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DOPLNOK SUTAZNEHO PORIADKU V OB

Nakolko v nasich poriadkoch nie je ,lopatisticky* konkretizované, &i je Ugast Zeny v muzskej $tafete povolena resp. zakazand, STK naformulovalo
dodatok SP v OB, ktory tvoria tieto dva ¢lanky:

¢l. 3.5.4

Zlozenie Stafiet musi byt v stlade s ¢l. 4.3.4 tohoto SP

¢l. 4.3.4

V kategdridch M je povoleny start maximalne jednej W pri zachovani vekovej prislusnosti (napr. v kat. M -14 jedna pretekarka W -14, v kat. M 35-
jedna pretekarka W 35-, a pod.). Takato Stafeta je v danej kategdrii riadne hodnotena (klasifikovand). Opacny pripad (v kat. W Start pretekara M) nie je
pripustny.

STK SZ0$

NIEKOLKO RAD PRE ZACIATOCNIKOV

Nasledujuci text je vhodnym poucenim pre osoby zoznamujlce sa s orientaénym behom a ndvodom, ako zdolat nastrahy trate v orientatnom be-
hu. September je uz skoro tu a s nim aj plno jesennych podujati v OB, jedinecna prileZitost podchytit nové tvare pre nas skvely Sport.

Co treba vediet pred pretekmi:

# Orientacny beh je sutaz, pocas ktorej je potrebné v teréne vyhladat ur¢eny pocet kontrolnych stanovist (kontrol) v ¢o najkratSom case. Cestu
medzi kontrolami si voli kazdy podla svojej tvahy za pomoci mapy a buzoly. O Uspechu rozhoduje spravna orientécia a rychlost behu.
# Pre Uspesné vyhladanie vSetkych kontrol je potrebné vediet, Co znamenaju jednotlivé farby v mape a mapové znacky. Ako zaklad staci ve-
diet, ze:

- biela farba je les, v ktorom sa dé bezat bez problémov,

- zelena farba je les husty (Cim tmavsia, tym hustejsi les), zle priechodny

(moézu to byt i kroviny),

- ZIt4 farba oznacuje terén bez stromov - polia, Itky, ribaniska,

- hneda farba vykresluje terén pomocou vrstevnic,

- modra farba znazorfiuje vodstvo,

- Cierna farba zobrazuje vSetky skaly a kamene, no hlavne umelo vzniknuté situacie

- cesty, prieseky, budovy, ...

Podrobné vysvetlenie jednotlivych mapovych znaciek sa dozviete z mapového kltca, ktory na mnohych mapéach byva uvedeny.
# Trat pretekov je zakreslena v mape krizkami s poradovymi ¢islami, ktorymi sa oznacuje umiestnenie jednotlivych kontrol. Kazda kontrola je
v teréne umiestnend na mieste v strede krizku. Start sa oznaduje trojuholnikom a ciel dvojitym krizkom.
# V mieste kontroly najdete stojan s oranzovobielym lampiénom, alebo ervenobiely papierovy ter&ik. Dalej je na kontrole kddové &islo a $pe-
cidlne raziace klieste sluZiace k oznaceniu prechodu kontrolou do pretekéarskeho preukazu.
# O presnom umiestneni kontrol sa docitate v opise kontrolnych stanovist (napr. roh plota, krizovatka ciest, Udolie, atd.). V iom je tiez uvede-
né kddové Cislo kontroly, podla ktorého si overite, ¢i ste na tej kontrole, ktord hladate.

Ako sa spravat pocas pretekov:
# Na starte si v klude prehliadnite mapu, najma ju nezabudnite zorientovat! Otocte ju tak, aby sever na mape bol zhodny so severom na buzo-
le. Mapu je potrebné mat zorientovanu pocas celych pretekov!
# VSimnite si mierku mapy! Mapa s mierkou 1:10 000 vyjadruje zobrazenie terénu pomerom 1 cm na mape zodpoveda 100 m v teréne, alebo v
mierke 1:5 000 je to 1 cm/50 m.
# Priama spojnica medzi kontrolami nie je ndvodom na idedlny postup. Niekedy je vyhodné ist po cestéch, inokedy obist kopec alebo hiboké
udolie, niekedy je zas vhodna kombindcia vSetkého.
# V kopcovitom teréne si treba vS§imat najma vrstevnice. Spéjaju miesta s rovnakou nadmorskou vyskou. VySkovy rozdiel medzi jednotlivymi
vrstevnicami (rozostup vrstevnic) nazyvame ekvidistanta.
# Ak mate premysleny postup na prvu kontrolu, mézete bezat. Ale vzdy iba tak rychlo, aby ste stéle vedeli, kde ste. Ak je orientdcia tazka, mu-
site spomalit a bezat presne. PoCas behu stale sledujte vyrazné orientaéné body, pri uréovani smeru pouZivajte azimut, pre uréenie vzdialenosti
krokovanie. Pre zaciato¢nikov plati dvojndsobne ,pondhlaj sa pomaly“! Rovnako postupujeme aj na dalie kontroly.

Kazdy zadiatok, aj ten v orientaénom behu, sa zd4 tazky. Nemajte vsak obavy. Ked dobehnete do ciela svojich prvych pretekov v orientaénom
behu, bude to vase prvé velké vitazstvo. Nabudtice vds v orientaénom behu budt ¢akat dalsie kontroly a mnoho dalsich vitazstiev.

Zapis ¢. 8/2000 ;
z operativneho zasadnutia Predsednictva SZOS dna 22. 7. 2000 v Gombaseku

Pritomni: Stefan Maj, Jozef Gajdosik, Juraj Nemec, Jan Durin - &lenovia predsednictva
Marian Kazik - gen. sekretar

Nepritomni:  Juraj Nagy - ospravedineny

Program: 1. Kontrola plnenia uzneseni

2. Akademické majstrovsta sveta v OB 2000
3. Informéacia o hospodareni SZOS
4. Dni $portu 2000
5. Kongres IOF
6. Rozne
a) Materidlno-technické vybavenie Sportovisk a planované
usporiadanie svetovych akcii s vyhladom do r. 2010

1. Kontrola uzneseni z predchadzajlcich zasadnuti splatnych k 22. 7. 2000:
-uzn. 7/7/00  Vypisat konkurz na usporiadanie sutazi v OC v r. 2001 - trva
-uzn. 10/7/00 Predlozit Plan prace RT SR v OB na 2. polrok 2000

- splnené, ved. RT predlozil navrh planu, po konzultacii bude predloZzeny na
najblizsie rokovanie P SZOS



- uzn. 9/6/00  Vypracovat pravnu analyzu ohladom zdravotného zabezpecenia pocas suta-
2{ SZ0$
- splnené, po dopracovani v sulade s podmienkami OB bude analyza pred-
loZena na najblizsie rokovanie P SZOS

-uzn. 11/5/00 Podpisat Zmluvu reprezentanta SR v OB s aktudlnymi reprezentantmi - v plneni

2. Komisia OB SAUS po dohode s RT SR v OB navrhla nomindciu reprezentantov SR na Akademické MS v OB vo Franctizsku (29. 8. - 2. 9. 2000),
kde budu sutazit iba v individudlinych disciplinach.

