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Sportovce dél4 jeho mysl.
- Bryce Courtenay, The Power of One



PREDMLUVA

Vyzkum, ktery by ndm pomohl pochopit, co a jak limituje vytrvalostni vy-
kon, nespociva jen v teoretickém badéani. Ovliviiuje totiz také to, jakym zpt-
sobem jsou posléze sportovci testovani, jak trénuji nebo jak se pripravuji
na soutéze. Béhem prvni stovky let v déjindch fyziologie sportu se mélo
za to, Ze vykonnost je omezovana svalovou inavou, a to v diisledku poklesu
energie nebo nedostate¢ného prisunu kysliku s nasledkem zakyseleni svalti
pohybové soustavy. Proto nosili vytrvalostni sportovci béhem tréninku pti-
stroje na méreni tepové frekvence, méli propichané usi kvili méreni hladiny
laktatu v krvi, a proto také cyklistiku a dalsi vytrvalostni discipliny zapla-
vilo plo§né uZivani erytropoetinu (EPO) a sportovci do sebe pted zdvodem
cpali tuny téstovin a ryZe. To je jen nékolik prikladii toho, jaky dopad mé
fyziologie sportu na bézny zivot vytrvalostnich sportovcti.

Na konci 9o. let 20. stoleti vSak profesor Tim Noakes prisel s takzvanym
CGM modelem (Central Governor Model, tj. model centralniho ovladace).
Jeho teorie r'ika, Ze vytrvalostni vykon je ovliviiovan inteligentnim podvé-
domym systémem v mozku (centralnim ovladaéem), ktery reguluje svalovy
vykon tak, aby rychlost ¢i vydand energie béhem zavodu nikdy neptekroci-
la schopnost téla vyrovnat se se stresem spojenym s vytrvalostnim sportem.
Tato hypotéza tedy tvrdi, Ze pokud by tento obranny systém neexistoval,
vysoce motivovany vytrvalostni sportovec by mohl svym vykonem ptekro-
¢it své fyziologické schopnosti, a tim ohrozit vlastnf Zivot v podobé Soku
z preht4ti, ischemické choroby srdeéni & posmrtné ztuhlosti (rigor mortis).

CGM byla revoluéni teorif, protoZe presvéd¢ila mnohé sportovni psycho-
logy o tom, Ze orgén, ktery ovliviiuje vytrvalostni vykon, je mozek - a niko-
li kardiovaskuldrni systém nebo svalova tnava. Nésledny vyzkum, véetné

nasi studie z roku 2010, ktery inspiroval i podtitul této knihy, tuto dnes jiz
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nekontroverzni myslenku potvrdil. Nicméné je tu jeden velky problém: Po-
kud je vytrvalostni vykon ovlivnén podvédomym bezpecnostnim systémem
mozku, co s tim mohou vytrvalostni sportovci délat? Odpovéd zni: nic; mo-
hou jen dél trénovat, a tim zvySovat schopnost svého téla vyrovnat se se
stresem spojenym s timto typem vykonu. Faktem je, Ze teorie CGM se za-
tim na zpuisobu tréninku ¢i pfipravy atleti na soutéZe skute¢né nijak vy-
razné neprojevila.

Nastésti neexistuje zadny dikaz, ktery by potvrdil, Ze centrdlni ovlada¢
v naSem mozku skute¢né existuje. Sportovci maji tedy nad svymi vykony
pomérné slusnou kontrolu. Tento alternativni model popisujici regula¢ni
mechanismy mozku vzhledem k vytrvalostnimu vykonu se nazyva model
psychobiologicky. Zakladni princip spoéiva v tom, Ze nase rozhodnuti pri
vykonnostnich soutéZich (ohledné tempa ¢&i odstoupeni) jsou ¢inéna védo-
me a jsou zaloZena na nasSem pocitu z toho, jak obtiZné, naméahavé ¢i vycer-
pavajici dané zapoleni je. V odborné terminologii jde o tzv. viniman{ dsili.

Mnoho mych kolegt z oboru sportovni fyziologie tento model stéle ne-
dokaze prijmout; jak by mohlo néco tak prchavého a subjektivniho, jako je
pocit, mit tak obrovsky vliv na podavany vykon? Pfece to, co lze objektivné
zmétit (napt. velikost srdce nebo mnoZstvi glykogenu ve svaloving), musi
vykon ovliviiovat vic. Tento zavér je opravnény jen v pripadé, Ze ¢lovek vy-
trvalostni vykon vnima4 prosté jen jako vykon biologického stroje zbavené-
ho myslenf a pocitd. Ja vSak tento vykon povaZuji za druh seberegula¢niho
chovani, na néjz maji myslenky a pocity obrovsky vliv. Bolest z muceni
(j. pocit) dokaZe pinutit i vojéka, aby zradil zemi, které zasvétil sviij Zivot.
Intenzivni hlad (tj. pocit) dok4Ze zménit civilizované lidi v kanibaly. My-
Slenky a pocity mohou rovnéz vést az ke kone¢nému, katastrofickému se-
lIhan{ principu homeostaze: ke smrti sebevraZdou. Proto bychom se neméli
divit, e vniméani usili (a myslenky s tim spojené) mohou ovliviiovat vytr-
valostni vykon. Pocity maji velkou moc.

Matt Fitzgerald byl jednim z prvnich autort vénujicich se této problema-
tice, ktery si uvédomil i potencidlni disledky psychobiologického modelu
pro vytrvalostni sportovce. Jesté si pamatuji na nas prvni rozhovor uskutec-
nény pres praskajici mobilni sit v roce 2009 poté, co jsme zverejnili nasi

klicovou studii o dusledcich mentdlni inavy na vnimané usili a vytrvalostn{
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vykon. J4 byl na atletickém mitinku v Italii, Matt doma ve Spojenych statech.
Mluvili jsme spolu dobfe pres hodinu. Mé pohdnéla moje vasen pro mezi-
oborovy vyzkum (a pfirozena touha vSech Itali si povidat), Matta zase hlad
po nejnovéjsich védeckych objevech, které by mohly mit pozitivni dopad
na jeho ¢tendre. N&§ ,vztah na ddlku” se protahl na nékolik let; j& pokraco-
val v dal$im vyzkumu psychobiologie vytrvalostnich vykon® a Matt pak jeho
vysledky zprostfedkovaval Siroké vetejnosti svymi ¢lanky a publikacemi.

