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Možná vás napadne, proč jsme se pustili do 
napsání zrovna této knihy. Odpověď je velmi 
snadná. Protože máme rádi běh a běhání 
a právě knížka o daném tématu a v takovém 
rozsahu nám na trhu chyběla. O tom, že je 
to myšlenka dobrá, nás přesvědčili i čtená-
ři naší domovské stránky www.behej.com, 
kteří projevili velký zájem o články popisu-
jící běžecké lokality v různých místech naší 
republiky. 

Od záměru napsat knihu k jeho realizaci 
je však tak dlouhá cesta, jako když chce-
te uběhnout maraton a přitom jste zatím 
maximálně párkrát oběhli nebližší „humna“. 
Nejenže musíte každou trasu proběhnout, 
vypsat si z různých zdrojů poznámky o tom, 
co kde lze vidět, nafotit význačnější místa, 
ale ještě to napsat tak, aby čtenáři trefili 
tam, kam je směrujete. Pro nás, kteří s obli-
bou „kufrujeme“, byl právě toto prubířský 
kámen. Ještě že je dnes na trhu navigační 
technika, která (pokud do ní vložíte správ-
né údaje) vás dovede na předem vybrané 

místo. Na druhé straně však s touto techni-
kou (na zápěstí) přijde vaše běhání o kouz-
lo nechtěného. Takže, někteří z nás použili 
navigaci na principu GPS, jiní se řídili posta-
ru – určováním směru podle slunce, hvězd, 
lišejníků a mravenišť. Snad nepoznáte, až 
se po našich trasách vydáte, kdo se čím 
řídil.

Dříve, než se vydáte prozkoumat popsa-
né trasy, vyberte si podle obtížnosti, délky 
a časových možností vždy tu nejvhodnější. 
Každý má jinou výkonnost a tak obtížnost, 
pro někoho se jevící jako střední, může být 
už pro jiného těžká. Ještě horší je to s urče-
ním času; někomu může trvat uběhnutí 
10 kilometrů 40 minut a někdo tuto vzdá-
lenost běží příjemnou hodinku či déle. Více 
informací o průběhu zvolené trati naleznete 
i na přiložených mapách. Konkrétní odkaz 
uvádíme vždy v popisu trasy na začátku 
každého výletu. V průběhu popisu vám 
bude červeně vypsaná kilometráž určovat 
délku běhu od startu.

BĚŽECKÉ TRASY V PRAZE A OKOLÍ
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Pokud se vydáte v našich stopách, zejména 
na některou z delších tras, nezapomeňte si 
s sebou do ledvinky přibalit, kromě peněz 
na občerstvení a cestu zpět, i něco na rych-
lé doplnění energie, třeba energetický gel 
či hroznový cukr. Není nic horšího, než 
když vás někde uprostřed táhlého stoupá-

ní přepadne „hlaďák“ a vy máte do 
nejbližší zastávky, s možností něco si 
koupit, pět či více kilometrů. Vezměte 
si i láhev s vodou. Žízeň vás dokáže 
potrápit více než hlad a znáte to, „hlad 
je převlečená žízeň“. 

Naše trasy vás mnohokrát zave-
dou i do lesů; cesty, po kterých vás 
povedeme, nejsou zrovna vždy rovné 
a hladké. Naopak bývají i plné výmo-
lů, kamení, bludných kořenů a větví. 
Proto je dobré si s sebou vzít mobilní 
telefon. Při vlastním běhu ho nechte 
vypnutý, aby nerušil vaše sepětí s pří-
rodou (kvůli němuž stále více a více 
lidí začíná běhat). Lidé se snaží uté-

