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Moznéa vés napadne, pro€ jsme se pustili do
napsani zrovna této knihy. Odpoved je velmi
snadnd. Protoze mame radi béh a béhani
a pravé knizka o daném tématu a v takovém
rozsahu nam na trhu chybéla. O tom, Ze je
to myslenka dobra, nas presvédgili i ctena-
fi nasi domovské stranky www.behej.com,
ktefi projevili velky zajem o ¢lanky popisu-
jici bézecké lokality v rlznych mistech nasi
republiky.

Od zadméru napsat knihu k jeho realizaci
je vSak tak dlouha cesta, jako kdyz chce-
te ubéhnout maraton a pfitom jste zatim
maximalné parkrat obéhli nebliz&i ,humna“.
Nejenze musite kazdou trasu probé&hnout,
vypsat si z rliznych zdroji poznamky o tom,
ale jeSté to napsat tak, aby ctenafi trefili
tam, kam je smérujete. Pro nas, ktefi s obli-
bou ,kufrujeme®, byl pravé toto prubitsky
kamen. Jesté Ze je dnes na trhu navigacni
technika, kterd (pokud do ni vlozite sprav-
né Gdaje) vas dovede na predem vybrané
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misto. Na druhé strané vsak s touto techni-
kou (na zapésti) pfijde vase béhani o kouz-
lo nechténého. Takze, néktefi z nas pouzili
navigaci na principu GPS, jini se fidili posta-
ru — urcovanim sméru podle slunce, hvézd,
lisejnikl a mravenist. Snad nepoznéte, az
se po nasich trasach vydate, kdo se ¢&im
ridil.

Dfive, nez se vydate prozkoumat popsa-
né trasy, vyberte si podle obtiznosti, délky
a casovych moznosti vzdy tu nejvhodnéjsi.
Kazdy ma jinou vykonnost a tak obtiznost,
pro nékoho se jevici jako stfedni, mlze byt
uz pro jiného tézka. Jesté horsije to s urce-
nim casu; nékomu muize trvat ubéhnuti
10 kilometrd 40 minut a nékdo tuto vzda-
lenost bézi pfijemnou hodinku ¢i déle. Vice
informaci o pribéhu zvolené trati naleznete
i na pfilozenych mapéch. Konkrétni odkaz
uvadime vzdy v popisu trasy na zaGatku
kazdého vyletu. V prdbéhu popisu vam
bude Cervené vypsana kilometraz urCovat
délku béhu od startu.




Pokud se vydate v nasich stopach, zejména
na nékterou z delSich tras, nezapomente si
s sebou do ledvinky pfibalit, kromé penéz
na obCerstveni a cestu zpét, i néco na rych-
Ié doplnéni energie, tfeba energeticky gel
¢i hroznovy cukr. Neni nic horsiho, nez
kdyz vas nékde uprostfed tahlého stoupa-
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ni prepadne ,hladak® a vy mate do
nejblizsi zastavky, s moznosti néco si
koupit, pét ¢i vice kilometr(. Vezméte
si i lahev s vodou. Zizen vas dokaze
potrapit vice nez hlad a znate to, ,hlad
je prevlecena zizen*.

NaSe trasy vas mnohokrat zave-
dou i do lesd; cesty, po kterych vas
povedeme, nejsou zrovna vzdy rovné
a hladké. Naopak byvaji i pné vymo-
16, kameni, bludnych kofenl a vétvi.
Proto je dobré si s sebou vzit mobilni
telefon. P¥i vlastnim béhu ho nechte
vypnuty, aby nerusil vase sepéti s pfi-
rodou (kvlli némuz stéle vice a vice
lidi za¢ina béhat). Lidé se snazi uté-
ci vem civilizacnim vydobytklm, aby byli
kone€né chvilku sami, utfidili si své mys-
lenky, psychicky si odpocinuli, ¢i jen tak
,volné plynuli svym bytim“. V pfipadé, ze
udélate chybny krok a jste zrovna nékde
v odlehlych koncinach sami, je dobre mobil
zapnout a privolat si pomoc.
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Pri béhani v pfirodé je dllezité dbat
na vhodné obleceni a obuti. Je lepsi
si na sebe nebo s sebou vzit i takové,
které vas ochrani pred destém &i nah-
lym chladem. Firmy vyrabéjici sportov-
ni obleCeni nastésti nabizeji kvalitni,
lehké funkéni pradlo, které moc nevazi,
a tak neni problém si ho vzit bud stoce-
né kolem pasu, nebo do vétsi ledvinky.
Pokud povede vase bézecké pout vét-
Sinu ¢asu po silnici, nezapomerite si na
sebe vzit obleceni s reflexnimi plocha-
mi — &im jsou tyto plochy vétsi, tim se
zvySuje vade bezpecnost. Pokud zrovna
préi, viditelnost na silnici se jesté néko-
likanasobné snizi. Nepodcenujte tedy
toto riziko a vybavte se opravdu kvalit-
nim oblecenim, které ma velké reflexni
plochy.

Nezapomernte, Ze béhat chodite hlav-
né pro své zdravi a dobrou pohodu, tak
at ji i na svych (a nasich) cestach vzdy
naleznete.







0 BEZECKE LOKALITY

Kralovska obora neboli Stromovka

POPIS TRASY

Lokalita: Praha 7

Délka: okruh od 2 do 5 km

Celkové prevysent: dle zvoleného okruhu
0az30m

Narocnost: velmi lehka

Mapa: strany 64-65

JAK SE TAM DOSTAT
Do Krélovské obory vés zavezou bud tram-
vaje ¢. B, 12, 14, 15 nebo 17 (zastavka
Vystavisté), nebo na opacny konec parku
vlak z Masarykova nadrazi (stanice Praha-
Bubenec). Auto mlzete zaparkovat
na placeném parkovisti vedle hoke-
jové haly u Vystavisté. Dalsi moz
nosti je pokracovat okolo parkovisté
slepou ulici k fece. Viiz pak mlzete
zanechat po ujeti asi 2 kilometr( bez-
platné u tenisovych hal.