V této knize Matt shromazdil ptisobivou sbirku prikladl ze Zivota, jez
ilustrujf vnimani dsili a dalsich psychologickych faktord, které ovliviiuji vy-
trvalostni vykon. Tyto priklady ze Zivota elitnich atlett z celé fady vykon-
nostnich sport pak vhodné dopliiuje shrnutim nejdilezitéjsich vyzkumu.
Vysledek je skute¢né pozoruhodny: kniha, kterou muaZete ¢ist jako spor-
tovni Zivotopis, a zdroven z nf Cerpat napady, jak vylepsit vlastni vytrvalost-
ni vykon tim, Ze se stanete sami sobé ,sportovnim psychologem®. Doufam, Ze
to povede k irsi aplikaci psychologickych principt a technik jak ze strany
vytrvalostnich sportovct, tak jejich trenéri. Sila psychologie nebyla zatim
v oblasti vytrvalostnich sportd dostate¢né zuZzitkovana; jeji védomé a sys-
tematické uZit{ je pfitom jednim z hlavnich praktickych dopadd, které
vychézeji z psychobiologického modelu.

Nicméné, jak Matt zdtiraziuje, vitézstvi ve vytrvalostnich kldnich neni
pouze a jen véci ,sily viile”. Védoma seberegulace myslenek, pocitd a chovani
muiZe mit na vytrvalostni vykon obrovsky vliv, coZ moc pékné dokladaji pri-
klady ze zivota uvadéné v této knize. OvSem genetika, fyzicky trénink a vy-
Ziva (napt. pfijem cukri & kofeinu) hraji rovnéZ velkou roli, protoZe maji
podstatny vliv na vnimani dsili. Podvédomi mtZze také ovliviiovat vnimani
usili, coz jsme nedavno prokazali pti pouziti podprahovych vizualnich sdé-
leni. Jak se vyhnout negativnim dopadiim nékterych podvédomych stimult
a jak zuzitkovat silu podvédomi k vylepSeni vytrvalostniho vykonu, to bu-
dou v budoucnu hlavni cile psychologie aplikované na vytrvalostni sporty.

Pracujeme také na zcela novém druhu tréninku nazvaném vytrvalostni tré-
nink mozku, ktery kombinuje fyzicky trénink s mentdlné niroénymi tkoly,
jez by stimulovaly mozkové oblasti podilejici se na seberegulaci a zvySovaly
odolnost viiéi mentalni inavé. Je to vzrusujici doba, nebot psychobiologicky mo-

del inspiruje k rozvoji inovaénich strategif zvysujicich vykon, strategii, které
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vedou k prehodnoceni a prekonani téch, jez byly vyvinuty na zdkladé tra-
di¢niho modelu kardiovaskuldrni a svalové inavy.

TakZe Matta nespoustéjte z o¢i. Jsem si jisty, Ze tahle knizka je jen
prvni z mnoha uspésnych publikaci zamérenych na tuto slibnou oblast

rozvoje vytrvalostniho sportu.

Samuele Marcora, Ph.D.
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PODEKOVANI

Teoreticky vyzkum i psani této knihy pro mé byly velmi prospé$nym tes-
tem vytrvalosti, ktery bych zfejmé nedokoncil s ispéchem, nebyt mnoha ta-
lentovanych a stédrych lidi. Zvlasté bych rad podékoval a vyjadril vdécnost
Bobu Babbittovi, Kevinu Beckovi, Chrisu Bednarekovi a stanici Team Unli-
mited, Gregu Benningovi, Johnu Binghamovi, Casey Blainové, Serené Bur-
lové, Waltu Chadwickovi, Nathanu Cohenovi, Tedu Constantinovi, Louisu
Delahaijeovi, Chrisu Derrickovi, Adamu Elderovi, Davidu Epsteinovi, Nata-
ki Fitzgeraldové, Robertu Garymu, Elliottovi Heathovi, Elené Ivanové, Davi-
du Jankowskimu, Rennee Jardineové, Jeffu Johnsonovi, Hunteru Kemperovi,
Lindé Konnerové, Siri Lindleyové, Bobbymu Mackovi, Samuelovi Marcoro-
vi, Allise McKaigové, Gregu Meyerovi, T. ]. Murphymu, Connie Oehringové,
Nedu Overendovi, Beth Partinové, Lindé Prefontaineové, Petu a Zice Rae-
ovym, Tonimu Reavisovi, Stephenovi Rothovi, Joshu Sandemanovi, Jenny
Simpsonové, Neelye Spenceové, Williemu Stewartovi, Josephu Sullivanovi,
Fritzu Taylorovi a Ryanu Vailovi.
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(VoD

Muj prvni vytrvalostni zavod byly dvé kolecka na atletickém stadionu
zékladni Skoly Oyster River v Durhamu ve stdté New Hamphsire. Byla to
jedna z mnoha soutéZnich disciplin v ramci atletické olympiddy, kterd byla ja-
kymsi slavnostnim zakon¢enim prvniho stupné pro vSechny patéky. Jako
vétsina jedendctiletych kluka jsem mél tehdy za sebou spoustu mistnich za-
vodu, ale vzdycky to byly spi$ sprinty. V béhu na dlouho trat déti nesoutézily,
leda pod vedenim dospélych. Tehdy pfi atletické olympiddé jsem zjistil proc.

Nenapadlo nés nic lepsiho, nez vyrazit od startovni ¢ary plnou rychlos-
ti vpred. Po néjakych padesati Sedesati metrech jsem v nohéch citil tinavu
jako pfi chripce. Zdélo se mi, jako bych s kazdym krokem nejméné o kilo
pribral. V krku mé pélilo, jako kdyZ ponorite otevienou ranu do slané vody.
V usich mi hucelo a skoro jsem ztracel védomi - zbyl z néj jen slaby plami-
nek skomirajici v poryvech netiprosného vétru. Dokazal jsem zformulovat
jen par utrzkovitych, zoufalych myslenek: Co se to se mnou sakra déje? Je to-
hle normdlni? Boli to ostatni décka taky tak jako mé?

