10. rocnik nedéle 7.4.2013

Prespolni béh nad Modranskou rokli
verejny zavod a Pohar Prazskych Bézeckych Nadéji 2013
Poradaji:
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V Terminovce béht SOBZ mizZeme najit dva zavody, jejichz traté vedou Modranskou rokli.
Kazdy z nich je uplné odlisny a pfinese vam takeé jiny zazitek. Jarni béh, jehoz propozice pravé
Ctete, je narocny kros. Provede vas horni ¢asti prirodniho parku Modranska rokle - Cholupice.
Druhy zavod se kona koncem léta, startuje se intervalovym zplsobem na rychlé obratkové trati
od dolniho konce Modranské rokle pod retencni nadrz a zpét. Stoji za to vyzkouSet oba.

Casy, éisla hromadnych startu, kategorie (rozhoduje rocnik narozeni) a délky trati:

9:30..........1Zacistarsi 14 = 151€t oo (1999 =.1998) ... 2900 m
9:30 2 dorostenky 16 — 17 let (1997 — 1996) 2900 m
9:30 3 nejmladSi déti do 3 let (2010.....) 50m
9:35 4 benjaminky, benjaminci mladSi 4 roky (2009) 50 m
9:40 5 benjaminky, benjaminci starsi 5 — 6 let (2008 — 2007) 320m
10:05. . .......6dorostencil6 - 17let o (1997 -.1996) ... 6.000.m
10:05. ... .7juniorky 18 =19 1€t . (1995 -1994) 0 . . 6.000.m
10:05. .......8veteranky 85 =84 let . . o, (1958 -.19290) g . 6.000m
10:05. .........9veterani 69 =TA4let ... (1948 =1939) ... 6.000.m
10:05 10 veterani 75 — 84 let (1938 — 1929) 6 000 m
10:10 11 dévcata mladsi, kluci mladsi 7 — 8 let (2006 — 2005) 640 m
10:30.........12Klucistarsi 9 - 11let . . (dopoharu. . ... . (2004.-2002).............1. 000 m
10:30 =-.10:40_13 devcata starsi 9 = 11 let _fake mladsi) ... ... (2004.-2002).............1. 000 m
10:30 — 10:50 14 Zakyné mladsi 12 — 13 let (2001 — 2000) 1000 m
1110 A5 uniofi 18 =19 06t . (1995-1994) ... 8.000.m
1110 . 162eny 20 =340et e, (1993 -.1979) ...8.000m
11:10 A7 veteranky 30 —44let oo (1978 = 1969) . 8.000.m
11:10 18 veteranky 45 — 54 let (1968 — 1959) 8 000 m
1115 A9 muzZi20 = 3406t . (1993 -1979) ... 10.000.m
1115 o ..20veterani 36 =44 1et o, (1978 -.1969) .10.000 m
1115 .21 veterani45 =54 let oo, (1968 - 1959) ¥~ . 10.000.m
11:15 22 veterani 55 — 64 let (1958 — 1949) 10000 m
11:20 .......23Zacimladsi 12 =13let oo (2001 -2000) ... 2.000m
11:20 — 11:40 24 zakyné starsi 14 — 15 let (1999 — 1998) 2 000 m

Start a cil je na louce U LisCich dér, za arealem The Englishvlnternational School,
(Brunelova 960/12), nad reten¢ni nadrzi a byvalym lomem. Cisla se vraceji v cili.

Prihlasky a startovné: \V den zavodu v The English International School, nejpozdéji 20 minut
pfed startem své kategorie. Dospéli (od 20 let) 30 K¢, dorost 10 K¢, Zactvo (do 15 let) 0 K.

Doprava: Autobusem 215 z metra Kacerov nebo 165 ze sméru Zbraslav, Komofany, Modrany
do zastavky Sidlisté Libu§ (konecna pro 215). Autobusem 197 z metra Smichovské nadrazi
nebo 165 ze sméru Jizni Mésto, metro Haje, metro Opatov do zastavky JirCanska. Tramvajemi
3 a 17 na konecnou Sidlisté Modrany a jit asi 15 minut péSky ve stejném sméru, nebo
autobusem 165. Lze pfijet i vlakem (trat’ 210) do stanice Nadrazi Modrany a dale autobusem
¢islo 165 nebo jiz zminénymi tramvajemi.