ci všem civilizačním výdobytkům, aby byli 
konečně chvilku sami, utřídili si své myš-
lenky, psychicky si odpočinuli, či jen tak 
„volně plynuli svým bytím“. V případě, že 
uděláte chybný krok a jste zrovna někde 
v odlehlých končinách sami, je dobré mobil 
zapnout a přivolat si pomoc.
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Při běhání v přírodě je důležité dbát 
na vhodné oblečení a obutí. Je lepší 
si na sebe nebo s sebou vzít i takové, 
které vás ochrání před deštěm či náh-
lým chladem. Firmy vyrábějící sportov-
ní oblečení naštěstí nabízejí kvalitní, 
lehké funkční prádlo, které moc neváží, 
a tak není problém si ho vzít buď stoče-
né kolem pasu, nebo do větší ledvinky. 
Pokud povede vaše běžecká pouť vět-
šinu času po silnici, nezapomeňte si na 
sebe vzít oblečení s reflexními plocha-
mi – čím jsou tyto plochy větší, tím se 
zvyšuje vaše bezpečnost. Pokud zrovna 
prší, viditelnost na silnici se ještě něko-
likanásobně sníží. Nepodceňujte tedy 
toto riziko a vybavte se opravdu kvalit-
ním oblečením, které má velké reflexní 
plochy. 

Nezapomeňte, že běhat chodíte hlav-
ně pro své zdraví a dobrou pohodu, tak 
ať ji i na svých (a našich) cestách vždy 
naleznete.
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POPIS TRASY 
Lokalita: Praha 7
Délka: okruh od 2 do 5 km 
Celkové převýšení: dle zvoleného okruhu
0 až 30 m
Náročnost: velmi lehká
Mapa: strany 64–65

JAK SE TAM DOSTAT
Do Královské obory vás zavezou buď tram-
vaje č. 5, 12, 14, 15 nebo 17 (zastávka 
Výstaviště), nebo na opačný konec parku 
vlak z Masarykova nádraží (stanice Praha-
Bubeneč). Auto můžete zaparkovat 
na placeném parkovišti vedle hoke-
jové haly u Výstaviště. Další mož-
ností je pokračovat okolo parkoviště 
slepou ulicí k řece. Vůz pak můžete 
zanechat po ujetí asi 2 kilometrů bez-
platně u tenisových hal.

Běhání ve Stromovce získává popu-
laritu nejen díky klidnému prostředí, 
umocněnému vzrostlými stromy, ale 
zejména díky veřejným pravidelným 
tréninkům s Milošem Škorpilem. 

Malý okruh
Ve všedních dnech v podvečer 
a o víkendech dopoledne potkáte 
nejvíce běžců v centrální části Stro-
movky – na okruhu měřícím 2 kilo-
metry. Jak se k němu dostanete? Od 
tramvajové zastávky, resp. konečné 
Výstaviště, poběžíte parkem okolo 
tramvajové smyčky vpravo k Plane-
táriu. Před ním zahnete po hlavní 
cestě mírně vpravo z kopce. Napravo 
za plotem Výstaviště je občerstvení, 
které je z parku většinou přístupné 
po pár schodech. Je to vhodné mís-

to na doušek chladivého nápoje s přáteli po 
vydařeném běhu. Sedí se venku na dřevě-
ných lavicích a vaše propocené triko nikoho 
nepohorší. Občerstvení nechte až po trénin-
ku a pokračujte dál s kopce k začátku dvou-
kilometrového okruhu. 

Běžecký okruh začíná 130 metrů za po-
stranní branou Výstaviště. Zda se vydáte 
rovně proti směru hodinových ručiček, nebo 
vlevo, záleží na vás. Okruh je rovinatý a jeho 
větší část se dá běžet i vedle vyasfaltované 
parkové cesty po přírodním povrchu. Vydá-

BĚŽECKÉ LOKALITY
Královská obora neboli Stromovka 1

Stromovku neboli Královskou oboru lze s jisto-
tou označit za jedno z nejpříjemnějších míst pro 
pražské běžce. Obora vznikla již ve 13. století za 
vlády Přemysla Otakara II. Ten nechal tehdy lovec-
kou oboru ohradit a v jižní části postavit letohrá-
dek. Obora byla částečně zničena za husitských 
válek a později v 18. století, kdy sloužila jako 
vojenské ležení. My dnes můžeme děkovat hra-
běti Kinskému, který se zasloužil o její obnovu. 
Roku 1804 se tak mohla otevřít veřejnosti. Název 
Stromovka pochází pravděpodobně z roku 1850, 
kdy zde byla založena štěpnice (v němčině Baum-
garten). Současná Stromovka se rozkládá na 95 
hektarech. 

