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ROZHOVOR so sportovcom Michalom Kérym:
Spartan race vam zmeni zZivot

Michal Kéry (45), pochddzajtci z Martina nad Zitavou,
savenuje vytrvalostnym pretekom Spartan race od roku
2017.Za ten cas zabehol viaceré preteky domaiv zahra-
nici. Stal sai ambasddorom znacky Spartan race. V roz-
hovore ndm prezradil viac o tomto ndro¢nom sporte.

Co je to Spartan

race?

Spartan su bezecké prete-
ky s prekondvanim prekézok,
ako je preskakovanie stien,
ruckovanie, podliezanie, no-
senie bremien, splhanie, atd..
Su tri zakladné drovne, Sprint
5 km/20 prekazok, Super 10
km/25 prekdzok a Beast 21
km/30 prekadzok. A komu by
sa malilo, tak Spartan ponu-
ka aj Ultra 50 km/60 preka-
Zok alebo Hurricane Heat ¢o
sU vytrvalostné eventy v Sty-
le ,vycviku” a st o timovej
spolupréci. Najnovsou po-
nukou su bezecké preteky
Spartan Trail, 10, 21 a 50 km,
kde nie su prekazky, iba Cisto
trailovy beh v horach, v pri-
rode.

Ako ste sa k tomuto

Sportu dostali?

Spartan behdm od roku
2017, ked pri dvihanf ¢iniek
vo fitku som od synovca do-
stal ndvrh, ¢i nevyskusame

Spartan race. Tak som vyskusal
najkratsi Sprint v Nitre na Ag-
rokomlexe a este v ten isty rok
som dokondil svoju prvu tri-
fectu — Co su vietky tri Grovne
Sprint, Super, Beast v jednom
roku a stala sa z toho zavislost.
Ta atmosféra a skvely pocit zo
samého seba v cieli vas dosta-
ne. Pat kilometrov, ktoré vam
zmenia Zivot, doslova.

Naposledy ste
sutaziliv Amsterdame,
aké uspechy ste tam
dosiahli?

Spartan ponuka moznost
pretekat po celom svete
a popritom spoznavat aj nové
miesta a kultdru. Amsterdam
ma l&kal uz v roku 2018 a ked-
Ze sny si treba plnit, tak tento
rok som tam odbehol Beast 21
km, kde sa podarilo 3. miesto
a Super 10 km som dokoncil
na 1. mieste vo svojej veko-
vej kategdrii. Preteky na plazi
a okolo automobilového pre-
tekdrskeho okruhu Zandvoort
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Circuit bol famdzny zazitok
arad sa tam vratim.

Aké dalsie uspechy
mate na konte z tejto
sezény?

V tejto sezdne sa mi po-
darilo uspiet aj v Kyjeve -
1. miesto Beast, 2. miesto
Sprint, v madarskej Kazincbar-
cike 1. miesto Super, 3. miesto
Beast. V Cechach - Liberec
2. miesto Sprint a Lipno 3.
miesto Sprint, ale aj na do-
macej pdde vo Valcianskej
doline 1. miesto Sprint a 3.
miesto Beast. No a velmi ma
tesi celkové 2. miesto v Spar-
tan CEU sérii (séria vybranych
bodovanych pretekov cen-
trélnej Eurdpy a na zaklade
ziskanych bodov je zostaveny
rebri¢ek — nieco ako pri For-
muli F1). Samozrejme, vo svo-
jej kategdrii.

Ste oficidlnym Spartan

Brand ambasadorom.

Co to znamena?

Ulohou Spartan ambasa-
dora je zviditelfovat Spar-
tan, ukazat, ze je to Sport,
ktory si méze vyskusat kazdy,
bez rozdielu veku a ukazat, ze
tie najlepsie zazitky sa nacha-
dzaju mimo komfortnej zény.
Pomdhat s informaciami a po-
radit ohladne pretekov a ked-
Ze vela pretekov aj odbehdm,
spatnou vdzbou mozno nie-
¢o aj zlepsit. Verim, Ze sa mi
to aj darf.

Ako sa pripravujete

na preteky?

Priprava na preteky znac-
ne zavisi od toho, ¢o na nich
chcete dosiahnut. Ak si chcete
preteky len vyskisat a mate
v zivote trochu pohybu

(pokracovanie na str. 13)
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(pokracovanie zo str. 12)
a odbehnete pér kilometroy,
Spartan Sprint zvladdnete aj
bez extra Specialneho trénin-
gu. Samozrejme, ak chcete
dosiahnut aj nejaké vysledky,
je uz potrebny systematicky
tréning vratane vyzivy a re-
generacie.