Béhani ve Stromovce ziskava popu-
laritu nejen diky klidnému prostfed;,
umocnénému vzrostlymi stromy, ale
zejména diky vefejnym pravidelnym
tréninkdm s Milosem Skorpilem.

Maly okruh

Ve v8ednich dnech v podvecer
a o vikendech dopoledne potkate
nejvice bézcl v centralni ¢asti Stro-
movky — na okruhu méficim 2 kilo-
metry. Jak se k nému dostanete? Od
tramvajové zastavky, resp. konecné
Vystavisté, pobézite parkem okolo
tramvajové smycky vpravo k Plane-
tariu. Pred nim zahnete po hlavni
cesté mirné vpravo z kopce. Napravo
za plotem Vystavisté je obcerstventi,
které je z parku vétsinou pfistupné
po par schodech. Je to vhodné mis-

Stromovku

to na dousek chladivého napoje s prateli po
vydafeném béhu. Sedi se venku na dfevé-
nych lavicich a vase propocené triko nikoho
nepohorsi. Ob&erstveni nechte az po trénin-
ku a pokracujte dél s kopce k zacatku dvou-
kilometrového okruhu.

Bézecky okruh zacina 130 metrl za po-
stranni branou Vystavisté. Zda se vydate
rovné proti sméru hodinovych rucicek, nebo
vlevo, zalezi na vés. Okruh je rovinaty a jeho
Vvé&tsi Cast se da bézet i vedle vyasfaltované
parkové cesty po pfirodnim povrchu. Vyda-

Kralovskou oboru



Planetarium

te-li se vlevo, pobézite po pfimce 530 met-
r0 k prostranstvi pred tzv. Slechtovkou.

Aby vas okruh méfil celych 1 966 metrd
(cozjejehopfesnavzdalenost), musite bézet
povnéjsistrané cesty okolo ohrady. Najejim
konci zahnéte vpravo. Cesta vede po vyvy-
Seném okraji. Napravo od vas se v dobach
Rudolfa II. rozprostiral rybnik s tctyhodnou
rozlohou 21 hektard. Pozlstatkem kdysi
zbudovaného ostrlivku uprostfed rybnika
je tzv. Dubovy pahorek s mohutnymi duby.

Nakonci 230 metr{i dlouhého useku odboc-
te opét doprava. Méate ,v nohach* jiz vice jak
1 km. Cesta vlevo z tohoto rozcesti by vas
zavedla k zapadnimu okraji parku k nadrazi
Praha-Bubene¢. Po 320 metrech si v&im-
néte odbocky vlevo, vedouci k VlItave (odtud
pribéhnete, az pobézite maratonsky okruh).
Od této odbocky vas ¢eka na konec okru-
hu jesté 600 metr(. Pokud v3ak zvolite béh
po udusané cesté na vnitfnim okraji kola,
pocCitejte s tim, Ze vase ubé&hnuta vzdale-
nost bude kratsi az o nékolik desitek metrd.

Mensi okruh, ktery pfesné kopiru-
je nizinu uprostfed parku, je kratsi
o 170 metrtd. Zde, na malém okru-
hu, se na jafe béha vytrvalecka Sesti-
a dvanéctihodinovka.

Po trase maratonu

Ve Stromovce se kazdoro¢né pora-
da (ve treti dekadé mésice zafi)
maraton, ktery navazuje na tradici
nejstar§iho béhu v Praze. Na péti-
kilometrové trati se bézi 8 okruhd
a jeden kratsi. Prestoze trat neni
idealni, na startu vzdy stoji vynikaji-
ci bézci, i ti, ktefi si maratonsky béh
,uzivaji* v asech pres 4 hodiny.

Maraton v prazské Stromovce sice
startuje ze sportovniho areélu Minis-
terstva vnitra (PSK Olymp Praha)
v zdpadnim cipu parku, ale pro jed-
noduchost vam popiSeme pétikilo-
metrovy okruh z jiz znamého mista — zacat-
ku dvoukilometrového kola. Od vaSeho
pomysiného startu bézte po trase dvouki-
lometrového okruhu ke Slechtovce. Nyni
vSak nepobézite okolo ohrady, ale pfimo po
parkové asfaltce. Na uUrovni konce ohrady
opét odbocte vpravo a na misté, kde ,dvoj-
ka“ uhyba vpravo — bézte vlevo. PobéZite po
Siroké cestg, ze které nikam neodbocujete.
Nalevo od vés je park protkan siti novych
upravenych cest se Stérkovym podlozim.
Jsou velmi pfijemné k béhani a vzhledem
k nulovému vyskytu cyklistl v téchto mis-
tech sem muzete vzit probéhnout i malé
déti. Tato poklidna oblast konci malym dét-
skym hfistém, které zanedlouho minete.

To uz mate po levé ruce dalsi vychod (nebo
chcete-li vchod) z Krélovské obory (okolo
nizozemského velvyslanectvi byste po 180
metrech dobéhli k vyhlasené restauraci Na
Slamniku). Jako spravni maratonci se vSak
soustfedite na cestu, neodbocCujete a bézite
rovné pod Zelezni¢ni trat. Zde nastupuji na
okruhti, ktefi dorazili vlakem na nadrazi Pra-



