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,Kazdy, kdo nékdy ubéhl maraton, ma piibéh,
ktery miize vypraveét.”
Joe Henderson






vénovano Ondrovi Veseckému






Misto uvodu

2N

yla sobota 25. zafi 1999 a zazvonil telefon.
Jesté pevna linka.

,Hele, nechtél by sis zejtra zabéhnout Bé-
chovice?“ ozval se v ném kamarad Radek.
BézZec, ktery dodneska drzi par zakovskych
rekordd v Dukle Praha. Uz nevim, proc¢ si
vzpomnél zrovna na mé. Asi jsme se o béhani
nékdy predtim bavili v hospodé.

Samoziejmé védél, Ze jsem sedm let neu-
délal rychlejsi krok. Védél jsem to i ja, presto
jsem po chvilce pfemysleni fekl: ,Dobte. Pro¢
ne?“

Rano se tedy pro mé zastavi, slibil.

Vaha mi tenkrat ukazovala trojciferné ¢is-
lo, byl jsem v naprosto mizerné kondici, ale
z néjakého zvlastniho divodu mé lakalo si
Béchovice zkusit.

Béhanim jsem nebyl netknuty, to zase ne.
Pokud mi pfiroda (nebo kdo) nadélila aspon
$petku sportovniho talentu, pokud néco uviz-



lo ve Sroubovici DNA, byly to jisté predpokla-
dy pro vytrvalostni béhy. Ne Ze bych v nich
vynikal. Jenom jsem min zaostaval.

Ve sportech, kde byla dilezita sikovnost
a kreativita, jsem obvykle pohoftel. Pfi sprin-
tech mé v hodinach télocviku predbihali
i spoluzaci, jimz jsme se s détskou krutosti
posmivali, Ze jsou tlustoprdi. Absolutné ne-
sportovni typy, a ja se jim pii Sedesatce dival
na zada... Ale jak se vzdalenost prodluzovala,
posouval jsem se pofadim vzhiru. Na tfistov-
ce uz jsem byl tfeti od konce, ve dvanactimi-
nutovce tfeti od zacatku.

Asi jsem umél trpét déle nez jini.

Na mezinarodnim odborarském tabore, to
bylo v 1été 1988, jsem se dokonce prihlasil
k triatlonovému zavodu. Neslo o nic velkého:
300 m plavani, 12 km na kole a 3km béh. Nebo
tak néjak. Byli jsme rozdéleni do dvou skupin.
Nejdfiv Cesi, pak pionyiiz PLR a NDR.

Z koupalisté jsem vylezl jako jeden z po-
slednich, ale po cyklistické ¢asti uz jsem
se slusnym néaskokem vedl. Nebylo to tim,
Ze bych byl kdovijaky vytrvalec. Prosté mi
jako asi jedinému nespadl fetéz z liberty. Za-
véreény béh jsem si proto uzival. BéZelo se
na tfistametrovém asfaltovém okruhu, deset
kolecek. V kazdém jsme se mohli napit ma-
linové stavy, ale to jsem vytrvale odmital.
Moc dobfte jsem od Oty Pavla védél, jak dopa-
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dl Jansson, kdyzZ se obcCerstvil pfi maratonu
v Helsinkach.

Cilem jsem probéhl jako prvni. Poprvé
v zivoté. Hned se ke mné sebéhli gratulanti.
,Jesté ne, jeSté je tam preci druha skupina,”
branil jsem se pfed¢asnym ovacim.

»Copak si myslis, Ze nechame vyhrat naky-
ho Polaka nebo Enderaka?“ poucil mé hlavni
vedouci o limitech socialistického internaci-
onalismu.

Tak jsem tedy vyhral. Mozna i zaslouzené.
Kdo vi.

Tohle vsechno mi béZelo hlavou po tom, co
jsem s klidem odsouhlasil béchovicky expe-
riment.

Druhy den dopoledne se Radek pro mé za-
stavil, jak slibil, a vyrazili jsme. Registrace
tehdy jesté byly ve védeckém tstavu. Zapsal
jsem se a zaplatil startovné. Na prvni pohled
bylo zfejmé, Ze jsem se tam ocitl nedopatfe-
nim. Vy¢nival jsem postavou, obleCenim, va-
hou, botama...