Obéhl jsem prvni kolo a s velkym premédhanim se pustil do druhého. Pte-
de mnou zUstal jen jeden kluk - Jeff Burton. Jediny ze tridy, kdo byl stejny
hubetiour jako ji. Pochopil jsem svoji situaci. Bud jsem mohl za cenu jes-
té vétsiho stradani pridat, abych Jeffa dohnal, anebo s tradpenim skoncovat
a nechat ho vyhrat. JenZe pak doslo na tt'eti moznost: Jeff polevil. Jeho zava-
hani mi dodalo eldn, takZe jsem ho v poslednim oblouku predbéhl a pro-
béhl vitézné cilem, ackoli vnitiné jsem byl tak vyCerpany, Ze jsem si to vi-
tézstvi ani nedokazal uzit.

Z téhle zkuSenosti jsem si o vytrvalostnich sportech odnesl jeden za-
sadni poznatek. Nohy a plice mi sice pomohly k vitézstvi, nicméné onen
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pomyslny vrchol jsem se dokazal zdolat jen diky své mysli - konkrétné diky
své schopnosti vyrovnat se s neCekanymi pocity, které mé prepadly, a diky
svému odhodlani pro vitézstvi jesté néco vytrpét. A tak jsem pochopil, Ze
béh na dlouhou trat neni ani tak vyzva fyzicka, jako mentalni.

Tri roky po mém triumfu na olympiddé jsem si pri fotbalu vyhodil levé
koleno. Lékar, ktery mi ho operoval, mi doporucil zaéit se vénovat jinému
sportu. V té dobé jsem se jako milat uchytil ve stfedoskolském atletickém
druZstvu, a tak jsem se rozhodl vénovat se naplno béhani.

Psal se rok 1985, tedy stfedovék, co se operaci kolene a nésledné péce
a rehabilitace tyce. Sest tydnd po operaci jsem mél sadru az ke ky¢li, na-
¢ez jsem se propracoval ke kolennf ortéze, kterou jsem musel nosit jesté
dalsiho ptl roku. Tahle vlastovka z kevlarovych vldken a suchého zipu
od Velcra se mnou na drize v atletické hale krouzila celou prvni sezo-
nu. Kdyz jsem ji na jare sundal, citil jsem se jako znovuzrozeny. Bézel
jsem tehdy zavod na mili sedmkrat, z toho Sestkrat jsem si vylepsil osob-
nf rekord.

Na podzim jsem v ramci jedné ze tff meziSkolnich atletickych diviz{ sta-
tu New Hampshire dovedl nas tym k vitézstvi ve statnim preboru v pre-
spolnim béhu. O tyden pozdéji jsem se umistil na desaté pricce individual-
niho hodnoceni v soutéZi ,Meet of Champions®, kde mezi sebou soupetily
predni tymy a jednotlivci vSech ti'f divizi. Stal jsem se druhym nejispésnéj-
$im Gcastnikem zdvodd mezi druhdky, z prvakt jsem byl nejlepsi. Byl jsem
na dobré cesté stat se vliibec nejlepsim bézcem stfedni skoly Granite State
jesté pred maturitou.

JenZe na to nikdy nedoslo. Prvni ndznak toho, Ze mi to neni souzeno, pti-
Sel vlastné uz béhem zminéného stitniho preboru v prespolnim béhu, kde
jsem tak zazaril. Zadvod se konal v oblasti Derryfield Park v Manchesteru,
coz byl druhy nejobtiZznéjsi terén pro prespoldk v Americe. Za¢ind se tam
na upati sjezdovky, pak se béz{ aZ na vrchol a zase zpatky. Vrcholek jsem
zdolal jako druhy za Seanem Livingstonem, coZ byl ¢tvrték a navic, co se
talentu tyce, naprosto jiny level. Moc mi to nedochézelo, dokud jsme nevy-
béhli z lesa, kde stala moje pritelkyné, kterd, kdyz mé vidéla, krikla na ko-
hosi, kdo stél vedle ni: ,BoZe muj! On je druhe;j!“ Teprve v té chvili jsem si
uvédomil, Ze fakt valim.
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O péar okamzikl pozdéji mé vsak predbéhl Todd Geil z konkurenéni
Skoly Stevens Academy, druhdk jako ja. Na tipati kopce jsem na néj ztracel
tak deset patnéct metrq, ale trat pak vedla jesté mirné do kopecka, nez se
zacala svaZovat k cili. Do kopce jsem bé&hal lépe ne Todd (v podstaté diky
tomu jsem se pred né&j vitbec dostal), a tak jsem ho za¢al doh&nét.

Do posledni zata¢ky jsme uz vbihali bok po boku. Todd se vypnul na $pic-
ky a vyrazil. J4 to samé. Sprintovali jsme k cili jako jeden muZ, zatimco
v usich ndm znél fev nasich rodict, trenérti a zbyvajicich ¢lend tymu.

A pak jsem to prosté vzdal. Hodil jsem ru¢nik do ringu. Vypustil to. Sta-
lo se to v okamziku, kdy Todd jesté o trosicku pridal - jako kdyz naposledy
prihodi. Nikdy uz se nedozvim, jestli bych byl tomu zrychleni sta¢il nebo
jestli bych dokonce sdm je$té nezrychlil, protoZe jsem to uz ani nezkusil. Du-
vod byl prosty: Moc to bolelo. Jako by se jedna moje ¢4ast ptala: Jak moc o to
ve skutecnosti stojis? A ta druha odpovidala: Ne tak moc jako tenhle typek. Ne-
myslim si, Ze Todd byl talentovanéjsi nebo mél lepsi formu nez ja - konec-
koncti ve dvou z péti nésledujicich krosovych zavoda v nasi stfedoskolské
sportovni kariéfe jsem ho pak porazil. Ale ten den byl rozdil v tom, Ze on
byl odhodlany jit do toho vic naplno.

Sok, ktery mi v jedenacti zptisobila moje prvni zkusenost s fyzickym stra-
danim ve vytrvalostnim zavodu, mi uz nikdy iplné nevymizel z paméti. Béh
jsem zboziioval stejné jako pocit, Ze jsem ¢im dal tim rychlejsi a v lepsi for-
mé, ale nesnésel jsem ty tGtrapy béhem zivoda. V dobé, kdy jsem s timhle
sportem zacinal a nemél jesté tak velka ocekavani, byl maj odpor k této jeho
stinné strance celkem snesitelny. Ale kdyZ jsem se dostal na Grover svych
souperd, zjistil jsem, Ze zaZivam jeSté vétsi bolest nez predtim, a Ze pokud
se chci stat Sampionem, bude to bolet jesté vic. A tehdy jsem si uvédomil, Ze
az do té doby jsem se pohyboval v jakési komfortni zéné svého diskomfor-
tu, v onéch iluzornich ,100 % a nezbyvalo mi nez se posunout za tuto hra-
nici, pokud jsem chtél byt ten nejlepsi.

