Clanky / O éem se mluvi

Okolo stredni Evropy za 55 hodin

Chtél prestat koufrit. Ted' je jednim z nejlepsich
ultramaratonci stifedni Evropy. Stanislav Prokes zdolal

v sedle svého kola dvanact stovek kilometrli zavodu Okolo
stfedni Evropy za pétapadesat hodin. Co jej vede k tomu
objizdét podobné trasy? A jak se na né pripravuje?

PfestoZe zacal zavodit az ve tficeti letech, vypracoval se ve vyborného cyklistu. V srpnu se
ucastnil druhého roc¢niku ultramaratonu Race 2010, ktery startoval v polském méstecku
Pincow a vedle a pres Slovensko a Madarsko do cile v ¢eské Bystfici. Celkem 1175 kilometr(
a vice nez 10 tisic metrd prevyseni dokoncilo nakonec jen devét ucastnikd a Stanislav Prokes
byl mezi nimi.

,KdyZ jsem zacal s cyklistikou, netusil jsem, co z toho vznikne,” fekl pro KOLO.cz Uspésny
ultramaratonec. Chtél piivodné jen vyplnit volny ¢as a ziskat slusnou fyzickou kondici. ,,0
tom, Ze se nékdy postavim na start zavodu a Ze dokonce nékdy vystoupim na stupné vitézQ,
jsem tenkrat vibec neuvazoval,” doplnil cyklista z Lipniku nad Becvou.



Na kole jste zacal jezdit pomérné pozdé, co bylo tim impulzem?

Jezdil jsem na kole uz predtim, ale ne pfilis vazné. Byla to spiSe obcasna turistika. Ale roku
1997 jsem si koupil poradné silni¢ni kolo a zacal jezdit vice. Hlavné jsem tim ziskal
dostatecnou motivaci, abych uz konecné prestal koufit, coz se mi o rok pozdéji definitivné
povedlo...

Sportovni ambice pfisly kdy?

Ja jsem pak jesté nékolik let jezdil jen pro vlastni potéseni z pohybu. Zavodit jsem zacal az
pfed sedmi lety, kdy? jsem jel zavod horskych kol Author Sela Marathon. Ale slu$né vysledky
jezdim az tak posledni ¢tyfi roky, pofad jdu nahoru. Ted se vénuji hlavné silnici, vyhovuji mi
tézké a dlouhé zavody, jsem vytrvalostni typ. Vyhrdl jsem ve své kategorii tfreba Krale
Sumavy a taky zacal objevovat ultramaratony.

Cim se Zivite? Kombinovat takovy trénink s praci asi neni iplné snadné.

Pracuji ve statni spravé jako Projektant ICT. Mam celkem pravidelnou pracovni dobu, takze
zas takovy problém to neni. Ale v jarnich mésicich mi kolo zabere prakticky veskery volny ¢as.
Rocné najezdim asi patndact tisic, do Olomouce do prace pres léto dojizdim na kole, a to je asi
40 km.

Jak se na Vase aktivity diva rodina?

Ziji sam, takZe svym naroénym konitkem nikoho neomezuji. Co se tyée $irsi rodiny, pochazim
ze Ctyr sourozencd, ktefi mé v tom podporuji a v poslednich letech se mnou néktefti jezdi na

zavody jako doprovody. Od urcité vykonnostni Grovné a u ultramaraton( zvlast je doprovod

na trati nezbytny. TakZe jsem postupné zapojil ¢leny rodiny, pfibuzné a kamarady. Bez jejich

pomoci bych takovych vysledkd nemohl dosdhnout, takze jsem jim hodné vdécny.



Jak se da pripravit na takovou blaznivost jako je Race Around The Central Europe?

Nejde to hned. DuleZity je predevsim objem kilometrd nascitany zpétné. Neda se natrénovat
za jednu sezoénu, ale dlleZité jsou asi tfi roky zpét, kdy by objem nemél klesnout pod 10 tisic
za rok. Fyzicka pfipravenost je jedna véc, ale psychicka odolnost samotného zavodnika i
¢lent jeho doprovodného tymu udéla hodné. Unava a spankovy deficit se séitaji a donuti
vSechny sahnout si hodné hluboko.