Ako vyzeraju vase

tréningy?

Moje tréningy spocivaju
v bezeckej aj silovej priprave,
hlavne funkeny tréning s vlast-
nym telom a v principe trénu-
jem 6 dnivtyzdniajeden den
mam na oddych, regeneraciu.
V priemere nabehdm 200 km
mesacne v réznom teréne. Po-
sledny rok trénujem pod ve-
denim profesionédlneho tréne-
ra Michala Rajniaka, ktory bol
aj Majster Eurdpy v Spartan

race. Prédve jemu vdac¢im za
progress a Uspechy v tejto
sezbne.

Aké ciele mate do
nasledujucej
sezény?

Konkrétne ciele do dalsej
sezOny nemam ziadne, ne-
méam rad ocakavania, su ob-
medzujuce a zbytocne vytva-
raju tlak. Zaklad je pracovat
na sebe a snazit sa byt lepsi
ako veera. Vysledky su uz len
odmena a zrkadlo vasej pra-
ce. No a samozrejme, je este
vela krdsnych miest, kde som
nepretekal.

Co najtazsie ste na

Spartan race zazili?

Najtazsie - tak to je asi naj-
tazsia otdzka. Kazdy pretek
ma svoje $pecifikd, aj pocasie

vie urobit svoje. Najtazsie mi
bolo asi na prvom Spartan
Ultra, na 40-tom km, po 9
hodinach na trati, pri noseni
sandbagu (vrece s pieskom
30 kg) do strmej zjazdovky,
kde uz bolo vycerpanie citel-
né a aj koleno vypovedavalo
sluzbu a chcete to vzdat. To
bolo fakt tazké, prekonat kri-
zu a pokracovat. Ale podarilo
sa a v cieli som si povedal —
nikdy viac. Samozrejme som
absolvoval Ultra aj nasleduju-
ci rok, aj tento (smiech).

Co urazy? Boli

nejaké?

Okrem beznych odrenin,
modrin a drobnych svalo-
vych zraneni (natiahnutie,

presilenie) sa nastastie do-

teraz vaznejsim zraneniam
vyhybam. A velmi rdd by
som pri tom aj zostal.

Co odporucate pre

zaciatocnikov, ktori

sa pripravuju na svoje

prvé spartanské

preteky?

Zaciato¢nikom odportcam
hlavne prisposobit oblecenie
a obuv pocasiu, nejaky ten
zékladny tréning s vlastnou
vahou a nebat sa. Spartan je
komunita skvelych ludi, ktorf
pomozu a povzbudia na trati
aj mimo nej.

Peter Klimant

BeZci si pocas adventu zmeraju sily

Sportovy sviatok v Zlatych Moravciach. Cakd nds prvy

roénik behu Adventnd Zlatomoraveckd desiatka. Konat

sa bude v prvej polovici decembra.

Usporiadatelom behu je
mesto Zlaté Moravce, bezci
7o Zlatych Moraviec a klub AK
Zlaté Moravce. Bezat sa bude
na Mestskom stadione v Zla-
tych Moravciach a v okoli rieky
Zitavy v sobotu 11. decembra

2021 so zaciatkom o 13.00
hodine. Start a ciel bude na
mestskom Stadidne. Prezen-
tacia je na plane od 10.00 ho-
diny do 12.45 hodiny.

Bezci budu rozdeleni pod-
la veku a pohlavia do dsmich

kategorii: Muzi: A — do 40 ro-
kov; B — nad 40 rokov; C - nad
50 rokov; D — nad 60 rokov.
Zeny: E - do 40 rokov; F - nad
40 rokov; G — nad 50 rokov;
H — nad 60 rokov. Prvy traja
v kazdej kategorii obdrzia vi-
tazné pohare.

Dizka trate bude desat kilo-
metrov. Pre rekreacnych bez-
cov bude pripraveny takzvany

beh zdravia, kde rovnako pre
muzov aj zeny bude di?ka tra-
te jeden kilometer.

Z3ujemcovia o beh sa mézu
do preteku prihlasit priamo na
stadidne v den Startu alebo
u hlavného organizétora Fran-
tiska Sabika na telefénnom
¢isle 0949 714 941.

Peter Klimant