To jsem ovSem neudélal. Namisto toho se ze mé stal klasicky pripad
rapla. V den zdvodl mé popadl Sileny dés. Zvedal se mi zaludek, srd-
ce bilo jako splasené a myslel jsem jen na agénii, kterd mé cekd. Pokud
byly zadvodu v utery, sedél jsem v lavici jako ve snu a vibec jsem ne-
vnimal, co ucitelé rikaji. Pokud byly v sobotu, stézi jsem do sebe rano,
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nez jsme se zbytkem tymu nasedli do autobusu na popravisté, nasoukal
1Zici cornflakd.

Ve tfetim roéniku jsem se béhem zavodi zacdinal Setfit, takZe z mych fa-
lesnych 100% se stalo vnitiné priznanych 95. Béhal jsem tak, aby si nikdo
nevsiml, Ze se ulejvam. Presto jsem udélal par dobrych vysledkd - v ro-
ce 1987 jsem v Meet of Champions skondil Sesty -, ale nej¢astéji jsem ze za-
vodl odchéazel sdm sebou zhnuseny, protoze jsem védél, Ze jsem ze sebe
nevydal vSechno.

Meélo vSak byt jesté hat. Na atletickém mitinku v Bostonu jsem uprostied
zévodu sehrél scénku s vyvrknutym kotnikem a svijel se predstiranou bo-
lesti na zemi. O par tydnd pozdéji jsem zase schvalné propasl start dalsiho
zavodu, takZe startovni pole odb&hlo beze mé. Po sezoné ve ¢tvrtaku (kte-
rou jsem zavrsil 17. mistem v Meet of Champions, kde maj nejvétsi sok, Todd
Geil, skon¢il druhy), jsem s béhdnim skonéil. P¥evladl ve mné slaboch.

V roce 1995, dva roky po $kole a stéle jesté presvédceny o tom, Ze jsem s bé-
hanim nadobro skonéil, jsem se prestéhoval do San Franciska. Chtél jsem
se tam zhostit prvniho slusného novinarského mista, které mi nabidli. Uka-
zalo se, Ze nabidku mi poslal Bill Katovsky, ktery o dvanéct let d¥ive zalo-
zil ¢asopis Triatlonista a rozjizdél novy z ndzvem Multisport. Byl bych tehdy
s radosti psal tfeba do High Times, ale osud tomu chtél, Ze jsem skoncil az
po krk namoceny v prostiedi, kde vSichni zboZilovali sport a chtéli byt sta-
le lepsi a rychlejsi - stejné jako kdysi ja.

Stalo se tedy nevyhnutelné. Vratil jsem se k tréninku i zdvodm - nejprve
jako béZec, pak jako triatlonista. Byl to vSak zradny terén. Travil jsem spor-
tem stale vice ¢asu a byl jsem také ¢im dal ambiciéznéjsi. Toto druhé déjstvi
mého sportovniho Zivota se neslo v duchu dvoji va$né. Ze vseho nejvic jsem
touZil po tom, stét se atletem, kterym bych byval byl, kdybych tehdy se spor-
tem neprastil. JenZze mi bylo jasné, Ze k tomu je zapottebi prekonat onu
mentalni slabost, kterd mi prve zabranila se takovym atletem stat. Chtél
jsem se toho kostlivce ve skfini zbavit jednou provzdy.

Atletem, kterym bych byval mohl byt, jsem se uz ovSem nikdy nestal. Mou
skute¢nou Achillovou patou, jak se ukdzalo, byla totiz natruc chatrna téles-
nd schranka, kterd mé prinutila kapitulovat - stadilo jen vyslovit plantdr-
ni fascitida. (Pfedzvésti tohoto neduhu byly patrné jiz v mlddi, mimo jiné to
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bylo i ono vyhozené koleno ve &¢trnicti.) Sice se mi nepodafilo stat se atle-
tem, ktery ze mé byval mohl byt, alesponl se vSak ze mé stal ten nejlepsi
sportovec, ktery ze mé za danych okolnosti a s télem, jez mi bylo dino do vin-
ku, mohl byt. Zbavil jsem se svého kostlivce ve skfini.

Jestlize onen okamzik, kdy jsem ve statnim preboru v prespolnim béhu
nechal ve finisi Todda Geila vyhrat, znamenal symbolicky rozpad mé inte-
grity coby sportovce, pak jisty okamzik béhem maratonu v Silicon Valley
roku 2008 zase symbolizuje mé zmrtvychvstani. Do cile mi zbyvalo né-
jakych pét kilometrd a $ilené jsem trpél. Mijel jsem pravé néjaky mlady
par, ktery ziejmeé Cekal, aZ kolem probéhne jejich zndmy. Byl jsem od nich
asi deset krokd, kdyZ vtom jsem zaslechl, jak ta mlada Zena pronesla je-
diné slovo:

,Fiha.“

To mohlo znamenat celou radu véci. Mozna tu mladou ddmu nadchla
rychlost, jakou jsem béZel. JenomZe vitéz zavodu (j4 skonéil ti¥eti) dob&hl
celé ¢tyti minuty prede mnou. TakZe to nebylo ono. Anebo obdivovala maj
béZecky styl. JenZe ja Zadny obdivuhodny béZecky styl nemam, navic v tu
chvili jsem asi vypadal jesté hir neZ obvykle.

A tak mam za to, Ze Zena, ktera to slovo pronesla, v podstaté jen Zasla
nad tim, jak hrozné jsem vypadal, s jak §ilenou ndmahou jsem se pohyboval.
Musel jsem ji pripadat jako nékdo, kdo se po pas brodi v mocale. J4 jsem se
tak kazdopadné citil. A jsem si celkem jisty, Ze jsem navic i slintal. Ten jed-
noslovny komentar vyjadroval respekt vii¢i tomu, jak moc jsem se snazil,
jak moc jsem byl odhodlany trpét pro dosaZeni svého nesmyslného cile do-
béhnout v jistém Case.

V tom zavodé jsem mimochodem vyty¢eného ¢asu nedosahl; dalsi zra-
nénf, kvili kterému jsem musel omezit trénink, mi ho dosdhnout praktic-
ky znemoznilo. Ale dosdhl jsem néceho dileZitéjsiho: uspokojeni z toho,
Ze jsem tam ze sebe kone¢né vydal opravdu vSechno.