Jsou pfipravy na samotny podnik hodné narocné?

V pripravé hodné zaleZi na tom, jak ma tym dopredu vychytané jidlo a piti. Také hodné zalezi
na obleceni. Zavodnik se musi na kole pohybovat prakticky v jakémkoli pocasi.

Zaiili jste letos na trati ultramaratonu néjaké rozmary pocasi?

Letos nds na jihu Slovenska a v Madarsku provazely silné bourky a desté. Madarskem jsme
projizdéli druhou noc jen nékolik hodin po lokalnich povodnich, kde byly misty zatopené
silnice a vyplavena zemina a Stérky na silnicich. | tohle musi zadvodnik a doprovod ustat a
nesmi je to zastavit. Tym musi v téchto podminkdach fungovat, jak udéld chybu v jidle, piti
nebo se zabloudi, vSechno se pak zpétné negativné promitad do vykonu zavodnika.

Takze je to ve své podstaté kolektivni sport?

Ano. Mezi ultramaratonci se fikd, Ze tym déla vysledek az z padesati procent.



Zeptam se takto: copak nestaéi ,obycejné” maratony? €im Vas lakaji ultramaratony a
Ctyriadvacetihodinovky?

Maratony mam rad, jezdim je a urcité se jim budu i nadale vénovat. Na ultramaratonech mé
ale 1aka pravé jejich extrémni narocnost. Neni to jen o samotné fyzické vykonnosti, musi se
hodné pfemyslet, planovat, reagovat na necekané situace. Utramaraton ¢lovéka prosté
kompletné provéfi, nic se nedd okecat, takzvané se "lamou charaktery". BEhem zdvodu muze
Clovék zazit jak totalni vyCerpani tak absolutni euforii.

Kdyz pomineme vyse uvedené rozmary pocasi, ¢im byl Race 2010 specificky?

Proti lorisku byla upravena trat a startovalo se z polského Piiczdwa. Na startu byla bajecna
atmosféra a hodné divakl. Myslenka zavodu je takova, Ze trat spojuje Ctyfi partnerskd mésta
v ramci Visegradské spoluprace (Pinczéw, Svodin, Tata, Bystfice), coZ je myslim péknd
myslenka.

Vy jste v tom zavodé dojel paty, ale na webu piSete, Ze spokojeny nejste. Proc?

Na zdvod jsem se dikladné pfipravoval, ale na posledni chvili se v doprovodném tymu
vymeénili dva lidé, coz myslim, nas letosni vykon podstatné a negativné ovlivnilo. V patek
odpoledne nas prekvapily silné bourky na jiznim Slovensku. Dvakrat mé neplanované
"sundali" z kola a poslali spat. Diky tomu, jsme chytili velkou ¢asovou ztratu, kterou se
uz nepodatilo dohnat. Na téchto zavodech plati, Ze Iépe jet pomalu ale vytrvale. Kazd3
zastavka je zdrzeni a zastavuje se tedy jen na nejnutnéjsi dobu. Pokud ma zavodnik krizi,
musi ji rozchodit na kole.

Jaka jsou zakladni pravidla takového podniku?

Je to vlastné ¢asovka jednotlivc. Nesmi se jezdit v haku, kazdy jede sam a za svoje. Celou
dobu zdvodu se nesmi doprovodné vozidlo vzdalit od zavodnika tak, aby jej ztratili z dohledu.
Je to predevsim otadzka bezpecénosti zavodnika. V noci mu navic doprovodné vozidlo sviti na
cestu.

Trat je dand nebo ji volite sami?

Doprovod pred zavodem dostane "road book", kde je pfesné zakreslena trat zavodu. Podle
néj pak naviguje zavodnika. KdyzZ zabloudi, musi se vratit na misto kde trat opustili a
pokracovat dal. Pfed zavodem si pfipravim itinerar etap a prestavek, ktery se pak snazim
udrzet. V tom je praveé klicova role tymu, aby zavod drzel v predem danych kolejich.



Jede se v kuse nebo se i vyspite?

