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Priprava na Spartathlon. Béh kolem
pohofi KiriSima mi dal pét pouceni
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Byla to pro mé ostra zkouska na letodni Spartathlon a jeji trasu jsem zvolil dobie. Béh
M kolem japonského pohoii Kirisima mé provéfil po fyzické i psychické strance. A dal mi pét
COTT COSMOS | ponauteni: nezanedbat pitf, na kiete misto magnézia sdl, nezapomenout na prevencdi proti
puchyitim, na gel a toaletn( papir.
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g Zatinal jsem v Kobajasi, probéhl méstem Takaharu, obkrou?il jezero Miike,
L vysplhal na vrchol sopky Takagiho {1 550 metrd nad moi'em, podle legendy tam
PANSKEHODELY sestoupili do Japonska prvni bohové), pokracoval jsem na nahorni plosinu Ebino

Kogen, odkud jsem se vy$plhal na dalsi sopku Karakunidake (1 700 metrd nad
mofem) a odtud jiZ jen absolvoval tiicetikilometrovy sebéh doll do Kobajasi.

Tma a Zadna auta SCOTT CELESTE

Jsou ti hodiny réno. Véude kolem je Zernoternd tma, tady v oblasti Nagakuino, e o s

ktera se nachazl nad Kobajasi, se nevede nocni osvétleni. Rychle do sebe nasypu

i =, snidani, aby mél Zaludek pied planovanym vyb&hem ve Ctyii hodiny trochu gasu
M il
. Zpracovat jidlo.
COTT COSMOS |
YKONNOSTNI MODEL Je&té kontroluji vybaven(. PfestoZe mam akdl naplanovanou odhadem na
509 SLOoOT7

dvanact hodin, beru si jen tii pallitroviy iontového ndpoje. V Japonsku jsou
toti? viude automaty s drinky, kupodivu véetné sportovnich. Najdete je i na téch
nejneuvéfitelnéjsich mistech, vie je navic ledové studené. Svoji zasobu si
povletu na zadech jen pro viechny pifpady, stejné jako néco k zakousnuti.

Pred &tvrtou si nasazuji reflexni naramky a blikatku, kterd bude soudasné
bezpetnostnim i osvétlovacim zaifzenim. NeZ se dostanu dold do mésta, kde je
svétlo, ¢ekd mé asi sedm kilometr( b&hu v Uplné tmé, vést mé bude jen bila &ra
na krajnici.

Hned od zagatku nasazuji rozumné tempo,

DAMSKE MODELY
MOUNTAINEERING

COTT ORBIT FOtOgar[e které se pohybuje mezi 5:30 a 5:45 na
L A EoHOnLNY kilometr. MQj plan je dostat se pod Takasiho LEN0:A FOHODUNY
i 1245 (vzddlenost presné odpovids délce R
maratonu) za &tyfi hodiny. Do mésta se
g dostavam odhadem za pétatficet minut, dal
bé&#m vedle hlavni cesty smérem na
SLIFTT

Takaharu, nastést(je podél ni chodnik.
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Zobrazit fotogalerii

_ Po osmnacti kilometrech probfham v dobrém

rozpoloZenf Takaharu, kde si ddvam prvnf
servisn( piestavku a v automatu kupuji drink.
Cekajl mé (zké silnice kolem jezera Miike, ale protoZe jesté stale nebylo sedm
hodin, aut tady moc nejezd. Parkrat se musim piitisknout na svodidla, ale da se
0. Stoupanf je vytrvalé, ale bohudik ve stinu. Zatim, podle predpovédi potasito
dnes totiZ bude peklo s teplotami kolem 35 stupfid ve stinu.