Uznesenie 1/8/00: Predsednictvo SZOS schvaluje nominaciu na AMS v OB 2000:
Martina Rékayova, Jana MikluSova, Juraj Hammer,
veduci Jozef Pollak.

Uznesenie 2/8/00: P SZOS uklad4 zabezpedit na tdet SZOS zo strany klubov Uhra-
du 50 % predpokladanych nékladov hradenych SZOS za kazdé-
ho nominovaného pretekara.

T: 31. 7. 2000 zodp.: Polldk, Nagy, Mizur

3. Informéciu o hospoddreni SZOS a stave poduétov v jednotlivych oblastiach SZOS k 30. 6. 2000 podal M. Kazik.
Uznesenie 3/8/00: P SZOS berie informaciu o hospodareni k 30. 6. 2000 na vedomie.

4. Dni $portu 2000 organizované ASPV sa v tomto roku uskuto&nia v termine 20. 9. - 3. 11. Kazdoroéne st zaradované i podujatia stvisiace s ori-
enta¢nymi $portami.

Uznesenie 4/8/00: Predsednictvo SZOS schvaluje zaradenie M SR v parkovom OB v
Bojniciach do Dni §portu 2000.

5. V pritomnosti delegata SR na bliziacom sa Kongrese IOF J. Nemca prerokovali &lenovia P SZOS dotaznik o budticom smerovani Eurépskych
Sampionatov a zasadné oblasti o ktorych sa bude na Kongrese hlasovat:
- z kandidatov na usporiadanie MS v OB v r. 2005 (JAP, SWE, HUN) podporit Madarsko
- volby do Predsednictva IOF - podporit J. Kacmarcika

6. A)  Ziadost MS SR o predlozenie navrhu na materidlno-technické vybavenie $portovisk a
planované usporiadanie svetovych akcii s vyhladom do r. 2010.

Uznesenie 5/8/00: P SZO0S schvaluje zapracovat do névrhu:
- v rdmci materidlno-technického vybavenia Sportovisk ziadat kaz-
doro¢ne o podporu tvorby map vo vyske 100 000 Sk
- s vyhladom do r. 2010 sa bude SZOS uchédzat o usporiadanie
tychto vrcholnych svetovych podujati:
- 1x WMOC (ziadat o usporiadanie na r. 2005
resp. nasledne kazdoroc¢ne)
-1x SP v OC (v r. 2003 - 2005)
- 1x ME v OB (v r. 2005 - 2010)

Najbliz$ie zasadnutie P SZOS bude 23. 8. 2000 v Bratislave, v Dome $portu, v zasadacke 407 o 16,00.

Zapisal: Marian Kazik

TYZDEN SAMPIONOV V ORIENTAGNOM BEHU
1. - 5. 8. 2000 MARIBOR (SLO), LEIBNITZ (AUT)

V Slovinsku a Rakusku sa uskutoc¢nili medzindrodné preteky v parkovom orientaénom behu tzv. Tyzderi Sampiénov. V pondelok sa v Maribore v
Slovinsku konalo 3. kolo Park World Tour 2000. Na podujatiach PWT $tartuje podla Specidlneho kltuc¢a vzdy iba 25 muzov a 25 zien. Po prvy raz v tom-
Maribor/SLO - 1. 8. 2000

muzi (Eva Pekarkova 15:49, Eva Jurenikova 15:40,
1. Yurij Omeltchenko UKR 15:27,1 Lubos Mateju 12:38, Libor Zridkavesely 12:09)
2. 0din Tellesbo NOR 15:45,1 9. Lithuania 0:56:44
3. Bjornar Valstad NOR 15:51,1 10. Germany 1:00:19
4. Rudolf Ropek CZE 15515 11. New Zealand 1:00:20
5. Jamie Stevenson GBR 15:52,2 12. Belgium 1:00:55
6. Janne Salmi FIN  15:58,9 13. ltaly 1:01:44

13. Lubos Mateju CZE 16:16,6 14. Croatia 1:01:45

19. Marian Davidik SVK 16:41,2 15. Slovakia 1:04:23

(Katarina Libantova 18:56, Jana Miklusova 17:22,

zeny Marian Dévidik 13:32, Pavol Bukovac 14:33)
1. Hanne Staff NOR 18:27,6 16. Ukraina 1:04:52
2. Lucie Bohm AUT  18:40,1 17. Hungary 1:05:26
3. Dorte Dahl DEN 18:43,4 18. Romania 1:32:54
4. Elisabeth Ingvaldsen NOR 18:48,4
5. Jenny Johansson SWE 18:51,3 Leibnitz/AUT - 5. 8. 2000
6. Heather Monro GBR 19:00,1 Zeny

17. Eva Jurenikova CZE 20:39,3 1. Maria Sandstrom SWE 23:49,7

20. Katarina Libantova SVK 21:06,1 2. Jenny Johansson SWE 24:03,7

3. Dorte Dahl DEN 24:04,4

mixované Stafety (2+2), 4 x 2.7 km - Leibnitz 3. 8. 2000 4. Hanne Staff NOR 24:09,3

1. Sweden Il 0:52:50 Reeta Kolkkala FIN  24:09,3
(Jenny Johansson 13:2, Karolina Arewang 14:36, 6. Karolina Arewang SWE 24:30,2
Thomas Asp 12:57, Jimmy Birklin 11:56) 22. Jana MikluSova SVK 26:44,6
2. Norway 0:52:54
(Elisabeth Ingvaldsen 15:08, Bjornar Valstad 11:28, muzi
Hanne Staff 13:53, Odin Tellesho 12:25) 1. Yuri Omeltchenko UKR 19:34,6
3. Finland | 0:54:07 2. 0din Tellesbo NOR 20:11,0
(Reeta Kolkkala 13:39, Kaisa Salminen 16:00, 3. Janne Salmi FIN  20:23,4
Jarkko Huovila 12:19, Juha Peltola 12:09) 4. Thomas Biihrer Ssul - 20:27,0
4. Finland Il 0:54:21 5. Hakan Petersson SWE 20:27,3
5. Austria 0:54:24 6. Bjornar Valstad NOR 20:33,2
6. Great Britain 0:54:33 18. Marian Davidik SVK 21:15,1
7. Switzerland 0:56:08
8. Czech Republic 0:56:16



