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ROZHOVOR

V ZAVODE NEZNAM HRANICE

Jana Benesovska

Do prace vstava rano v pét, aby odpoledne mohla trénovat. Na kole jezdi kazdy den.
Za rok naslape 25 tisic kilometrt, za Zivot jich ma v nohach pies 300 tisic. Hana
Ebertova se vénuje ultramaratonské cyklistice a je jedinou Ceskou, ktera se postavila

na start nejobtiznéjsiho cyklistického ultramaratonu planety - RAAM. Ani Zadny
¢esky muzsky cyklista se toho zatim neodvazil.

ak jste se vlastné dostala
| k cyKklistice?

Odmalicka jsem byla

sportovni nadsenec - chtéla jsem

hrat basket nebo volejbal, ale

kvuli problémtim s kyc¢lemi jsem si
nakonec vybrala stolni tenis, ktery
tolik nezatézuje nohy. Dostala jsem

se az do prvni ligy, jenze pak se znovu
ozvaly kycle, a to byl konec. Lékari mi
v ramci rehabilitace doporucili jizdu
na kole. Zac¢ala jsem jezdit nejprve
dvacet tricet kilometrt, ovéem nikoli
kvuli rehabilitaci, ale pro zabavu.

Pak jsem ujela ctyricet, Sedesat, sto...
No a pak se to definitivne zvrhlo

Vv maratony a ultramaratony.

Pro¢ jste si vybrala zrovna

ultramaratony, zavody na vic nez

¢tyriadvacet hodin jizdy?

Dokonale odhaluji vnitrni silu

¢lovéka, schopnost ,porvat®
se a prekonavat prekazky.

0 tr'i roky pozdeji. Myslim, ze tri roky
pripravy jsou absolutnim minimem
pro absolvovani ultramaratonu.
Nejdtlezitejsi je totiz objem
Lhascitany” za zivot, a ne jednorazovy
trénink, treba behem jednoho roku.
A samoziejme zkuSenosti. A protoze
ultramaratony se ¢lovek neuzivi,
znamena to chodit denne do prace.
Poslednich pér let neznam prakticky
nic jiného nez pracovni dobu

a cyklistiku, partner a rodina jsou

v této situaci bohuzel passé.

Co se ¢lovéku honi hlavou béhem
extrémniho zavodu dlouhého
stovky kilometra?

Nejprve citim jen a jen nervozitu,
ale po par hodinach Slapani neresim
vétsinou vubec nic. Prvni pulden
obvykle funguju uplné normalne,
ale pak se dostavam do stavu, kdy
mam problém zapamatovat si treba
néktereé projeté ¢asti trate. V té chvili

absolutné prestavam kontrolovat své
doprovodneé vozidlo, prestavam resit
rozpis piti, jidla, vyzivovych ty¢inek

a doplnkl a stavam se absolutné
zavislou na posadce, ktera meé
doprovazi. Jakmile tym lidi kolem mé
nefunguje, mam smulu a je témer jisté,
ze zavod nedokoncim.

Nepadne na ¢lovéka pri tom
Slapani deprese, jestli ma takova
tryzen vibec smysl?

Urcite. Psychicke stavy béhem
zavodu se s postupujicimi kilometry
a hodinami ¢asto stridaji neuveéritelne
rychle - od absolutni euforie
az po totalni depresi. Taky uz jsem
zazila ,absolutni” vy¢erpani, kdy mé
vytacela jakakoli mali¢kost. Treba
stekani psa, diry v silnici nebo
slunic¢ko, proste banality.

Jde to obrnit se dopiredu a naucit
se s takovymi stavy vyrovnat?

Utramaraton neni zavod, je to
posedlost. Clovék bojuje sam se sebou
a v extrémnich podminkach jde

az za hranice svych moznosti. Fyzicka
priprava je samozrejme nezbytna,

ale v ultramaratonu stejne rozhoduje
predevsim psychicka pripravenost.

HANA EBERTOVA

B Narodila se 18. 3. 1970 v Praze.

W Vystudovala Prirodovédeckou
fakultu UK, nékolik let hrala zdvodné
stolni tenis.

B Na kole zavodi od roku 1996, prvni
ultramaraton odjela v roce 1999.

M Na svém konté ma fadu vitézstvi

a tituld, mimo jiné svétovy rekord
zapsany v Guinessoveé knize rekordU
Vv jizdé na 24 hodin - 784,743 km. W Rada by letos znovu vyrazila do USA
® Loni se rozhodla zdolat svilj sen na RAAM, mé to ale maly hacek -

a ujet 4870 kilometrd napti¢ Amerikou penize.

za 12 dni a dvé hodiny. m Vice na www.hankaebertova.cz

B RAAM neboli Race Across America
je nejndro¢néjsi ultramaratonsky
cyklisticky podnik na svété. Hana
Ebertova nakonec jela 2 dny

a 11 hodin, ujela 942 kilometr(,

a nakonec ze zavodu odstoupila.