Radek se Sel rozklusat, ja radéji ve stinu Se-
tril sily. Tusil jsem, Ze jich budu potiebovat
hodné.

A najednou tady byl start. Stal jsem v zad-
nich fadach, ale po vystfelu z pistole jsem se
s nadSenim pustil vpred. BéZelo se mi dobre.
Predbihal jsem lidi, nohy Slapaly bez problé-
mu. I kdyZ jsem do té doby zvladl maximalné
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tfi kilometry, napadlo mé, Ze desitka tak vel-
ké muceni byt nemuze.

Béchovicti matadofi se ted asi usmivaji.
Ano, na zacatku se trat mirné svazuje a ne-
jeden béZec miva hned po startu pocit, Ze se
vyspal do hezkého dne a ma vyte¢nou formu.

Brzy mi doslo, Ze to pfeci jenom bude pri-
svih nemalych rozmért. Nohy tézkly, plicim
se chtélo ven. Navic jsem se pomalu, ale vy-
trvale propadal polem zavodnika. Predbihali
mé bézci stale silnéjsich postav, bézci s or-
tézami, béZci shrbeni, bézci kulhajici. Kdyz
jsem se v poloviné trasy ohlédl, vidél jsem
za sebou jenom dvé potacejici se postavy. Zase
jsem byl tfeti od konce.

Béchovicka trat nepatfi k nejhez¢im. Je to
vlastné nuda, o to hif se na ni trpi. A ja trpél.

Cestou jsem mijel billboardy Staropramenu
se sloganem ,,Spravny lezak nespécha“, coz by
mi jindy pfislo snad i vtipné. Obcas par lidi
u silnice ze slusnosti zatleskalo. K tomu mé
zacalo bolet bricho. Rano jsem logicky usou-
dil, Ze se nesmim nacpat ni¢im téZkym, ma-
sitym, tak jsem posnidal pét rajcat. A ta se
zacala hlasit o pravo opustit zazivaci trakt.

Jesté horsi pocit jsem mél ze sanitky, ktera
se pomalinku §inula za mnou. Jako sup ¢eka-
jici na umirajici kofist. Jenze jsem se zafekl,
Ze prosté béZet nepiestanu. Ze mezi chodce
se nezafadim.
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Uz ani nevim jak, ale najednou jsem se do-
stal k Hrdlofezaku, dokonce jsem ho pomalic-
ku vybéhl, a posledni stovky metrd Jarovem
byla v podstaté lahidka. V cili mi namérili 58
minut. Na vtefinu presné. Ale ¢as mé viibec
nezajimal. Byl jsem hlavné rad, Ze to mam
konecné za sebou.

Radek mé odvezl na metro. Mél jsem co
délat, abych vibec vystoupil z auta. Bole-
lo mé celé télo. Doma jsem si napustil vanu
a na dlouhé minuty se v ni uvelebil. Kdyz
jsem se pokousel vylézt, byl to podobny boj
jako na trati. Citil jsem ztuhla zada a kiece
ve stehnech. Jesté neZ jsem pak na gauci zna-
vené usnul, mél jsem jasno v jedné véci: tohle
byl posledni den v mém zivoté, kdy jsem bé-
Zel jinam neZ na tramvaj.

Ve snu, ktery se mi zdal, mé urcité nena-
padlo, Ze jednou vecer, o mnoho let pozdéji, si
zapnu notebook, oteviu pivo a na prvni radek
prazdné stranky po chvilce premysleni vytu-
kam: Maraton a jiné poSetilosti.
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Nejgenialnéjsi
tréninkovy plan

L]

I dyZ v Googlu napisete do vyhledavaciho

fadku slova ,bézecky trénink®, najde vam
pres 573 tisic odkaz. Pokud se budete zaji-
mat specialné o pfipravu na maraton, bude
vysledné ¢islo jenom o néco nizsi. V anglicti-
né, Spanélstiné nebo némciné pijde dokonce
o desitky miliond. K tomu si pripoc¢téte police
plné odbornych knih a kvanta ¢lankd v novi-
nach a casopisech.