PARK WORD TOUR Vice President: Edmond Szechenyi, France

- poradie po 4. podujatiach Clenovia: Thomas Brogli, Switzerland;
Higino Esteves, Portugal;
muii Jan-Erik Krusberg, Finland;
1. Yuri Omeltchenko UKR 90 lordanka Melnikliyska, Bulgaria,
2. Bjornar Valstad NOR 70 Shin Murakoshi (novy &len),
3. Odin Tellesbo NOR 65 Japan.
4. Janne Salmi FIN 41
5. Thomas Bihrer Sul 33
6. Rudolf Ropek CZE 31 Grand Prix Slovakia 2000
7. Jarkko Huovila FIN 30 . ; L ; .,
8. Jamie Stevenson GBR 28 Prvou mojou pohnutkou pre napisanie tohto kratkeho €lanku
9. Mikhael Mamlejev RUS 24 bolo, ze v poslednom Infobe (13/2000) nebola na tieto preteky Ziad-
10. Hakan Petersson SWE 16 na reakcia (mozno som ju Cakal prili§ skoro?). Podujatie takejto uU-
Marian Davidik SVK 0 rovne si ju v8ak pradvom zasluzi. Domnievam sa tak nielen z pohladu
,konzumenta OB*, ale i z pohladu svojich skromnych skusenosti or-
ieny ganizatora pretekov celoslovenskej alebo vy$sej trovne. GPS 2000
1. Reeta-Mari Kolkkala FIN 64 si plne zasluzi, najma po minulych skusenostiach, to najvy$sie oce-
2. Hanne Staff NOR 95 nenie po takmer vSetkych strankach (hoci chybicky sa vzdy najdu).
3. Emma Engstrand SWE o4 Poénuc vyberom terénu, vyberom a Upravou zhromazdiska, cez par-
4. Maria Sandstrom SWE 48 kovanie, organizdciu $tartu a ciela, trate o osadenie kontrol a v ne-
g' iir;?eyélgmnsson i‘SITE gg poslednom rade konciac vyvesovanim vysledkov, komentovanim, u-
7 Dorte Dahl DAN 35 gastou a !.lbytovanvl'm. SIa’vnostnél otvorerjifa a \{yhlésenig stIero_v
8. Elisabeth Ingvaldsen NOR 33 nehodnotim, pretoze som sa na nich nezucastnil. Z hladiska objekti-
9. Kaisa Salminen FIN 30 vity je v8ak potrebné poukazat i na nedostatky, z méjho pohladu bo-
10. Marika Mikkola FIN 25 la v8ak ich vaha v porovnani s kladmi mensia. Bolo to podla mfa
Katarina Libantova SVK 0 predovs§etkym nepouzitie Sportldentu, neexistencia predajnych stan-
Jana MikluSova SVK 0 kov s OB tovarom na zhromazdisku, slabsi bufet na zhromazdisku,
drobné nedostatky v mape na 1. etapu, absencia varenych jedal v
PREDSEDNICTVO IOF NA OBDOBIE 2000 - 2002 (po kempe a nedostatky tykajuce sa hygienickych zariadeni v kempe (z

pocutia). Zhrnuc uvedené si dovolim povedat, Ze sa usporiadatelom

kongrese IOF v Rakusku) z Kosic i mimo nich (J. Pollék a spol.) podarilo zorganizovat vynikaj-

President: Sue Harvey, Great Britain Uce preteky na medzinarodnej urovni, za ¢o im Uprimne dakujem.
Senior Vice-President: Ake Jacobson, Sweden Rado Jond$
Vice President: Hugh Cameron, Australia

Licencie OB z GPS 2000

A M. Kraj¢ik KBB, P. Bukovac FBA, R. Jonas BBA, P. Barcik BBA, F. Libant BBA, J. Chupek VZA, M. Bukovac FBA, A. Patras EBB, J. KrSiakova
UKE, Z. Hamrékova SSN, M. Prékopova M2V, K. Libantova SPE

B I. Ku€era KBB, H. Ingr EBB, T. Dren¢dk UKE, L. Pola¢ek SPE, M. Krizan UKE, O. Pijak SPE, J. Horniak PBA, M. Pijak SPE, P. Furucz FBA,
P. Labuda FBA, T. Sikora VZA, J. Fedor SPE, M. Dudra KYS, P. Cermak EBB, J. Petrinec BBA, P. Soltés SSN, P. Mlynérik VZA, M. Mitelman
VZA, M. Bar& SSN, Jan Smelik RBA, D. Furucz FBA, J. Zeni$ SPE, D. Bukovac FBA, . Porubdan KYS, $. Racz KYS, V. Janota FBA,
R. Barcikovéa BBA, J. Macinsk4 UKE, V. Vachova SPE, H. Bajto$ova RBA, V. Vavrova BBA, K. Laba$ové UKE, A. Durgova VZA, M. Parakova
EBB, E. Neznama VZA, K. Navratilova VZA

VELKA CENA SLOVENSKA - 24. roénik , 21. - 23. 7. 2000, Silicka planina, TKE
- mapy 1:15 000 BRAZDA, TORZO, LADNICA
1500 ucastnikov z 11 krajin (celkové vysledky po 3. etapach)

K3

1. JHB Hrstka Vladimir 2917 (1) 3543 (2) 4959 (11) 114.59
2. UAZ Polewsky Dariusz 4440 (4) 3428 (1) 4343 (6) 12251
3. CEG Kiss Dezsd 36.24 (2) 4415 (4) 4338 (5) 12417
4. SPE Libant Frantisek 4113 (3) 64.27 (12) 4212 (2) 14752
M-10N

1. OSN Boil Petr 1444 (1) 1237 (2) 1150 (6)  39.11
2. TIE Lukécs Szebestye 1449 (2) 1338 (3) 1131 (5  39.58
3. LCE Slezék Jifi 1710 (6) 1355 (4) 1119 (4) 4224
4. TIL Necas Jifi 16.57 (5) 1435 (5) 1057 (1) 4229
5. KYS Sokol Juraj 19.03 (8) 1231 (1) 11.04 (2) 4238
M-10R

1. BBA Barcik  Robert 2037 (1) 1517 (1) 1445 (3) 50.39
2. SV Gera  Tamas 2057 (2) 1933 (3) 1259 (2) 53.29
3. KYS Franko ~ Ddvid 2057 (2) 2015 (4) 1248 (1) 54.00
4. TVR Vajduliak Tomd$ 2345 (5) 1817 (2) 1641 (6) 5843
M-12A

1. OKM Gvildys Jonas Vytautas 2346 (1) 2255 (1) 3052 (10) 77.33
2. LCE Peritka _ Jan 3224 (5) 2512 (3) 2313 (2) 80.49
3. Kvs Malifidk Stepan 31.54 (4) 3125 (9) 2529 (7) 8848
11. SSN Truba  Martin 36.51 (10) 35.15 (14) 3420 (16) 106.26
M-12B

1. ESO Szab6  Andrds 26.36 (1) 3546 (4) 20.00 (5) 8222
2. BFM Petr ml. Jifi 2821 (2) 4041 (5) 1538 (2) 84.40
3. ARA Papai  Tamas 36.13 (3) 3247 (1) 1541 (3) 8441
17. FBA Meséro$ Marek 81.15 (18) 61.19 (14) 6820 (21) 210.54
M-14A

1. KBB Krajcik  Michal 30.36 (1) 3846 (4) 28.03 (2) 97.25
2. BUT Horvath Zoltan 33.09 (3) 37.34 (2) 28.03 (2) 98.46
3. TEL Platakis Audrius 3223 (2) 37.39 (3) 3839 (17) 108.41
4. SJC Bene§ Jan 4254 (8) 3524 (1) 3413 (11) 11231
5. DTC Siimegi  Janos 47.07 (14) 4444 (6) 2947 (4) 121.38
M-14B .