Naroény terén

Na dvaatiicatém kilometru se silnice nahle zalomi a zagne klesat ke svatyni
Kirigima, ale asi kilometr pited ni pfichazf odbotka smérem pod Takasiho. Nyni
mé ¢ekd sedm kilometr( velmi pitkrého stoupant, kde jezdiauta v&tsinou na
jednigku. Nohy mé kupodivu moc neboli a i do kopce se mi daif dret rozumné
tempo. Rozhled nenf zatim praZadny, protoZe viude kolem je husty les. Asi po
pétactyficeti minutach se nahle objevuje parkovisté. Shazuji batoh, jdu si koupit
pitl a rozbaluji jidlo. Snim jednu ryZovou kouli, dam si par sladkych krekrd a
doplnim tekutiny.

Stoupani na Takasino nenl narotné délkou, ale spife pifkrostl a hlavné
technickou naro¢nosti. Na zatatku to jedté jde, protoZe se zating v lese. Ale brzy
se dostavam na planinu, odkud se stoupd pifimo za nosem nahoru. Podklad se
ménf v sopetny prach a kaminky, v nichZ se boifm aZ po kotniky, coZ nenfl v
teniskach nic pifjemného. Navic je povrch velmi sypky. A protoZe je kolem jen
velmi malo skal, za které by se dalo chytit, je vystup naro¢ny. Nicméné nasazuji
tempo a za dvacet minut vylézam za prvnf vriek. Odtud se mi otevira mimofadny
vyhled do okoli, do krateru sopky, okolo néhoZ budu prochazet, a konetné vidim
i samotny vrchol.

Na chvili se zlepsuje i podklad, takZe asi pét set metrd zase bhé&#m. Po kratkém
sestupu dochazim k malinké svatyni a hned se vyddvam na zavéregny Utok na
vrchol. Terén je opét ndrogny, bofim se do néj, ale pomalu se bLiZim k vrcholu,
dosahuji ho za asi pétactyficet minut.

Na vrcholu se nachdzl mohvyla se zaseknutym medem, ktery tam pry nechali
hohové. Fotim se, ale za deset minut se vydavam zpét dold. Cesta je o néco
snazéi, i kdy? jednou uklouznu, narazim si bok a odiu Lloket. P¥ipornindm si, Ze
hlavnl je se tady nezranit, protofe hlavni vyzva mé cekd v zaif na feckém
Spartathlonu.

Na parkovisti musim udélat neplanovanou piestavku. Boty a ponoZky mam plné
kamen(l a prachu a otista mi trva skoro patnact minut. B&éhem malého
obterstveni nechdm "dychat nohy". Cekd mé dalsf dsek cesty na nahorni ploginu
Ebino Kogen, asi sedmnact kilometry, z nichZ deset je do celkem hustého kopce.
Za pobavenych pohledd turistd (viichni pifijeli autem) nasazuji boty, batoh a
vybiham smérem do hor.

Nepiflemné stoupani piichazi po sedmi kilometrech. I kdyZ se fyzicky citim velice
dobie a téméf bez dnavy, citim, e mam nabéh na ki‘ete do stehen. Davam si
magnezium, ale moc to nepomahd. Na Ebino Kogen mam naplanovano servisni
setkan( s manZelkou a jelikoZ mam velmi dobry Zas, trochu zpomaluji a snaZim se
kiete driet pod kontrolou. Ale nepomaha ani dalsi magnezium, se Zenou a
rodinkou se viak nastést( potkavam hned bez hledani.

Davam si dvé plné hrsti soli, zap(jim je kolou a ¢ekam, co to se mnou udéla.
Udélame par fotografif, nafasuji tekutiny a poZivatiny a vydavam se z plosiny
nahoru na Karakunidake. Ani tam to neni moc daleko, ale je to dost hnusny
stoupak v téZkém terénu. Zda se viak, Ze sOL zabrala.

Cestou nahoru se mi otevirajl nadherné wyhledy na ostatni sopky v pohof{
Kirigima veetné Sinmoedake, kterd pred dvéma lety vybuchla. Asi po padesati
minutach se dostavam bezpené na vrchol. T kdyZ slunce praZi, Zerstvy vitr &ini
potasl prijatelnym. Opét mam jako na dlani obrovsky krater (totil se tady jeden
z dild Jamese Bonda).