Tento okamZik maratonu v Silicon Valley v roce 2008 pro mne coby spor-
tovce zUstava tim nejcennéjsim. A co vic, povaZzuji ho za jeden z nejkrés-
néjsich okamzikt ve svém zZivoté vibec. Jisté, byl to jen zavod, ale sport ne-
1ze ve skuteénosti ze Zivota vycleriovat, stejné jako nelze oddélit sportovce
od zbytku jeho osobnosti. Tim, Ze jsem ovladl sv{j strach z Gtrap béhem

(VoD 17



zavodd, jsem sdm k sobé ziskal vétsi tctu, jistou vnitfni silu, kterd mi po-
sléze pomahala Celit dal$im vyzvam, at uz v rdmci sportu nebo mimo néj.

Tento spasny okamzik by v§ak v mém Zivoté nikdy nenastal, nebyt jisté
vyhody, kterou mi skytala moje prace novinate zaméreného na vytrvalost-
ni sporty: Casté setkdni se sportovci svétové trovné. Diky nim jsem zjistil,
Ze 1 téch nejtalentovanéjsich 0,001 procent bojuje se stejnymi psychologic-
kymi obtiZemi jako vSichni ostatni a musi je prekonat, aby doséhli toho, co
ostatni ne. Talent neni vSechno. Kdyz jsem si tohle uvédomil, pocitil jsem
smésici zdravého studu a inspirace, které mé donutily snaZit se jesté vic.

Prakticky jesté na po¢atku onoho druhého déjstvi svého Zivota vytrva-
lostniho sportovce jsem absolvoval dlouhy telefonicky rozhovor s Hunterem
Kemperem, ktery se dva dny predtim Gcastnil ndrodnfho mistrovstvi USA
v triatlonu, které se roku 1998 konalo v kalifornském Oceanside. Coby repor-
tér Casopisu Triatlonista jsem se té udalosti také osobné ti¢astnil. V poloviné
desetikilometrového zdvodu se Hunter a Australan jménem Greg Welch
oddélili od vedouci skupiny béZzct. Welch vyhral mistrovstvi svéta v triat-
lonu v roce 1990, mistrovstvi svéta v duatlonu v roce 1993, Ironmana v ro-
ce 1994 a mistrovstvi svéta v dlouhém triatlonu v roce 1996. Hunter byl
dvaadvacetilety zelena¢, jehoZ nejvétsim sportovnim tispéchem bylo dru-
hé misto v Sampionatu ACC na 10 ooo metri. Ti dva béZeli jesté i na posled-
nim kilometru bok po boku. Ptal jsem se Huntera, jaké to bylo.

»Myslel jsem, Ze zesilim,” fekl mi.

Kdyz mi to posléze vysvétlil podrobnéji, pochopil jsem, Ze se citil stejné
vyjukané, vystraené a nepatti¢né, jako bych se byl na jeho misté citil ja. Za-
timco se s Welchem po boku blizil k cilové pésce, prosel si hlubokou dusevni
krizi sebedtvéry. Jakysi vnitini hlas jako by se ho ptal: Jak moc to chces? A on
na okamzik zavéhal, zakolisal. Hned v dal$im momenté si v§ak Hunter uvé-
domil, Ze jeho touha vyhrat ten zavod je vétsi nez jeho strach z legendarniho
soupefte; a Ze pro to dokaZe i néco vytrpét. Odrazil se tedy ke skoku do prazd-
na a objevil zcela novou troven uUsili. Jeho necekané zrychleni zlomilo Wel-
chovi vaz - obrazné - a privedlo osamoceného zelenace az k cilové pasce.
Hunter tehdy ziskal prvni ze svych sedmi narodnich mistrovskych tituld.

V tomtéZ rozhovoru jsem se pozdéji od Huntera dozvédél, Ze jeho nejlepsi
¢as na dvé mile na stfedni byl o dvé vtefiny horsi nez muj. A praveé takovéto
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zkuSenosti - a bylo jich mnohem vice - mi pomohly potlacit strach ze zavo-
dd. Posilily moje odhodlani stat se jeSté houZevnatéjsim vytrvalcem i viru
v to, Ze to dokazu.

A zatimco takto probihala revoluce v mém osobnim Zivoté, probihala i re-
voluce ve sportovnim vyzkumu. Nové technologie jako napriklad zobrazo-
vani technikou funkéni magnetické rezonance pootevtely dvete k zdhaddm
mozku, coZ umoznilo sportovnim fyziologim lépe prozkoumat, jakou roli
hraje tento vodnaty, jeden a ptlkilovy elektrizovany organ v souvislosti se
sportovnim vykonem. Tento proces posléze vyvrcholil vytvofenim nové-
ho ,,psychobiologického” modelu vytrvalostniho vykonu. Zminény model
(pojmenovany Samuelem Marcorou, italskym sportovnim fyziologem, kte-
ry Zije a pracuje v Anglii) pohliZ{ na télo a mysl jako na spojité nadoby, pfi-
¢em? télo je ve vyrazné podfizené pozici. Jelikoz mé samotného mentéln{
rozmeér vytrvalostnich sport vzdycky fascinoval, sledoval jsem tento vy-
zkum s velkym z4djmem a nakonec jsem se o své poznatky zacal délit se ¢te-
nari formou ¢lankl v ¢asopisech nebo formou knih jako naptiklad Trénink
mozku pro béZce. To, co mé na této mozkové revoluci ve vytrvalostnich spor-
tech a nasledné i na psychobiologickém modelu, ktery z ni vzesel, vzrusova-
lo nejvic, byl fakt, Ze v podstaté oficidlné potvrdily zkusenost, kterou jsem
ziskal coby patak pri svém prvnim vytrvalostnim zavodé. Ukazuje se, ze vy-
zva, kterou vytrvalostni discipliny predstavuji, je skute¢né ve své podsta-
té psychologicka.

Dnes uZ vime, ze mnoho aspektti vytrvalostniho vykonu, u kterych se
vZdy mélo za to, Ze jsou biologického ptvodu, vychézi z psychiky. Prikladem
mohou byt tfeba studie Paula Laursena z australské Edith Cowen University
a dalsich védcd, které dokazuji, Ze aZ na vyjimky (v extrémnich p#padech)
neni napt. dehydratace, tedy biologicky stav, pri¢inou sniZeni rychlosti spor-
tovce béhem zavodu; pri¢inou je naopak psychologicky stav pocitu Zizné.