W V kvétnu se chysta na zdvod ME

v ultramaratonu DOS RAS Extréme
ve Slovinsku.

Za jak dlouho se da natrénovat
vytrvalost, aby ¢lovek vydrzel
slapat na kole ¢tyiriadvacet hodin?
Dobra otazka! Mam kolem sebe
spoustu lidi, kteri maji predstavu, ze se
to da zvladnout po ro¢nim intenzivnim
tréninku. Z vlastni zkusenosti mohu
rict, ze na kole zavodim od roku
1996, a prvni ultramaraton jsem jela
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Na Race Across America, nejtézsi ultramaratonsky zdvod, nevzpomina Ebertova rada

Velkou ulohu v takove chvili
hraje tym a jeho podpora. Obc¢as
se dokonce stava tim jazyckem
na vahach, ktery rozhodne. Hodne
dualezité jsou pro mé taky nabyté
zkuSenosti. Mam za sebou zhruba
tricet ultramaratontl. Z kazdého se da
vzit néjaka zkusenost pro dalsi zavod.
Je dulezité umét ji vyuzit, to mnoho
lidi nedokaze.

V jakém terénu se jede nejsnadnéji

a kde je to naopak nejobtiznéjsi

z fyzického i psychického hlediska?
Nejsem sice zadny excelentni

vrchatr, ale kopce mi nevadi.

Pokud jedu svym tempem, snazim

se maximalne vyuzit své prednosti -

silu a dikladné nauc¢eny specificky

styl pri jizde ze sedla. Dokazu jet

ze sedla dokonce s mensi namahou

nez v sedle. Jinak mi maximalné

vyhovuje teplo, naopak nemam

rada zimu a dést, kdy slapu, a presto

se klepu celd, od hlavy az k paté.

Ale je pravda, ze ¢im obtiznejsi

podminky, tim lepsi mam vétsinou

vysledky. Asi je to dano tim,

7€ neuznavam trénovani v teple”,

a vsechny tréninky dokazu odjezdit

i v nasich podminkach. A to zcela

umyslne, prave kvili riznému pocast,

se kterym je treba se vyrovnat.
Na psychiku je podle mého nejhorsi
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jizda v nekonec¢nych rovinach
Spojenych statl, kdy vidite i tisic
kilometrt pred sebe. V kopcich si
¢lovék prece jen ve sjezdu dokaze
odpocinout. Ale jizda rovinou, to
je dril.

Co je vlastné na ultramaratonu
nejobtizneéjsi?

V téchto zavodech ani tak nesoutézi
zavodnici mezi sebou, jde predevsim
o prekonavani lidskych hranic
a 0 poznavani sebe sama v naprosto
extrémnich situacich. Clovék musi
byt pripraven, aby se dokazal poprat
s tézkostmi. A ty v néjaké podobe pri
techto zavodech nastanou vzdycky.
Jezdi se podle itinerare s presnym
navodem, kdy a kde odboc¢ovat.
Presto se musite pripravit, ze tireba
budete bloudit. Zranite se, bude vam
zle, ze zadku vam zac¢ne kapat krev.
Lidska psychika je nicméne unikatni
a zalezi prave na ni, jestli tenhle zavod
dokoncite, nebo vzdate.

Ty problémy, o kterych mluvite,
jsou vase chyby nebo k takovém
extrémnimu zavodu prosté patii?
Jsou to mé vlastni chyby, ze kterych
je potreba se poucit. V otazce
navigace nespoléhat pouze na GPS,
ale donutit doprovodny tym, aby
otevrel mapy a pecliveji hlidal

navigaci. Taky je potreba detailnéji
sledovat rozpis jidelnicku a pripravit
specialni obleceni, napriklad
elastaky vystlané gelovou vlozkou.
Obzvlast dulezita je hygiena zadni
sasti téla. Cim ¢astéji se previékate
do novych kalhot, tim mensi hrozi
riziko opruzenin, podlitin a totalniho
rozedieni ktze. Odjet zavod

v jednéch kalhotach je nemyslitelné,
ja si oblékdm nove zhruba kazdych
dve sté kilometr(, vlastné pokazdé,
kdyz jdu na zachod. Pro nejhorsi
pripady mam specialitu: 1ék
Mezocain. Diky nému deset dvanact
hodin necitite, Zze mate ktzi na zadku
odienou uplné do krve, a miizete
dojet do cile.

Kam vlastné chodite v takovych
podminkach na toaletu?

Vsechno tohle se déje par krokt
od silnice. Kazdy zavod musite
dokong¢it v urc¢itém limitu a toaleta
a pochopitelné i vsechno ostatni je
zdrzeni.

