Cesky otuzilec prekonal svétovy rekord
slavného Wima Hofa, bosé behani mu
zmenilo zivot
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Podle Guinessovy komise muze byt bézec pri prekonavani tohoto rekordu jakkoliv oblecen,
podminkou vsak je, Zze musi bézet uplné bos, tedy bez bot, ponozek ¢i jakékoliv dalsi
pokryvky chodidel. Josef Salek, stejné jako Holandan Wim Hof v minulosti, se rozhodl tuto
trat bézet jen v kratasech.

Pavodni svétovy rekord zapsany v Guinessové knize stanovil Wim Hof v roce 2007 a jeho ¢as ¢inil 2
hodiny, 16 minut a 34 sekund. Salek stihl trasu jednadvaceti kilometrli je$té o Sestadvacet minut
rychleji. To vSe se navic udélo 18. iinora 2024, tedy v den Josefovych 54. narozenin.

“Bos jsem v ramci pripravy béhal kazdy druhy den deset kilometri nebo ptlmaraton, bez ohledu na
pocasi. Pri takové aktivité jsem ve velmi intenzivni pritomnosti. Dostdvam se do urcitého stavu
meditace a flow, ve kterém neresim pochybnosti, ale aktivné jsem schopny reagovat na prekdzky,”
uvadi Josef Salek.

Na ledovy rekord z letosniho inora se pripravoval nékolik mésict ve spolupraci s ¢eskym ledovym
muzem Liborem Mattusem.

“Josefovi jsem pomdhal szit se s chladem, aby byl pripraveny na neprijemné tinorové podminky.
Ukdzal jsem mu mou oblibenou techniku ledového kybliku, kterou dokdze clovek otuzovat skrze
chodidla a dlané namocené v ledové vodé celé télo a na pocit chladu se lépe adaptovat. Trénovat na
takové extrémni vykony je tieba v podstaté neustdle, aby byl sportovec ve spickové kondici. Aby ale
nedoslo k pretrénovani, vyuzivaime mezi ndrocnéjsimi tréninky napriklad pravé jednodussi techniku
ledového kybliku. Pred startem samotného béhu jsme od rdna s kolegy upravovali trat, protoze byla
pro béeh kluzkd a nevhodnd. Rozbijeli jsme zmrzly snih lopatami tak, aby po trati mohl Josef bézet. A
povedlo se,” rika Libor Mattus, zndmy Cesky otuzilec a autor knihy Chladova terapie, ktery v
minulosti pomahal pripravovat i dalsiho ceského drzitele Guinnessova rekordu Davida Vencla, jenz v
roce 2021 zaplaval 81 metru pod ledem jen v plavkéach a plavecké masce.

“Chlad jsem si oblibil. Kazdy den se otuzuji ledovou sprchou a ¢asto chodim v zimnim obdobi lehce
oblecen. Chystdm i ledové koupele na nohy, které mi ukdzal Libor. K tomu zpeviiuji a posiluji télo
plankem, kliky a dal$im cvi¢enim,” dodava cerstvy drzitel svétového rekordu Josef Sélek.

Svym uspéchem se snazi motivovat mladsi, ale i starsi generaci. “Jesté v roce 2017 jsem mél pres 15
kilogramti nadvdhy, holdoval jsem alkoholu a kouril cigarety. Mél jsem DNU a vyss$i hladinu
cholesterolu, proto jsem se rozhodl zménit sviij Zivot. Zacal jsem pravidelné béhat, jist vegetarianské
pokrmy, skoncil s alkoholem. MuiZu rict, Ze béh mi skutecné zménil zZivot. Vérim, ze v jakémkoliv
véku muzete ucinit zménu ke zdravému a Stastnéjsimu zivotu,” ¥ika Sélek.

Josef Sélek neni pro Guinesstiv svét rekordd pfitom Z4dnou nezndmou. V lofiském roce pokotil totiZ
svij prvni svétovy rekord, kdyz vydrzel vkuse 9 hodin a 38 minut v poloze znamé jako plank.

K lonskému rekordu nyni pridal letosni. Aktudlné se pripravuje na prekonani hned nékolika dalSich
svétovych rekordd.
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