1. VCB Hejzlar  Stépan 38.23 (5) 29.18 (1) 25.09 (1) 9250
2. ETC Fernczi Krisztidn 36.46 (4) 3429 (2) 3124 (7) 102.39
3. SCP Vrabec  Tomas 39.57 (7) 4036 (5) 2725 (2) 107.58
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Prasil  Ondrej
Szucs  Levente
Kabdth  David

Ingr Hubert
Falta Ondrej
Duhi Balazs

Ludvig Laszlé

Gyulai  Tamds
Vrabec  Ondra
Scultety Marton
Fekete Andrds
Balabds  Pater
Krizan ~ Marek

Ludvig  Péter
Satdnek Martin
Harkényi Arpéad

Kazda Jifi
Svihovsky Jaromir
Mrézek Jan
Kriska ~ Pavol

Balak  Otakar
Peths Jan
Nyvlt Petr

Venhoda Milan
Lauerman Jan
Bukovac Pavol
Netuka Martin
Janovsky Tomds
Jona$ Radoslav
Pokorny  Onfej

Kiffer Gyula
Prikryl Petr
Kraus Petr
Barcik  Peter
Podrabsky Ctibor
Fejk Zbynék

Labuda  Peter

Domarkas Gintaras

Gazda Pél
Zajic Josef
Kunz Martin

Juracka Zdenek
Hanél  Jaromir
Sudovsky Milan

Libant Frantisek
Dénes  Zoltdn
Seidl  Miroslav
Habén Ivo
Sturesson Frederik
Chupek  Jozef
Tomdnek Daniel
Vonyo Péter
Hora  Zbynék
Bukovac Maro$

Arnost  Kamil
Bordnek  Petr
Skiicka Jan
Gajda Jan
Hajek  Ondfej
Srita Milan
Kucera Jan

Patrd§  Andrej
Viniczai Ferenc
Mrazek Jifi
Surgan  Stefan
Gloncak Peter
Vandlicek Peter

Gipas Vytautas

Egei Tamds

Hada¢ Miroslav

Gvildys Jonas Gediminas
Ptacek  Pavel
Hubacek Jaroslav
Borovicka Milan

Franko Stanislav

Urvalek Jifi
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61.33
62.23
67.31
68.19

51.45
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31.02
34.03
33.42
44.21

36.12
36.19
42.34

45.21
45.41
47.23
50.17
59.01
54.42

40.26
38.07
41.09

48.33
57.21
49.17
82.19

61.26
54.49
51.52

58.06
63.17
63.07
64.19
63.59
59.18
64.04
61.49
68.15
62.08
68.19
64.08
68.59
67.07

63.20
61.08
60.17

40.17
39.19
41.08
50.45

63.44
66.27
68.59
68.35
68.31
67.26
65.44
66.19
66.08
65.41
69.17
71.38
71.19
69.40
82.51
77.26
80.51
75.51
77.51
79.54
78.37
85.49
80.15

56.36
56.28
52.07
54.32
60.16
62.06
62.04
71.40

55.21
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107.11
107.51
108.33
12118

114.38
118.27
128.49

135.21
137.48
142.02
146.22
150.05
151.02

132.43
136.28
137.31

149.42
155.56
156.17
229.47

162.04
170.51
176.37

185.55
192.20
196.00
196.19
197.09
197.19
197.47
198.32
199.55
200.04
203.53
205.30
205.38
206.59

171.57
174.43
175.54

133.15
139.38
150.05
176.46

195.00
205.07
205.26
207.48
207.53
209.00
209.39
21115
212.51
212.55
219.43
220.16
220.49
226.59
227.56
229.01
231.53
23218
234.52
236.10
236.38
239.59
240.55

166.02
169.55
173.57
174.30
183.02
187.07
197.38
203.56

154.16



2. SMF
3. KKA
16. TBB

M40-A
1. TIL
2. VCB
3. MSE
9. RBA

M40-B

1. OKP
2. HSV
3. WAW

M45-A
1. FBA
2. LOL
3. MEA

M45-B
1. KOB
2. LDC
3. SRK
16. PBH
M50-
1. ESO
2. NPA
3. TSE
11. SLA
26. PEZ

1. PZR
2. DKP
3. ETC
4. TYR
5

6. RBA

Molndr  Tibor
Mockus P
Pompura Laco

Ne¢as  Rudolf
Hejzlar  Josef
Gyulai  Zoltan
Petrinec  Milan

Cechmanek Viadimir
Hermann Claus

Sanak  Adam
Mizdr Jan
Jirka Jifi

Bokros  Istvan

Szunyuog Jozsef
Pospisil Jaromir
Pohl  Zdenék
Onder  Anton

Boros  Zoltén
Novék Karel
Kéri Péter
Nosal Stanislav
Féder Medard

Pospisil Jaromir
Prochdzka Zdenko
Nagy Arpad
Bozdn  Gyorgy
Sokoldr Zdengk
Smelik Ludovit

Szabon  Janos
Slama  Peter
Ulehla  Zdenék

Samohyl Richard
Schwarz Villibald
Koloczek Albin
Olhava Ladislav

Malinékova Barbora
Vondréackova Eliska
Vlkova Karolina
Neumannové Katefina
Sleziakovd Zuzka
Belicova Lenka

Zilovaite Ausra
Frankovd Barbora
GajdoSova Katarina

Péley Dorottya
LinkeviCiute Vktorija
Krsiakovd Jana

Stepénska Adéla
Svobodova Barbora
Trévnickova Radka
Pandkova Tatiana

Krafkova Lucie
Hamrékova Zuzka
JirdCkova Jana
Barcikova Rendta

Hrbasovd Hana
PospiSilovd Hana
Kovdcs  Kinga

Kelemen Bernadett
Dokoupilové Radka
Szerencsi lldiko
Macinska Jana
Vachové Veronika
Bajtosova Hana

PeSkova Markéta
Reinerovd Barbara
Klajblové Kristyna
Mézesovd Sona

50.20
44.27
71.12

53.18
55.56
61.24
65.56

4117
43.22
45.36

47.53
49.14
48.39

42.40
53.34
48.03
79.43

46.47
54.47
56.27
52.34
7212

47.37
47.12
53.37
47.01
56.03
66.10

45.20
45.54
51.06

43.39
41.51
35.58
59.27

19.39
20.19
25.34
27.31
22.37
26.48

20.37
20.54
19.46

28.14
45.19
40.50

34.00
33.21
46.25
90.05

29.46
34.15
41.16
35.43

30.38
36.08
32.28

35.39
36.30
41.40
44.55
43.49
41.04

32.24
45.01
38.28
79.14
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57.10
58.49
81.26

48.44
49.14
44.27
70.04

49.06
50.00
54.06

50.58
54.24
54.42

54.02
64.35
75.57
99.15

44.06
43.54
49.33
62.59
67.32

36.46
43.41
40.38
45.10
42.25
39.20

41.35
41.32
4.4

40.59
42.16
43.18
47.24

15.53
16.54
23.56
24.19
29.28
24.28

16.50
16.36
17.05

33.55
28.50
31.16

28.44
26.19
30.42
46.03

23.35
31.47
29.26
34.26

29.23
28.35
46.26

33.03
33.50
39.39
39.16
41.02
35.17

36.06
38.59
40.12
78.34
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53.11
60.12
73.45