Satny, sprchy atoalety: V The English International School.
Obéerstveni po zdvodé: Caj, voda, suenky. Podle moznosti poradatele.

Upozornéni: Zavod probiha v chranéném uzemi, od vSech vyZadujeme ohleduplné chovani.
Pfirodni pamatka Modrfanska rokle a prirodni park Modranska rokle — Cholupice podléhayji
ochrannému rezimu. Nechodte mimo stavajici cesty. Kazdy ucastnik zavodu startuje na viastni
nebezpeci se vSemi dusledky z toho plynoucimi a nese odpovédnost za svij zdravotni stav,
ovéreny lékafem v poslednim roce. Za mladezZ zodpovidaji trenéri, resp. rodic¢e. Tretry od traté
2900 m vySe nedoporucujeme. Za odloZené véci pofadatel neruci (ani v Satnach).

Informace:

http://www.prahal2.cz/vismo/dokumenty2.asp?id orq=80112&id=3116&p1=2050
nebo Jifi Kalista, Machuldova 13/ 575, 142 00 Praha 411, e-mail: jirikalista@seznam.cz,
telefony: Byt — 2 5254 4740, mobil — 604 972 334, zaméstnani — 2 6113 2783.

Vysledky: Vyhlaseni vitézi budou probihat u startu prubézné po dobéhnuti jednotlivych
kategorii a zpracovani vysledku, které pak najdete na internetu.

Tratové rekordy: Na trati 10 000 m kraluje Vaclav Janousek z SK Spartak Praha 4 vykonem
34:08 (2012). Nejlepsi ¢as na 8 000 m drzi Lenka Sibravova z Pardubic — 32:15 (2009),
o vtefinu pomalejsi byl za juniory Milan Prouza — 32:16 (2008, SC Radotin).

Ceny: Prvni tfi zavodnici kazdé kategorie ziskaji diplom a cenu podle moznosti pofadatele.

Modranska rokle: ’ P o

Byliny a bezobratli: Modranska il DOBREHO NEPAL

rokle poutala pozornost Nase prababicky vyuzivaly léivych G&inki mnohych plevelnych
botanikti jiZ na zadatku bylin. Vite, jaké u€inky ma vSudypfitomna kopfiva dvoudoma?

19. stoleti. Tehdy byly jeji
svahy tvoreny pastvinami, na nichZz se pravidelnou pastvou udrZovala teplomilna stepni
a Skalni spolecenstva. Ve 20. letech 20. stoleti zacCaly zalesriovaci akce. Nevhodnymi
dfevinami byly postupné osazeny oba svahy udoli a uméle vytvoreny les zcela vytlacil pavodni
kvétenu. Ve zpustlych akatinach dnes rostou jen plevelné byliny jako vlaStovicnik vétsi
a kopfiva dvoudoma. Nejbohatsi bylinné patro najdeme podél potokt, kde se vyvinul cenny
porost, tzv. ptacCincova olSina. Jak je patrné jiz z nazvu, roste zde nékolik druht ptacincdu.
Jmenujme napf. ptacinec hajni a ptacinec pfehliZzeny, jehoZ vyskyt je v Praze ojedinély.
Dalsimi bylinami vihkého lesa jsou orsej jarni, pstro¢ek dvoulisty, Stavel kysely a devétsil
lékarsky. V lété dominuji vysoké porosty netykavky malokvété a konopice velkokveété.

(z naucné stezky) (pokraCovani za rok)
Zavod sponzoruje:

Pavel
Matéjovsky

Kopfiva dvoudoma je jedna z naSich nejlepSich
Iégivych rostlin. Caj z listd se uZiva pfi 166bé akné, lupénky,
vyrazek a jinych koznich onemocnéni, ale také na zlepSeni
krevniho obéhu. Pro revmatiky je kopfiva uZiteCna svymi
mocopudnymi U¢inky. P preventivnim uzivani udrzuje
hebkost pokozky a pevnost a lesk nasich viasa.



http://www.praha12.cz/vismo/dokumenty2.asp?id_org=80112&id=3116&p1=2050
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