Zda se, Ze z bézeckého tréninku se stala sa-
mostatna védni disciplina.

Ve zminénych pramenech najdete nejen in-
formace, kolik kilometrt mate bézet v pon-
déli a kolik v 1utery, ale i to, jak si zavazat
tkanicky, kdy chodit spat a ¢im se nasytit
u snidané.

VzZdycky se mi v téhle souvislosti vybavi
historka Billa Rodgerse, jehoz po vitézstvi
v Bostonu pozval na slavnostni vecefi do Bilé-
ho domu Jimmy Carter, sam solidni rekreac-
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+
ni béZec. Americky prezident vyuzil chvilky
s nejlepsim maratoncem svéta a chtél od néj
néjaké rady do tréninku. Nejvic ho zajimalo,
jak ma pfi béhu spravné dychat. Jestli no-
sem, nebo usty. Jestli se ma nadechnout jed-
nou na dva kroky, nebo dvakrat na pét krokd,
nebo jak je to vlastné spravné.

Rodgers se trochu zarazil, protoze pii tisi-
cich a tisicich nabéhanych mil nad takovymi
vécmi nikdy nepfemyslel. Dychal jednoduse
podle toho, co mu dovolily plice a kondice.
A tak dal Carterovi nejkomplexnéjsi a nejeru-
dovanéjsi radu, jakou byl schopen nad sklen-
kou vyslovit: , Just relax, Mr. President.”

Nékdy pfemyslim, jestli bych vibec zacal
béhat, kdyby pied deseti roky bylo k dispozici
tolik knih o tréninku jako dneska, kdyby mi
s tim, jak se pfipravit na maraton, radili snad
iv Kvétech, kdyby se z béhani délala podobna
véda jako z fizeni atomové elektrarny.

S odstupem ¢asu mi je jasné, Ze minimum
informaci pro mé bylo poZehnanim.

Pravda, néjaké k mani byly. Koupil jsem
si jedinou tehdejsi knizku o béhani - Béhy
na stredni a dlouhé traté. Ale ztratil jsem se
hned v avodu. KdyZ doslo na teoretické as-
pekty adaptacnich procest a matice typo-
vych ktivek, pripadal jsem si jako u statnic
na FTVS. Byla to uéebnice pro vrcholové tre-
néry, nikoli ¢teni pro amatérské bézce.
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Musel jsem se tedy spolehnout na zdravy
rozum. Coz v zivoté byva zpravidla nejlepsi.

Vzdyt ani pfi prvnich bézZeckych kriccich
nemusi byt slozité si vydedukovat, Ze se ne-
smim hned na zacatku odrovnat, Ze si musim
zatéz pridavat postupné a Ze obcas je nutné
i odpocivat. Kde se zapomina na rozum, udé-
li ndm velmi rychlou a uzite¢nou lekci sled
pokust a omyld. Hlavné omyld. I bez trenér-
skych manuald tak kazdy brzy pochopi, ze
s plnym Zaludkem se béha dost obtizné a Ze
lepsi je byt obleceny malo nez pfilis.

Moje cesta k prvnim maratontim byla vlast-
né jednoducha. Trénoval jsem vétSinou pét-
krat tydné. Nejcastéji na rovinaté okruhové
trase v lese, kde jsem bézel bud 8, nebo 12
kilometrti. A potom na obratkové, dlouhé 18
a 25 kilometr1i, ktera méla vyrazné prevyse-
ni, takze v druhé poloviné jsem funél prevaz-
né do kopce.

Kazdy trénink (i kdyz tehdy jsem tak mému
béhani jesté netikal) byl pro mé zaroven za-
vodem. Mackal jsem stopky na mezicasech,
doma si zapisoval vysledné vykony. Nékdy
jsem mazal jeden ,rekord” za druhym, jindy
jsem celkem logicky vytuhnul a trasu docu-
pital. KdyZ jsem nebyl rychlejsi nez minule,
povazoval jsem svoje usili za ne prilis uspés-
né. Samoziejmeé vSechny tréninky koncily
stupnovanym finiSem, takZe po dobéhnuti

16



jsem pied domem sotva lapal po dechu a zni-
Cené se opiral rukou o zed. Zadny vyklus,
rozklus, rovinky, stre¢ink, skiping, lifting,
abeceda. Kde bych na né bral ¢as, i kdybych
nakrasné tusil, co to je?