44.10
43.24
42.44
65.32

42.13
39.22
41.33

44.03
39.22
39.39

55.55
51.27
49.04
59.52

43.35
46.36
43.42
49.11
87.39

35.09
40.48
37.29
39.40
50.06
44.35

35.24
34.54
39.19

41.23
45.33
50.54
54.05

12.55
14.33
16.31
18.24
19.40
20.46

11.57
12.07
13.00

28.27
23.28
25.42

17.37
20.45
23.19
32.29

31.47
25.36
30.45
35.00

26.33
23.14
36.46

32.11
31.54
36.05
33.36
33.11
4317

35.05
32.27
40.58
90.42
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160.41
163.28
226.23

146.12
148.34
148.35
201.32

132.36
132.44
141.15

142.54
143.00
143.00

152.37
169.36
173.04
238.50

134.28
14517
149.42
164.44
227.23

119.32
131.41
131.44
131.51
148.34
150.05

12219
122.20
132.06

126.01
129.40
130.10
160.56

48.27
51.46
66.01
70.14
71.45
72.02

49.24
49.37
49.51

90.36
97.37
97.48

80.21
80.25
100.26
168.37

85.08
91.38
101.27
105.09

86.34
87.57
115.40

100.53
102.14
117.24
117.47
118.02
119.38

103.35
116.27
119.38
248.30



W-18A
1. SJC
2. Mzv
3. ZBM

W-18B
1. JIL
2. VCB
3. KVS

W-20A
1. OKP
2. FIN
3. SHK
12. EBB

W-20B
1. BOR
2. PHK
3. ZBM

W21-A
1. LCE
2. TIL
3. LCE
4. TAK
5. SCP
6. OKI
7. VIA
8. VSP
9. PGP
10. EKP
11. JAV
12. PGP
13. ZBM
14. TEP
15. EBB

W21-B
1. SV
2. TIE
3. USK

37. EBB

w21-C
1. LBM
2. TAK
3. SKM
10. KYS

W21-E
1. SPE
2. MEA
3. OKP
4. FBA
5. VOV
6. VSP
7. FBA
8. RBA
9. FBA
10. RBA
11. AOP
12. EBB
13. FBA

W35-A
1. BBA
2. TIL
3. TAS

W35-B
1. TEL
2. ARA
3. TIL

W40-A
1. OKM
2. TTE
3. EKP
10. VZA

W40-8
3. PSE
22. RBA
W45-A
1. BOR
2. BUT
3. KRA

W45-B
1. SSU

2.

3. 7PV
W50-
1. PSE

Kalenskd Romana
Prékopové Marta
Mozdiakové Michaela

Pénickova Jitka
Hejzlarovd Iva
Spitzerova Petra

Ry$avd Vendula
Makelainen Henna
Fejlkova Martina
Ondrejkova Lenka

Loubkovd Ivana
Béhounova Katefina
Krejci  Veronika

Slovékové Marie
Sikorova Miroslava
Hubackova Dagmar
Jaugeliene Rosa
Pelzlova Martina
Uroic  Dunja
DurCové Alena
Méstkova Katefina
KoZinovd Jana
Zurynkovd Jana
Cepaidiene Ruta
Janovska Petra
Svandova Paulina
Mackova Lenka
Pardkovd Maria

Balogh Piroska
Lux Andrea
Budinova Radka
Paulinyovd Sona

Korpasova Ivana
Ziloviene Elena
Bubikové Alena
Frankova Andrea

Libantovd Katarina
Bokros Andrea
RyS$avd Magdaléna
MikluSova Jana
Chudikové Barbora
Zakourilova Helena
Janotovd Alena
Kétlovskd Zora
Baranova Maria
Smelikovd Jana
Sedldrovéd Pavla
Seidlova Mirka
Furuczova Ivona

Majova Paulina
Krajéovd Viera
Matyas  Iidillo

Zaleskiene Danute
Pokk  Mariann
Krejcikova Monika

Gvildiene Virginija
Horvath Magda
Fantové LibuSe
Polakovicova Elena

Krochmal Malgorzat
Mezi Eva
Ostorics Zsuzsanna
Petrincovéd Eva

Ulehlové  Ivana
Szopori Eva
Juhasovéd Viola

Stablova  Jitka
Rozko$nd Ivana
Ohnoutkové Ludmila

Korik Vera

47.55
4318
53.38

42.40
39.25
41.05

43.51
45.44
44.08
64.18

50.06
60.44
59.20

51.03
55.55
64.28
62.05
56.35
60.18
62.52
55.29
64.35
59.27
73.36
57.30
55.02
64.58
64.20

43.08
44.28
47.55
68.22

54.56
56.19
56.07
67.13

54.28
61.08
67.35
61.31
84.30
67.01
74.46
75.34
81.23
81.51
82.22
105.03
97.38

52.24
55.11
53.37

54.31
56.29
65.41

47.44
46.56
56.35
70.05

54.25
75.26
84.50
122.05

49.58
66.17
78.59

58.14
62.37
71.20

46.31
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35.08
39.08
35.51

35.10
35.24
46.08

35.39
37.37
37.41
52.07

39.54
40.40
46.41

45.27
46.22
43.24
45.07
50.50
49.43
46.42
53.11
48.56
56.33
46.30
55.37
58.19
52.01
54.58

40.09
50.44
50.56
57.19

44.24
42.42
49.16
54.11

57.10
65.09
61.42
66.54
66.53
75.20
83.08
84.22
73.14
74.24
78.12
73.04
86.38

43.07
51.08
49.55

40.36
42.21
50.59

37.03
39.46
38.32
63.47

65.15
39.16
36.11
91.57

50.35
40.04
40.21

41.20
42.56
55.38

30.07
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128.26
129.50
139.22

126.39
126.41
141.10

120.43
126.25
126.35
197.01

153.17
153.37
159.43

148.14
155.48
156.19
158.50
163.13
164.31
166.13
166.51
167.56
170.30
171.31
171.31
172.04
174.02
179.37

128.43
139.20
152.45
192.26

154.07
156.09
157.19
179.59

166.27
193.38
195.23
207.42
210.14
215.42
231.33
232.29
237.50
237.54
249.20
259.49
261.17

142.25
156.04
159.51

148.48
149.28
181.52

118.12
120.27
133.04
197.16

158.42
159.18
160.57
320.28

146.25
156.58
168.48

140.11
157.07
174.51

108.20



2. PSE Grant Julianna 4543 (1) 3824 (5) 37.06 (2) 12113
3. SPE Kaveckd Soa 4840 (3) 3238 (2) 5613 (5) 137.31
W55-

1. 8P Bldhovd Blanka 5117 (3) 57.09 (5) 41.06 (1) 149.32
2. SRK Ehlova  Iva 4906 (2) 5211 (2) 5542 (6) 15659
3. LDC Pospisilova Jana 4641 (1) 6718 (7) 4312 (3) 157.11
4. TAR Larbo  Viera 68.55 (6) 4743 (1) 5218 (5) 168.56
5. OBA Navratilova Jela 5615 (4) 7320 (8) 4311 (2) 17246