®
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te-li se vlevo, poběžíte po přímce 530 met-
rů k prostranství před tzv. Šlechtovkou. 

Aby váš okruh měřil celých 1 966 metrů 
(což je jeho přesná vzdálenost), musíte běžet 
po vnější straně cesty okolo ohrady. Na jejím 
konci zahněte vpravo. Cesta vede po vyvý-
šeném okraji. Napravo od vás se v dobách 
Rudolfa II. rozprostíral rybník s úctyhodnou 
rozlohou 21 hektarů. Pozůstatkem kdysi 
zbudovaného ostrůvku uprostřed rybníka 
je tzv. Dubový pahorek s mohutnými duby.
  
Na konci 230 metrů dlouhého úseku odboč-
te opět doprava. Máte „v nohách“ již více jak 
1 km. Cesta vlevo z tohoto rozcestí by vás 
zavedla k západnímu okraji parku k nádraží 
Praha-Bubeneč. Po 320 metrech si všim-
něte odbočky vlevo, vedoucí k Vltavě (odtud 
přiběhnete, až poběžíte maratonský okruh). 
Od této odbočky vás čeká na konec okru-
hu ještě 600 metrů. Pokud však zvolíte běh 
po udusané cestě na vnitřním okraji kola, 
počítejte s tím, že vaše uběhnutá vzdále-
nost bude kratší až o několik desítek metrů. 

Menší okruh, který přesně kopíru-
je nížinu uprostřed parku, je kratší 
o 170 metrů. Zde, na malém okru-
hu, se na jaře běhá vytrvalecká šesti- 
a dvanáctihodinovka.

Po trase maratonu
Ve Stromovce se každoročně pořá-
dá (ve třetí dekádě měsíce září) 
maraton, který navazuje na tradici 
nejstaršího běhu v Praze. Na pěti-
kilometrové trati se běží 8 okruhů 
a jeden kratší. Přestože trať není 
ideální, na startu vždy stojí vynikají-
cí běžci, i ti, kteří si maratonský běh 
„užívají“ v časech přes 4 hodiny. 

Maraton v pražské Stromovce sice 
startuje ze sportovního areálu Minis-
terstva vnitra (PSK Olymp Praha) 
v západním cípu parku, ale pro jed-
noduchost vám popíšeme pětikilo-

metrový okruh z již známého místa – začát-
ku dvoukilometrového kola. Od vašeho 
pomyslného startu běžte po trase dvouki-
lometrového okruhu ke Šlechtovce. Nyní 
však nepoběžíte okolo ohrady, ale přímo po 
parkové asfaltce. Na úrovni konce ohrady 
opět odbočte vpravo a na místě, kde „dvoj-
ka“ uhýbá vpravo – běžte vlevo. Poběžíte po 
široké cestě, ze které nikam neodbočujete. 
Nalevo od vás je park protkán sítí nových 
upravených cest se štěrkovým podložím. 
Jsou velmi příjemné k běhání a vzhledem 
k nulovému výskytu cyklistů v těchto mís-
tech sem můžete vzít proběhnout i malé 
děti. Tato poklidná oblast končí malým dět-
ským hřištěm, které zanedlouho minete.   

To už máte po levé ruce další východ (nebo 
chcete-li vchod) z Královské obory (okolo 
nizozemského velvyslanectví byste po 180 
metrech doběhli k vyhlášené restauraci Na 
Slamníku). Jako správní maratonci se však 
soustředíte na cestu, neodbočujete a běžíte 
rovně pod železniční trať. Zde nastupují na 
okruh ti, kteří dorazili vlakem na nádraží Pra-

Planetárium bylo pro veřejnost slavnostně otevře-
no 20. 11. 1960, jako nejmodernější a největší na 
světě. Původní plán zahrnoval i širokou přístupo-
vou cestu, která naštěstí nebyla realizována. Budo-
va stojí na místě, kde se dříve nacházela výletní 
restaurace s tanečním parketem.