JakoZzto takzvand ,tvrdd“ véda je obor sportovni fyziologie plny muza
a Zen, ktefi maji silné materialistické sklony, a nejsou tudiz ze své podstaty
myslence, Ze mysl ovliviiuje vytrvalostni vykon, naklonéni. Tento predsu-
dek stoji obvykle i za jejich odmitavym postojem vucéi tvrzeni mnoha pred-
nich sportovct, Ze sport je pfedevsim o tom, co ma ¢lovék v hlavé. ,,Mozkova

revoluce” v§ak mnohé z téchto védct z jejich materialistického uvazovani
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vytrhla. Ted jsou tito osviceni lidé ochotni pripustit, Ze to, co velky finsky
béZec Paavo Nurmi rekl pred témér sto lety, je pravda: ,Mysl je vse. Svaly -
to jsou jen kousky gumy. Tim, kym jsem, jsem predevsim diky své mysli.“

O néco presnéji a prizemnéji by se Nurmiho presvédéeni dalo vyjadrit
takto: z psychobiologického pohledu je vytrvalostni vykon determinovan
pouze mysli; biologie je pro mysl jen jednim z externich vstupt, ktery ovliv-
niuje jeji vystupy. Britsky neurolog Vincent Walsh dokonce tvrdi, Ze spor-
tovni soutéZe jsou pro lidsky mozek naprosto jedine¢nou vyzvou - dokonce
jesté vétsi nez ,ryze” mentalni tkony typu feSenf diferenciélnich rovnic -
a zatézuji jej vic nez télo.

Pokud se vam to zda prehnané, zamyslete se nad timto: k vytrvalostnim
sportim a v podstaté ani k Zddnému jinému druhu pohybu ¢lovék nepotte-
buje svaly. Jsou naprosto postradatelné a nahraditelné. Kvadruplegici dnes
dokazi ovladat robotické koncetiny myslenkou, pomoci elektrod pripevneé-
nych k lebce. Brzy bude i pro zcela paralyzované lidi mozné ti¢astnit se vy-
trvalostnich zévodd, at uz budou upoutani v mechanickém téle nebo mimo
néj. Budou tedy tito kyberneticti sportovci schopni zdvodit donekoneéna?
Nikoli. Jejich vykon bude limitovén jejich mysli, stejné jako tomu vzdy bylo
aje v pripadé zdravych vytrvalostnich sportovci.

Ovladat mysli robotické télo nenf jednoduché, i kdyz za vas vsechno dél4 -
ato proto, Ze ono prave nedéld iplné vSechno. Po néjakych t¥iceti minutich,
kdy se snaZite najist robotickou rukou, jste najednou tak vycerpani, Ze pro-
sté nemadte silu pokracovat. Prakticky jde o totéz, jako kdyz biker v zavo-
dé horskych kol ,skape” v poslednim kopci. V obou ptipadech jde o selhé-
nf, které se odehraje v mozku v dtsledku jisté mentalni snahy prinutit
télo - at uz je z masa a kosti nebo z kovu - pracovat.

Ackoli véda uznala, Ze vytrvalost je v zdsadé psychologicka zéilezitost, te-
prve nedavno, v béZném jazyce je to patrné odjakziva. Kdyz o nékom rekneme,
ze néco vydrzel nebo prestdl, co tim minime? Myslime tim, Ze m4 za sebou
néjakou obtiZnou zkusenost. Horsky turista tfeba preZije 36 hodin ztrace-
ny v chladnych horéach, ndmotni distojnik zase vydrzi sedm dni bez spanku
b&hem tréninkového programu SEAL (jako naptiklad mdj otec béhem val-
ky ve Vietnamu). Jde p¥i tom o zkuSenost, kterou ¢lovék musi prestat, ni-
koli o biologické dopady, které ma chladné pocasi nebo nedostatek spanku.
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Pokud by zminény turista nepocitoval zimu nebo distojnik velkou Gnavu,
nebyl by vlastné ani divod jim k prestdlému utrpeni gratulovat.

Vytrvalostni sportovci museji tedy ze své podstaty néco vydrzet, prestat.
Vydrzi dlouhé hodiny tréninku, snéseji svoji feholi a vS§echny mozné druhy
bolesti a obtizi. Ale to, co musi vytrvalostni sportovec vydrzet predevsim,
neni Usili jako takové, ale vnimdni tohoto usili. Vnimané usili je pojem, ktery
nyni védci pouzivaji pro to, co sportovci obvykle vyjadtuji, popisuji-li ,jak
obtizné” se jim to ¢i ono cviceni zd4. Pfedstavuje ustfedni koncept psycho-
biologického modelu vytrvalostniho vykonu. Bylo to pravé vnimané usili,
co mé tehdy na atletické olympiddé v roce 1982 tak Sokovalo a posléze i odra-
zovalo od béhu na stfedni skole. A je to vnimané 1sili, které podle nejnovéj-
$ich védeckych poznatkd stoji za tim, Ze zavodnik na horském kole ,skape”
na poslednim kopci, Ze paralyzovand Zena po tficeti minutdch manipula-
ce s robotickou rukou musi odlozit 1Zici a Ze ma zkratka kazdy vytrvalostni
vykon svoje hranice. NejdtleZitéjsim objevem mozkové revoluce ve vytr-
valostnich sportech a zaroveil nejhlubsi pravda, ke které miZete jako atlet
dospét, je toto: Zddny vytrvalostni sportovec se nemiiZe zlepsit jinak, nez e
zméni svilj postoj viici vnimdni usili.

Dokonce i néco na prvni pohled tak fyzického jako je trénink tento prin-
cip potvrzuje. Trénink sice zvySuje sportovctv fyzicky vykon, ale zaroven
méni i jeho vztah ke vniméni usili. Cim je sportovec v lepsi formé, tim snazsi
se mu zd4 plavat, jezdit na kole ¢i béhat danou rychlosti, a proto se jeho vy-
kon zlepsuje. Pokud vSak sportovec zvysi jen svou fyzickou vykonnost, ale
jeho postoj k vnimanému usili se nijak nezméni, ¢asy si nevylepsi, protoze
nebude na tento vyssi vykon schopen dosdhnout psychicky.