5. kolo Pohg’ra IBM v orientaénej cyklistike - klasicka trat, 12. 8. 2000, Nitra, CNR
mapa IVERCOK 1:15 000 (nova pre MTB-0)

M-18 14,1 km/20,8 km/520 m/16 KS 6. kolo Pohara IBM v orientacnej cyklistike
> VoA ok ot 2434 - volny vyber KS .
3: VBA Szimonisz Tom&s 245:44 142:31 - 13. 8. 2000, Nevidzany, CNR - mapa NEPRESTRELNY

1:20 000

M19- 16,8 km/23,9 km/655 m/19 KS
1. VBA Pekarek  Pavel 99.16 M-18 23,5 km/375 m/10 KS
2. VBA Sabo Mikulas 100.11 055 1. VBA Oprsal  Jurgj 71.33
3. CBA Kazik Marian 102.25 3.09 2. VBA Matusik ~ Jan 7343 210
4. HUN Vajda Zsolt 107.42 826 3. SPE Pilka Matej 113.25 41.52
5. BBB Surgan  Stefan 110.42 11.26 4. VBA Szimonisz  Toma$ 126.16 54.43
6. RBB Magna  Jan 11151 12.35
7. TPA Postulka  Karel 116.12  16.56 M19- 34,6 km/515 m/13 KS
8. AUT Hnilica ~ Thomas 117.34 18.18 1. CNR Richter  Peter 104.47
8. HUN Paulovits  Lasz6 117.34 18.18 2. TPA Kiinec ~ Martin 104.49  0.02

10. VBA Kovdc  Milan 117.48 18.32 3. HUN Paulovits ~ LaszI6 105.03  0.16

11. BBB Kundrata ~Ivan 119.11 19.55 4. VBA Sabo Mikulas 108.01 3.4

12. TPA Mihalik  Miroslav 126.13 26.57 5. ZBM Hanak  Petr 108.28  3.41

13, HUN Erdélyi  Balasz 128.00 28.44 6. KHC Noskovié  Juraj 11050 6.03

14. ZBM Hanak Petr 128.30 29.14 7. TPA Postulka  Karel 11052 6.05

15. VBA Smelik Juraj 129.24 30.08 8. VBA Kovég Milan 11353  9.06

9. BBB Surgan  Stefan 11412 9.25

M 40- 12,8 km/18,2 km/420 m/15 KS 10. CBA Kazk ~ Marian 118.53 14.06
1. BEA Jankd  Tamds 94.41 11. RBB Magna  Jin 12114 16.27
2. RBA Autrata  Viastimil 98.25 344 12. BBB Kundrata Ivan 121.32 16.45
3. VBA Smelik LUd(?VItl 114.53 20.12 13. VBA Mlyna’rik Peter 122.03 17.16
5. SPE BeleS  Milan 124.4730.06 15, AUT Hniica  Thomas 126.24 2137
6. CNR Kuréa  Stefan 151.36 56.55

open 9,8 km/13,5 km/260 m/9 KS "'14"'RB A i“{f :“"/ 32&"‘? '.(Is 60,44
1. BBA Zuzgdk  Martin 77.42 : utrata - vastimi :

2. FBA Grauzel  Vladimir 93.52 13.08
2. RBB Herda — Peter 8027 2.45 3. PEZ Féder  Medard 13111 5027

3. BRA Poldkovd Jana 12411 46.29 : : :

W- 13,2 km/19,9 km/505 m/15 KS open 14,9 km/255 m/6 KS
1. 2BM Zimovd  Markéta 112.57 1. RBB Herda  Peter 1743
2. CNR Pardkovd Méria 119.30 6.33
3. CBA Mackova Lenka 121.45 848 W- 20,2 km/325 m/3 K$
4. TPA Postulkova Zuzana 123.44 10.47 1. CNR Durtovd  Alena 68.35
5. RBB Novakova Viktoria 127.02 14.05 2. CNR Beflovd Michagla 7546 7.11
6. HUN Farkas  Gabriela 136.59 24.02 3. BBB Jandskovd Iveta 80.08 11.33
7. CNR Befiovd  Michaela 137.09 24.12 4. CNR Pardkova  Maria 80.27 11.52
8. VBA Marhevkova Katarina 138.48 25.51 5. HUN Farkas  Gabriela 81.00 12.25
9. BBB Janaskova Iveta 14020 27.23 6. VBA Marhevkové Katarina 85.31 16.56

10. HUN Kaufmann Brigitta 149.06 36.09 7. VBA Navratilova Katarina 85.50 17.15

11. VBA Smelikovd Barbora 149.19 36.22 8. CBA Mackovéd Lenka 87.18 18.43

12. VBA Kralova  Eva 162.08 49.11 9. RBB Novakova Viktoria 87.36 19.01

10. ZBM Zimova Markéta 91.16 22.41
11.  HUN Kaufmann Brigitta 91.18 22.43
12.  VBA Smelikovd Barbora 98.45 30.10
13. RBB Casnochova Tana 104.49 36.14
14. BBB Jandskova Jana 130.10 61.35

Pohar IBM v orientacnej cyklistike 2000 (poradie po 6. kolach)

juniori
1. Matusk  Jan VBA 98.74 94.22 107.02 106.41 102.29* 96.97 511,43
2. Oprsal Juraj VBA 101.36 102.46 101.87 74.04 101,42* 100.00 507.11
3. Pilka Mate] SPE 99.90 103.33 89.87 102.63 41.49 437.22
4. Durin Lubos  CNR 8414 78.95 9111 90.96 86.29* 431.45
5. Durin Peter CNR 88.70 87.57 86.69 79.11 8552* 42759
6. Korenciak Peter SPE 73.28 61.18 64.62 82.99 282.07
7. Pardk Peter EBB 95.58 88.82 184.40
8. Braun Marek  CNR 4268 86.43 32.28* 161.39
9. Drobny  Vojtech  VBA 67.32 43.29 110.61

muzi
1. Sabo Mikuld$ ~ VBA 105.99 99.20 100.30 93.01 100.44 97.01 502.94
2. Surgan  Stefan  BBB 100.13 109.72 101.75 99.32 89.98 91.12 502.04
3. Magna  Jan RBB 90.80 84.69 77.66 90.58 88.84 84.41 439.32
4. Kovaé Milan VBA 8512 59.38 7595 96.32 8293 91.42 43174
5. Kundrata ~ Ivan BBB 84.13 86.25 78.29 93.78 8155 84.13 429.84
6. Vajda Zsolt HUN 68.48 61.15 85.80 88.65 92.97 82.79 418.69
7. Noskovié  Juraj KHC 86.20 68.57 88.24 76.39 94.33 41373
8. Hanak Petr ZBM Disk. 89.75 48.42 95.42 72.29 96.58 402.46
9. Richter  Peter CNR Disk. 83.66 97.95 104.10 Disk. 100.10 385.81