Za jakych podminek se odehrava
jidlo a piti?

Obvykle za uplné totoznych,
do jedné prestavky se totiz snazime
vmeéstnat toaletu, prevlékani a jidlo.
Opét plati, ze prvni ptilden se to
vétsinou obejde bez problému, ale
pak uz nemam na jidlo chut a je
na lékari a doprovodu, aby do mé
nezbytnou energii dostali. Piti se
treba v extrémnich pripadech
pouste resi i infuzemi, ¢lovek do
sebe musi dostat vic nez dvacet litrti
tekutin za den.

Jak to vlastné funguje se
sprchovanim a s moznosti smyt
ze sebe pot?

Hygiena je pro normalniho ¢loveka,
ktery je zvykly vlézt i nekolikrat
denneé pod sprchu, velky problém.
Taky se na ni pokazdé nejvic tesim,
protoze behem zavodu neni nic
takového k dispozici.

Jaky nejhorsi okamzik na zavodech
jste zatim zazila?

Nejhorsi okamzik nastava pokazde,
kdy?z zévod vzdavam. Zadna fyzicka
bolest ani pad ,neboli” tolik, jako kdyz
pred cilem sesedate z kola. Nekdy
to i obrec¢im. Pocity se prilis popsat
nedaji. Absolutni zmar. Beznade;j.
Bezmoc. Nerada vzpominam na
RAAM ve Spojenych statech pred
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dveéma lety, kde nastal zrejme zatim
vibec nejhorsi okamzik mé kariéry.
Prestoze jsem byla velmi dobre
pripravena psychicky i fyzicky, tym
me nepodporil a zavod nezvladl,
taky chybely neéjake finance.
Uprimne - dodnes jsem to jeho
tehdejs$im ¢lentim neodpustila. RAAM
byl pro me vyvrcholenim desetileté
pripravy, navic v poslednim roce
jsem kvli tréninku dokonce opustila
Zamestnani.

Co vam na takovy extrémni zavod
rikaji 1ékari?

Radost z toho samozrejme nemaji.
Vlastné az nyni mam lékare, ktery
presné vi, jakym zptsobem béhem
zévodu zasahovat. MUDr. Pavla
Homolku, ktery me doprovazi pri
zévodech, pokazdé uprimne obdivuji.
Je pro me klicovym ¢lovekem, ktery
se o mé stara jak po fyzické, tak
i po psychickeé strance. A to nejen
beéhem zavodu, ale i behem pripravy.
Presné vi, co udélat treba i v situaci,
kdy se na kole motam od krajnice
ke krajnici...

To vas nesunda?

To je prave ono, v takove chvili vas
nesmi sundat! Tohle motani je normalni
krize, treba ptlhodinovd, kterd pomine,
a pak znovu Slapete uplné normalne.
Meéla jsem s sebou na zavodech par
doktort, kter{ takovou situaci neustali.
Zacali panikarit a planovali, ze meé
z kola sundaji. Ted’ mam lékare,
ktery ma hranici snad jeste dal nez
ja sama, a pritom ma situaci pevne
pod kontrolou. Jsem za nej nesmirne
vdecna. Velke diky patri samoziejmée
i véem ostatmim doktoram, kter{ se o me
staraji béhem celého roku.

Vy sama byste z kola neslezla?

Ne. V zavodé nemam zadné
hranice. Od toho je tam lékar, aby
posoudil vaznost celé situace. Moje
télo je v tu chvili naprogramovane,
ze musi neustéle Slapat.

Prozrad’te mi, jak to funguje se
spankem, kdyz jedete i nékolik dni
v kuse...

Zhruba ¢tyti dny pred zavodem
se snazim predevsim spat a jist

a nedelam témer nic jiného. Protoze
start zavodu je obvykle v noci, prvni
den se vétsinou obejde bez problém?l.
Dve noci beze spanku se jeste dajt
vydrzet, ale treti znamena ocistec.

Dokazete si viibec uzit chvili, kdy
dojedete do cile?

Uzivam si téch poslednich dvacet
kilometrt. Ale radost z dojezdu v tom
smyslu, ze bych v cili jasala, jsem
jeste nikdy nemela. Uvnitt vsak citim
obrovske uspokojeni a radost. Jenze
silu davat to najevo nemam zadnou.
Vetsinou jsem rada, Ze je to za mnou
a Ze nemusim Slapat.

Jak dlouho po takovém zavodeé
nesednete na kolo?

Nejprve ¢tyriadvacet hodin
spim, pak nastoupi otoky a trva
asi tyden, nez je organismus
schopen vratit se k normalnimu
fungovani. Nejrychleji se
zregeneruji svaly. Jednou jsem
Sest dni po ultramaratonu odjela
sedmdesatikilometrovy zavod -
a kupodivu vitézne. |
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