Tento scénar se ovSem ve skutecnosti nikdy neodehraje. Vnimané usili
spo¢iva v podstaté v rezistenci téla viici viili mysli. Cim je sportovec ve vét-
$f formé, tim méné klade jeho télo odpor, a proto ¢lovék zvyseni fyzické vy-
konnosti pociti vzdycky.

Existuje celd fada faktord, které pfimo ovliviiuji mysleni, a mohou tudiz
i ménit sportovctv postoj k vniméni{ usili, respektive zvysit jeho vykon-
nost. Né&které z nich zvy3ujf objem vystupu (napt. rychlost), jenZ je disled-
kem zvolené drovné Usili stejné jako napriklad trénink. Jednim z takovych
faktord je inhibi¢ni kontrola neboli schopnost zamérit se pouze na stimuly
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relevantni pro vykon (napt. na protivnika pred sebou) navzdory p¥itom-
nosti dal$ich ruivych stimulf (nap#. vzpominky na prohru s timto protiv-
nikem v pfedchozim zdvodé). Studie Samuela Marcoryho publikovan4 ro-
ku 2014 v European Journal of Applied Psychology ukazala, Ze kognitivni test
vyvinuty k oslabenf tohoto inhibi¢niho kontrolntho mechanismu mozku
zvy$il vnimané usili a sniZil vykon béZce v dal$im zavodé. O rok pozdéji véd-
ci z univerzity v Padové v asopise PLOS ONE uvedli, Ze béZci, jejichZ mira
inhibi¢ni kontroly dosdhla pri méreni vyssich hodnot, posléze 1épe uspé-
li v ultramaratonu.

Déle existuji faktory, diky nim? sportovec miiZe (nebo chce) zvy3ujici se
mnozstvi vnimaného 1usili tolerovat. Zcela zfejmé je to v pripadé motiva-
ce. Ja jsem si diky véts$i motivaci dokdzal vytvorit vétsi miru tolerance viaéi
vnimanému sili, coz mé jako vytrvalostniho sportovce posunulo na dalsi
metu a prestal jsem byt klasicky pripadem sportovniho rapla.

Samozi'ejmé nelze vsechny hazet do jednoho pytle jako raply, nicméné
vezmeme-li v ivahu povahu vytrvalostnich sportf, pak vsichni vytrvalostn{
sportovci Celi jistym psychologickym vyzvam, které jsou, at uz primo nebo
neprimo, vzdy spojené pravé s vnimanim usili. Kdyby si sportovci pti sou-
téZich neprochézeli peklem, nezazivali by patrné okamziky sebepodceriova-
ni, predstartovniho stresu, pozavodni frustrace, mentalniho vyhoteni nebo
zastrasovani. Dokonce i vétSina tréninkovych chyb, naptiklad pretrénova-
nf, ma svij pavod ve strachu z ttrap.

Pokud jde o chovani ¢i emocionalni a kognitivni reakce na nepohodu ¢i
stres, pouzivaji psychologové termin zvldddni zdtéZe ¢i coping. Vytrvalost-
ni sporty spocivaji do zna¢né miry v nepohodé a stresu; a tudiz v nich také
z velké ¢asti jde o zvladani zatéZe. BEhem zavodu maji svaly za kol pra-
covat. A mysl m4 za tkol zvlddnout z4téz. JenZe v tom je pravé ten hacek:
svaly pracuji jen potud, pokud je mysl schopna zvlddat zatéz. Vytrvalost-
nf sporty jsou proto tak trochu hra kdo s koho, respektive ,, mysl versus
svaly®.

Ve vytrvalostnich sportech znamend ispésné zvlddnuti zatéze cokoli
(chovéni, emoce, myslen{ nebo jejich kombinace), co vede k lep$imu vy-
konu. Jinymi slovy, ispé$ny coping v téchto sportech je jakakoli reakce na ne-

pohodu a stres, jez zméni sportovcv postoj k vnimani usili k lepsimu, at uz
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zvySenim objemu Usili, které je sportovec schopen vydat, anebo vylepse-
nim toho, co ze sebe pri nejvétsim usili dokaze dostat.

Nékteré metody copingu jsou efektivnéjsi neZ jiné. Predstirat zranénf,
aby se ¢lovék vyhnul nepohodé pti zdvodu, jako jsem to udélal na stfednf
Skole j4, je teba prikladem velmi neefektivni copingové metody. Inspirovat se
elitnimi sportovci a byt pak schopen pfijmout vyssi stupen diskomfortu,
jako jsem to udélal j& v druhé fazi svého sportovniho Zivota, je prikladem
mnohem efektivnéjsi metody.

Abyste se stali co nejlepSim sportovcem, je tfeba stat se expertem
ve zvladdani charakteristickych forem diskomfortu a stresu, které jsou pro
vytrvalostn{ sporty typické. Vniménim usili po¢inaje a mnoha dal$imi za-
té%kéavacimi zkouskami (jako je t¥eba strach z netspéchu) konée. Musite ob-
jevit, trénovat a vypilovat k dokonalosti takové copingové schopnosti, diky
nimz témto psychickym zkouskam budete moci co nejefektivnéji celit. Maj
vlastni termin pro vysoce rozvinuté vSeobecné copingové schopnosti ve vy-
trvalostnich sportech je mentdlni kondice.

Tradi¢nf sportovni psychologie ma v pripadé rozvoje mentalni kondice
dost omezené moznosti. Pfed mozkovou revoluci, kdy se jesté na mysl a télo
pohliZelo jako na oddélené entity a kdy se témér vse vysvétlovalo z biologic-
kého hlediska (aZ na to, Ze &asto bezvysledné), obor psychologie sportu byl
vytla¢en na samy okraj. Sestaval z mi$mase technik, zjevné nefyzickych jako
naptiklad vizualizace a stanovovani cile, které se témér vzdy praktikovaly
bez ohledu na potteby konkrétniho sportu. Sportoveim byly podsouvany
stale tytéZ triky, at uz $lo o baseball, kde hraje vnimani usili pramalou roli,
anebo o vytrvalce, pro néz je vaimani dsili alfou a omegou jejich ispéchu.