10. Kazik Marian  CBA 93.89 69.69* 98.22 86.65 348.45

11. Poslusny  Libor ZBM 83.92 8152 78.34 84.67 328.45

12. Richter ~ Martn  CNR 70.62 89.35 95.99 63.99* 319.95

13. Durco Peter TPA 75.22 54.65 83.62 87.37 Disk. Disk. 300.86



14. Mihalik Miroslav ~ TPA 83.72 7711 62.33 74.56 Disk. 297.72

15. Smelik Juraj VBA 75.80 Disk. 73.04 Disk. 71.40 77.26 297.50
16. Navratil Tomas VBA 88.15 83.07 55.02 70.89 297.13
17. Miynarik  Peter VBA 82.97 81.63 46.12 83.63 294.35
18. Erdélyi Balasz HUN 77.59 65.91 72.79 7537 291.66
19. Pekérek Pavel VBA 92.49 91.58 101.35 285.42
20. Postulka  Karel TPA Disk. Disk. 96.58 84.52 94.30 275.40
21. Hani¢ak Tomés RBB 85.10 91.08 Disk. 94.06 270.24
22. Paulovits  Lészlo HUN Disk. 85.17 83.16 99.84 268.17
23. Szegény  Viadimir  CNR 76.71 93.67 95.58 265.96
24. Fraio Peter SPE 87.03 88.44 85.62 261.09
25. Klinec Martin TPA 31.87 28.72 69.40 100.06 230.05
26. ZuzCak Igor BBA Disk. 64.84 Disk. 70.85 54.36 190.05
27. Kundrata ~ Michal BBB 26.53 40.81 29.60 33.44 34.43 48.69 186.97
28. Zametnik  David VBA 90.27 63.66 153.93
29. Pecha Peter BBA Disk. 68.26 74.80 143.06
30. Féderml.  Medard PEZ 33.38 27.67 Disk. 69.10 130.15
31. Kejmar Vaclav ZBM 50.57 71.22 121.79
32. Kundrata  Juraj BBB Disk. 26.93 7.39 16.56 Disk. 41.09 91.97
33. Jurcik Peter VZA Disk. 90.67 90.67
34. Viskup Peter VZA 84.65 Disk. 84.65
35. Janota Vladislav  FBA 18.12 61.07 79.19
36. Furucz Jén FBA 21.46 27.59 49.05
37. Svec Martin TPK 45.41 45.41
38. Kazik Ondrej TPK 12.31 12.31
veterani

1. Autrata Vlastimil  RBA 96.57 95.90 102.65 97.85 111.71 100.00 508.78
2. Beles Milan SPE 95.27 79.12 81.97 91.56 88.06 435.98
3. Grauzel Viadimir ~ FBA Disk. 98.99 Disk. 74.53 91.35 83.73 348.60
4. Féder Medard PEZ 57.74 80.93 61.59 68.28 Disk. 37.51 306.05
5. Durin Jan CNR 108.16 105.11 53.32* 266.59
6. Kurca Stefan CNR 92.33 96.70 64.00 253.03
7. Nemec Juraj RBB 105.01 105.45 210.46
8. Smelik Ludovit ~ VBA Disk. 89.71 Disk. 96.94 186.65
9. Erdélyi Tibor HUN 90.29 85.72 176.01
Zeny

1. Durdové  Alena CNR 112.49 104.76 108.55 104.98 108.35 539.13
2. Zimovd Markéta  ZBM 83.46 91.15 104.37 100.45 104.33 78.03 483.76
3. Mackovd Lenka CBA 87.30 87.30 69.38 93.70 96.88 83.33 448.51
4. Benova Michaela CNR 40.17 84.12 87.08 94.57 83.84 98.75 448.36
5. Farkas Gabriela  HUN 100.21 82.62 75.87 84.95 83.98 91.75 443.51
6. PoStulkovd Zuzana TPA 79.89 77.83 83.70 84.59 95.20 Disk. 421.21
7. Smelikova Barbora  VBA 82.05 83.13 72.58 72.94 73.53 68.03 384.23
8. Pardkovda  Mdria CNR 75.10 104.10 Disk. 98.79 92.49 370.48
9. Krélovd Eva VBA 7752 5415 56.84 55.36 62.68 Disk. 306.55
10. Casnochové Tana RBB 57.05 71.09 79.43 Disk. Disk. 59.92 267.49
11. Navratilova Katarina ~ VBA 65.34 83.38 Disk. 85.29 234.01
12. Novékovéd Viktéria  RBB 92.41 8293 175.34
13. Jandskova Iveta BBB 81.14 92.91 174.05
14. Marhevkova Katarina ~ VBA 82.44 85.72 168.16
15. Jandskovéa Jana BBB Disk. Disk. 40.30 57.27 Disk. 26.04 123.61
16. Holkova Monika ~ BBB 69.35 51.96 Disk. 121.31
17. Valovicovd Zuzana FBA 38.57 41.04 79.61
18. Krélovd Katarihna ~ CNR 68.84 68.84

PIVO ano! PIVO nie? TEKUTY LIEK ALEBO JED?

Pivo - tento bozZsky néapoj tvoriaci neodmyslitelné pozadie kazdych pretekov nielen v orienta¢nych $portoch, je aj dost diskutovanou problema-
tikou ohladom jeho pozitivnych a negativnych tcinkov na jedinca podavajliceho Sportové vykony. Sdm mam rad tento skvely mok, no v poslednom
obdobi jeho niektoré negativne Uc¢inky zacinam pocitovat castejSie, preto ma tato téma zaujima viac. Niekolko postrehov z odbornej tlace (z Casopi-
su Cykloturistika a z ¢lanku Sportového lekara Pavla Malovi¢a) ponukam aj vam.

Pivo je nizkoalkoholovy ndpoj vyrdbany z jaémenného sladu (alebo inych sladov - ryza, kukurica), chmelu a vody. Pije sa v ¢ase regenerécie a zo-
tavovania sa po Sportovom vykone. Je oblibené pre svoju chut, schopnost zahasit smad, zlepsit travenie a ,ulozit* svojim sedativnym uc¢inkom do
spanku. U nds sa vacsinou pije 10 a 12-stupriové pivo. Pivo doddva organizmu potrebné tekutiny, vitaminy, minerdly, stopové prvky, energiu, amino-
kyseliny, nukleové kyseliny a jej derivaty - proste vSetko, ¢o potrebuje $portovec po dlhotrvajicom $portovom vykone na doplnenie. Je to vlastne te-
kuty liek.

Jednymi z najhlavnejsich latok obsiahnutych v pive su cukry. Obsahuje vSak aj dost nestravitelnych cukrov, ktoré maju vyznam pri rozkladani o-
statnych potravin. Sacharidy spolu s alkoholom umoznuju rychlejsi prisun energie - najma po namahavom $portovom vykone.

Pivo ma nizsiu energeticku hodnotu ako rovnaké mnozstvo mlieka, ovocnej stavy, dZdsu alebo vina. Vyznamna je skoro UpIna absencia tukov. Pivo
obsahuje malé mnozstvo bielkovin a prakticky vSetky aminokyseliny, ktoré sa podobne ako vitaminy, uzivaju vo forme liekov.

