naskočit ihned do tréninku, což není také špatné.

Závěrem chci říci, spíš napsat, že po problémech, které jsem měl, jsem se svým vystoupením spokojen. Pojal jsem tento závod jako dobrý, kvalitní trénink, i když jsem chtěl zaběhnout alespoň 120 km.

Všechny Vás pozdravuji.
