Zapomnél jsem pit!

Moc se nezdr?uji, protoZe poté, co sejdu dold, budu mit pied sebou jesté dalsich
asi tiicet kilometr( zavéreZného béhu, ktery je nastéstl z vatsl ¢asti z kopce.
Pomalu, abych se nezranil, schazim dolu. Asi kilometr od silnice mé prepadd
nahly pocit slabosti. Mam chut si sednout, ale vydréim aZ k silnici, tam si sedam
na kamen, vytahuji krekry, ale nejdou mi do krku, protoZe jsou piflis suché.
Bleskne mi hlavou, Ze jsem asi zanedbal pitny reZim. Z tif nafasovanych
pOllitrovych Lahvi vypiji dvé, davam si Energy Shot od sponzora a jednu rdZovou
maagickou tabletku proti bolesti. Po p&ti minutach se zvedam a kupodivu to jde.
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A dokonce velmi dobie. Pocit slabosti rychle mizi, hlavné poté, co do sebe naliji
polovinu poslednf lahve.

Na druhou stranu, dalsich asi osm kilometr( nebude k dispozid Z8dna napdjecf
stanice. Ale protoZe to je z kopce, nasazuji sviZné tempo a kromé suchého patra
mé nic netrapi. Pak se objevuje vodopad Nanaore. UZ jsem tady nékolikrat byl,
ale nikdy jsem se nezabyval tim, jak snadny, ¢ nesnadny pifistup k nému je.
Snadny moc neni. Pielézam svodidla, ale musim sesplhat par metrt po skale.
Konetné jsem u vody, prvni davka jde na hlavu, druhou piju. OkamZité citim
Utinek. Rozvalim se na skale pifmo u hutici vody a postupné do sebe obratim
¢yt pallitrovky. Rikdm si, 7e budu jako bé#icl soudek.

Od vodopadd mé geka asi dvacet kilometrd zpét domd. Cesta na praZicim slundi
ubiha pomalu, ale nasazuji reZim "prazdna hlava', takZe se k cili piibliZuji celkem
v pohodé. V civilizadi si dopliiuji tekutiny z automatu a po posledniim vybéhu se
dostavam domd.

Par ponauéeni

Celkem jsem na "expedici” stravil dvanact hodin veetné prestavek, vystupl a
sestupl. B&h mi dal nékolik lekd. Zaprvé je bezpodminené nutné dodrfovat
pitny reZim, a to i kdy? Clovék necftl Z(zefi. Doplfiovani gisté vody nestadf, iontovy
napoj je nutnost.

Za druhé: tekuté magnézium je dobré na maraton nebo trasy do padesati
kilometra, dal uZ u mé nefunguje. Pomohlo nasazeni soli.

Za tietf nenfradno zanedbat prevend proti puchyidm. Po dobéhnutf jsem byl v
pohodé, ale poté jsem par kouskd ohjevil. PFi§té zvaZim preventivnf zavazan(
naplastl.

Za ttvrté: i kdy? jsem ho tentokrat nepotieboval, pifsté bych si asi pibalil i
trochu toaletniho papiru.

A za paté: priberu i gel na promazan( choulostivych mist proti odienindm.

Autor: Michal Cinciala
BézZ dal!

Prehrat video: Japonsko - RunGo.cz

Spartathlon: V zavéru jsem nemohl b&fet, jit. jist ani zvracet. Ale byl to zaZitek

Loutil jsem se se svobodou. Ctviiadvacetihodinowim béhem

ak porazit své limity aneb i dny béfeckvch emociv hordch

Béh Ultramaraton Zavody

Vstup do diskuse, zpét na hlavni stranu: Rungo

Pfiprava na Spartathlon. Béh kolem pohofi Kiri§ima mi dal pét poucéeni
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