Pivo obsahuje vitaminy, napr. tiamin (B1), riboflavin (B2), pyridoxin (B6), kyselinu nikotinovu (B3), kyselinu pantoténovu (B6) a listovd (B10). Jeden
liter piva pokryva 50 - 65 % dennej potreby jednotlivych vitaminov.

Horké latky v pive podporuju travenie, zlepsuju naladu, ukludruju. Fytoestrogény mézu spomalit rednutie kosti tzv. osteoporézu.

Nukleové kyseliny a jej derivaty obsiahnuté v pive maju priaznivy efekt na podporu srdcovej ¢innosti, stabilizaciu krvného tlaku a zvysené vyluco-
vanie mocu.

Mineralne latky su v pive zastipené v optimalnom zloZeni. Vyhodna je prevaha draslika nad sodikom, ¢o umoznuje konzumovat pivo i pri diétach
obmedzujlcich prijem sodika. Vyhodny pomer oboch prvkov zvy$uje vyludovanie modu a znizuje krvny tlak. DalSie prvky potrebné k spravnej éinnos-
ti ludského organizmu su horéik a fosfor.

V pive su zastipené i stopové kovy - zinok, Zelezo a med. Potrebné mnozstvo zinku (obmedzuje problémy s prostatou) obsahuje uz jeden liter pi-
va. Vyhodné iontové zloZenie piva obmedzuje tvorbu Zl¢ovych a ladvinovych kamernov.

Kazdy $portovec si chtiac-nechtiac musi uvedomit, Ze pivo je prefiho vac¢sinou nevhodnym napojom. Jeho chemicka kyslost zvysuje kyskost krvi,
v ktorej koluju kyslé odpadové produkty, ktoré prehlbuju unavu. PredlZuje sa ¢as regenerdcie, ¢o je nevhodné najma pri vyssej frekvencii tréningov a
pretekov. Uz jedno 10-stupriové pivo, ktorého odburanie v krvi trva viac ako 2 hodiny, oddiali regeneraciu organizmu o hodinu u muza a hodinu a pol
u Zeny.

Najviac diskutovanou zlozkou v pive je alkohol. Ku kladnym strankam alkoholu v$ak patri jeho vplyv na znizovanie vyskytu aterosklerdzy, blokuje
zrazanie krvi, znizuje mnozstvo ukladaného tuku v cievach, zniZzuje cholesterol v krvi. Rizikové mnozstvo dennej spotreby alkoholu je 24 gramov 100%
alkoholu u muzov a 16 gramov u Zzien. Pol litra 10-stupriového piva obsahuje zhruba 13 gramov 100% alkoholu (12-stupriové 15,5 g). Pivo je vyrazne



mocopudny ndpoj a tak z organizmu po namahe vyplavuje dalSie dost vyznamné mnozstvo tekutin (to je vo faze regeneracie nevhodny moment), ¢o
spOsobuje nevyhnutnost dalSej velkej konzumacie napojov a vznik akéhosi ,zacarovaného kruhu“. Na pitie vac¢Sieho mnozstva méze vzniknut aj navyk
(ako kuriozita sa uvadza, ze chmel, ktory dodava pivu zvlastnu arému a trpkost, je pribuznym konope - canabis). Ten je ovela Castej$i u muzov ako u
Zien.

VSeobecne sa pivo oznacuje za pri¢inu mnohych chordb. Pri¢ina je vS§ak v mnozstve, lebo aj mnoho inych potravin v malom mnozstve moze
prospievat, vo velkych naopak $kodit. Podla rozsiahlych a overenych zdravotnickych vedeckych Studii je Uplna abstinencia SkodlivejSia ako mierne
uzivanie alkoholu. Ak sa na cell vec pozrieme velmi pragmaticky aj smerom k ,narodnym zvyklostiam®, tak s urcitym prizmurenim oka sa méze $por-
tovcovi tolerovat po zatazi priblizne 0,5 litra 10-stupriového piva po veceri, ale nie viac. Z produktov blizkych pivu su v regeneracii vhodnejsie lisované
pivovarnicke kvasnice (napr. Pangamin).

A ako sa spravam ku pivu ja?

Z Pangaminu a vsetkych iontovych ndpojov sa idem povracat - viem Ze je to nutné pocas dlhotrvajucich zdtazi a po nich pit, no méj Zaludok si ako-
si nezvykol. Na dlhych tréningoch a pretekoch (MTBO) madvam dve flase. V mensej (0,5 I) je zarobeny iontdk, vo vdcsej (0,75 - 1,0 I) je obycajnd voda.
Zasadne som proti akejkolvek doplnkovej tabletkovej vitaminovej a inej vyZive (na druhej strane toho méjho $portovania nie je aZ tak vela, no prekacuje
ma, ak rekreanti maju so sebou vzdy kufrik plny ampuliek s ,bobulami” a dokonca to aj jedia!), nikdy som ju ani nepraktizoval (stoji to dost periazi).
Nepohrdnem vsak klobdsou, slaninou, sladkostami, ovocim, zeleninou, saldtmi, jogurtami, cestovinami, zemiakmi, polievkami, celozrnnym pecivom a
chlebom, takZe z prirodzenej pestrej stravy ma organizmus dost dobry prijem vsetkého potrebného. Jeddvam &asto (skoro stéle) - vZdy ked' citim hlad,
nie vsak velké mnoZstvo. Najmenej 2 hodiny pred zdtaZzou nejem, Sportovat s plnym Zaluidkom mi v§ak nikdy nerobilo a ani nerobi problémy. Nepohrdnem
ani alkoholovymi radovdnkami, ale tie méj Sportovy vykon ovplyvriuji viac ako dost. Som z nich velmi unaveny a chce sa mi spat.

Pivo je pre mria zdroj vsetkého vyssie spomenutého a chuti mi. Casto hasim sméad prdve pivom aj po zataZi, vzdy vsak ako prvy népoj (ak je to
moZné) pouzijem bud nesladeny ovocny ¢aj alebo mierne osladenu vodu. Nepijem extrémne studené a hortice tekutiny! KedZe intenzivny tréning, po-
Casie a vek neoklamem, okamZite po poZiti piva citim alkohol v hlave. Zvykol som si na nealkoholové pivo - jedina chyba, Ze som na to prisiel aZ tak ne-
skoro. Samozrejme, Ze dost rdz v roku sa stane pivové ,spolocenské relaxovanie” nechcenou (no ¢asto i o¢akdavanou) sti¢astou podujati. Aby to ¢lovek
bez ujmy mohol preZit, musi byt na tento ,ndrocny” reZim (preteky - chlastacka - preteky) zvyknuty, vytrénovany. Ak je jedinec eSte len v kategdrii pivo-
vych ,zacliatocnikov a prileZitostnikov” je lepSie spolocenské stretnutia obmedzit resp. Upline vylucit, alebo naopak, vytrénovat sa aZ do kategdrie ,zdat-
nych”.

Tak trénujte! A pite! Co, aké mnoZstvo, kedy a ako Gasto, to vSak zvézte sami!
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