Letos jsme z celkového c¢asu 55 hodin na trati stali asi osm hodin. Spat se snazime jen
nezbytné nutnou dobu. Letos jsem spal dohromady vice nez dvé hodiny, co? je zbytecné
moc.

To myslite vazné?

Meéla by stacit hodinka, az hodinka a pul. Prvni spanek se dava po 24 hodinach jizdy, pred
druhou noci, tak aby se zavodnik probral a neusinal druhou noc na kole.

Spite v auté?

Ano, ja mél s sebou jako doprovodné vozidlo Transit, na zadni fradé sedadel se spi celkem
pohodIné. Staci jen deka a maly polStarek pod hlavu. Ostatné ve stavu, v jakém jsme po 24
hodinach na kole, je ¢lovék schopen usnout prakticky kdekoli (smich).

Cim jste byl po dobu zavodu Ziv?

Jidlo a piti je samostatna a podstatna kapitola. Kombinace musi byt vyzkousené a doprovod
musi hlidat, jestli zavodnik dobfe pije a pravidelné ji. Jidlo se hodné dava za jizdy, prestavky
na teplé jidlo se délaji jen velmi zfidka. Letos jsme sebou méli lednicku a v ni predvarené
jidlo. Vyvar s téstovinou, zapékané téstoviny a rizoto s kurecim masem. To byl zaklad stravy,
jen se ohreje na vafrici. Za jizdy se pak ji rohliky s pomazankou nebo nasladko s medem, kdyz
je chut tak i buchta z domova, makovec, rlizné tycinky, tatranky atd. DlleZit4 je také

urcita pestrost, aby se to nezajidalo. Obcas néjaké ovoce. Suplementy pouzivam jen jako



doplnék, k piti vodu, fedénou kolu nebo iontovy napoj. V priaméru jsem vypil kazdou hodinu
jednu lahev, takZe za zavod je to mensi bazének (smich).

Mit s sebou doprovodny tym je povinné?
Ano, v regulich zadvodu je ddno, Ze musime mit minimalné jedno doprovodné vozidlo a dva
¢leny posadky doprovodu.

Zkuste néjak shrnout ukoly jeho clent...

Letos jsem mél k dispozici Ctyfi ¢leny tymu, takze se béhem jizdy mohli stfidat a odpocivat.
Za jizdy staci vepredu ridi¢ a navigator, zbytek mGze chrupat. Kdyz se ale zastavi, vSichni musi
kmitat. Kazda minuta zbytecného stani je chyba. Kazdy ¢len ma predem dané funkce

- fidi¢, navigator, krmic, oblékac, napajec, mechanik, takze pfi zastavkach ma kazdy své ukoly
a Cas se efektivnéji vyuzije. Bez téchto lidi, se ultramaratén nedd jet. Délaji to dobrovolnég, ve
vlastnim volnu a neni to Zadna prochazka, ale pékna otrocina.

Kolik jste zhubnul?

Pi téchto zdvodech se moc nehubne. Spis je to opacny extrém, muzes snist témér cokoli a
nepriberes, coZ je sen vétsiny populace (smich).

Nebyl jste po takovém vykonu unaveny?

JistéZe byl, a moc! Trva obvykle tyden, nezZ se dostanete zase do pohody. Ja se na kolo
obvykle posadim tak ¢tvrty den po zavodé, ale jen se projizdim.

Kolik podobnych ultramaratonu jste uz absolvoval?
Toto byl mdj druhy ultramaraton. Jsem na zac¢atku (smich).

A mate néjaké podobné zavodni ultramaratonské plany a sny do budoucna?
Ultramaratom mé velmi oslovil. Pokud budu mit k dispozici realiza¢ni tym a dame
dohromady finance, chtél bych jezdit i za hranice. V evropé se podobnych zavodu jezdi vice,
tfeba DOS RAS Extreme ve Slovinsku nebo Glocknerman v Rakousku ¢i RAA také v Rakousku.
Myslim, Ze jsem vlastné na zacatku a ultramaratonsky svét se prede mnou teprve otevira. Je
to lakava vyzva, které se tézko odolava.

Dékuji za rozhovor.
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