Podle vsech metodickych prirucek je ten-
hle pristup scestny a sebedestruktivni. Ale
mé po pul roce z nuly dovedl k desitce za 39
minut a maratonu za 3:12, coZ na v podstaté
liného chlapika bez talentu, zkusenosti a veé-
domosti nebylo $§patné. Zaslouzil bych za to
minimalné III. trenérskou tfidu. A cenu
za intuici, s niZ jsem i ja objevil dlouhé, rege-
neracni a tempové béhy.

Vlastné to pro mé byly zlaté casy.

Teprve po roce, kdyZ jsem vyrazné posunul
svoje ambice, jsem se zacal pidit po odbor-
néjsich informacich, pfevazné ze zahranici.
Amazonu musely rapidné stoupnout obrat
i hodnota akcii. Lydiard, Pfitzinger, Hender-
son, Noakes, Salazar, Higdon, Shorter, Stefiny,
pozdéji jesté Hudson, Nerurkar, Fitzgerald...
K tomu ¢lanky v Runner’s World a Aktiv Laufen,
které jsem si predplatil.

Nékdo radil béhat hodné, nékdo tvrdil, ze
méné je vice. V nékterych planech se béhaly
¢tvrtky na draze aZ do omrzeni, jini trenéfi
zase namitali, Ze neexistuje jediny rozumny
dt@vod, pro¢ by maratonec mél drilovat ¢tyt-
setmetrové useky. Par expertt doporucovalo
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chodit pravidelné do posilovny zapasit s ¢in-
kami, pro jiné byly nejlepsi béZeckou posilov-
nou kopce.

Z kazdého jsem si vzal, co jsem povazoval
za spravné, a zacal tvorit vlastni tréninkové
plany. Pochopil jsem, Ze univerzalni sloup-
ce Cisel z casopisti nemaji ani cenu papiru,
na némz jsou natiSténé. Nepocitaji s nasim
vékem, zkusenostmi, nachylnosti ke zrané-
nim, nabitymi diafi, schopnosti regenerace
ani dalsimi dalezitymi drobnostmi, o nichz
ten vzdaleny trenér, kdesi u pocitace smolici
text na zakazku, nemuze mit paru.

KdyZ jsem s tréninkem tapal, obratil jsem
se s prosbou o radu do Bratislavy na Mata, je-
hoz povazuju za nejvétsiho bézeckého exper-
ta na tzemi Ceska a Slovenska. Nékteré maily
s jeho neocenitelnymi a zaroven jednoduchy-
mi radami mam porad schované.

Hledani idealniho tréninku utkaného mné
na miru se stalo dobrodruzstvim, ale nikdy
ne védou. Vyzkousel jsem na sobé leccos.
Nékdy to vedlo k osobnim rekorddm, jindy
do ordinace. NadsSeni stiidala frustrace, bez-
vychodnost se ménila v nadéji, aspéch se
staval stale relativnéj$im pojmem. Pro¢ ne?
I béh do slepé ulicky je preci béhem.

Porad jsem ale ¢ekal, Ze jednou v hromadé
moudrych knih a ¢lankt narazim na ces-
tu, ktera povede k cili bez zbytecnych oklik.
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Na néjaky prostinky recept. Na formulku, jez
vystizné shrne vSechna ta kvanta uzite¢nych
informaci a jedine¢nych zkuSenosti.

Trvalo to. Ale nedavno jsem ji kone¢né
objevil. Opét u Billa Rodgerse. Je to ten nej-
jednodussi a nejgenialnéjsi tréninkovy plan
na svété. Bez Cisel, definic a odbornych ter-
mint. Jenom tfi souvéti: ,Kdyz se citite dob-
te, béhejte rychle. Kdyz se citite hif, béhejte
pomalu. A kdyz citite bolest nebo naprosté
vycerpani, nebéhejte radéji viibec.”

Amen.
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