Diky mozkové revoluci se objevil novy druh sportovni psychologie zalo-
Zeny na psychobiologickém modelu vytrvalostniho vykonu, a tudiZz zamé-
reny pravé na vytrvalostni discipliny. Nova psychologie se od té staré 1isi
ve dvou zdsadnich bodech. Za prvé, zaméruje se striktné na rozvoj mental-
ni kondice a schopnosti copingu, které primo i nepfimo méni sportovctv
postoj k vnimanému tsili tak, aby zvysily jeho vykon. Je to psychologie, kte-
ré stavi mysl nad svaly.

Za druhé, v nové psychologii vytrvalostnich sport na sebe berete roli
sportovniho psychologa vy sami - sportovci. Pro¢? Protoze jediny zptisob,
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jak se stat skuteénym expertem na zvladani diskomfortu a stresu vytrvalost-
nich disciplin, je si je sim prozit. Vizualiza¢ni seance ani priiprava pro sta-
novovani cili vadm samy o sobé ve zlomovych okamzicich zdvodu, kdy vase
télo vypovi poslusnost, nepomohou. Pro rozvoj mentalni kondice je tfeba
vystavovat se zatézovym situacim. Jde o trénink, stejné jako v pripadé roz-
voje kondice fyzické. Nikdo to za vas neudéld, ani vas pti tom nebude drzet
za ruku. Koneckonct coping je ptece reakce na nepohodu a stres.

Stat se svym vlastnim sportovnim psychologem vSak znamena vic nez
jen udit se z téZce nabytych zkusenosti. Je totiZ velky rozdil mezi tim, kdyz
ruznymi sportovnimi vyzvami jen slepé proplouvéte, a tim, kdyz jim Celite
s urcitou prupravou a znalosti metod, které se u ostatnich sportovct osvéd-
¢ily jako nejefektivnéjsi. Zastresujici misi nové psychologie vytrvalostnich
sportd je tudiz vybavit sportovce znalostmi tak, aby nemuseli pfi zvladan{
diskomfortu a stresu dané discipliny ztracet ¢as ,,objevovanim jiz objevené-
ho a mohli se stat svymi vlastnimi a ispéSnymi sportovnimi psychology.

Nejlepsim zdrojem znalosti, co se nejefektivnéjsich metod zvladdani z4-
téZovych situaci vytrvalostnich sporti tyce, jsou zkusenosti elitnich vytr-
valostnich sportovcii. Metody, na néZz spoléhaji prvotfidni zavodnici, kdyz
Celi obtiZnym, ale i zcela béZnym mentdlnim prekazkam s cilem zlepsit svij
vykon, jsou prakticky uz ze své podstaty témi nejefektivnéjsimi metodami
copingu i pro ostatni sportovce. Sampion je pro sportovni psychologii do-
konalym vzorem stejné, jako jim je v oblasti tréninku nebo vyzivy. Uspét
na nejvyssi rovni v nékterém z hlavnich vytrvalostnich sportti dnes s béc-
kovou mentalni kondici nelze. Zadny sportovec, jakkoli talentovany, dnes
nemuZe uspét na mezinarodni Grovni, pokud beze zbytku nevyuZije silu své
mysli k tomu, aby maximalizoval jak objem usili, které je schopen vyvinout,
tak objem vykonu, ktery ze svého nejvétsiho usili dokaZe dostat. UvaZte jen,
o kolik vic toho dok4zal Hunter Kemper v porovnani se mnou, ackoli byl ns
fyzicky talent zhruba srovnatelny.

Utit se od Sampiont ale neznamena jen poslouchat jejich pribéhy o tom,
jak a co zvladli. Musime také védeét, jak tyto pribéhy interpretovat. Jaka
je skutecnd podstata prekazek, kterym nejispésnéjsi sportovei musi Celit
a musi je prekondvat? Jak si vylozit jejich schopnosti copingu, diky kterym
se jim to dari, a aplikovat je pak na vlastni zkusenost? To jsou otazky, které
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musime zodpovédét, abychom z priklada téch nejlepsich mohli tézit. V tom
nam pomuze pravé psychobiologicky model vytrvalostniho vykonu. Apli-
kace této nové védni discipliny na pripadové studie elitnich sportovcti ndm
umozni dobrat se praktickych rad a pouceni, které pak budeme moci vy-
uzit pro nasi vlastni sportovni cestu.

Pravé kombinace zprosttedkované zkusSenosti a védecké interpretace mi
ukézala cestu k ,,zmrtvychvstani“ v druhé fazi mého sportovniho Zivota.
Na strednf skole jsem o zddném védeckém vysvétleni pivodu strachu, kte-
ry mé tak omezoval, nemél nejmensi potuchy. Ani jsem si neuvédomoval, Ze
uplné stejnym prekazkam celi i $pickovi sportovci. Coby dospély triatlonista
jsem se ke svym strachtim postavil celem: stal jsem se saim sobé sportovnim
psychologem. Byl jsem vyzbrojeny znalostmi o neuropsychologické pod-
staté téchto prekaZek a inspiroval jsem se priklady elitnich sportovca, kte-
I'i se s nimi dok4zali efektivnim zptisobem vyporadat. Tato moudrost sama
o0 sobé by k dosazeni toho, co jsem si vyty¢il za cil, nestacila, ale umoznila mi
aktivné vyuzit svych sportovnich zkusenosti k tomu, abych byl mentalné fit.

Tato kniha mé za kol pomoci i vim stat se sami sobé sportovnimi psycho-
logy - kompetentnimi a neustéle se zlepSujicimi stoupenci nové psychologie
vytrvalostnich sporti. Na nésledujicich stranidch nenajdete zddné doporu-
¢ené techniky nebo cviceni. To patfi k tradi¢ni sportovni psychologii. Misto
toho k vdm budou promlouvat skute¢né pribéhy téch nejuspésnéjsich vytr-
valostnich sportovct, jeZ se z hlediska psychobiologického modelu mohou
stat vasim ,u¢ebnim materidlem®.

V kazdém zavodé se sportovce jakysi vnit¥ni hlas (ted uZ oviem vime, Ze
jde o vnimané usili) pt4: Jak moc to chce$? Abyste coby sportovci vyuZili vie-
chen svij potencial, musite na tu otdzku odpovédét nékterou z variant nasle-
dujiciho: Vic. A pak to musite dokdzat. V principu je to jednoduché, v praxi
mnohem sloZitéjsi - jesté sloZitéjsi, neZ prijit na to, jak spravneé trénovat, co
jist nebo jaké si vybrat boty. Ale jedno vam miiZu slibit: Az knihu doctete,

vaSe odpovéd na tuto nejdulezitéjsi otdzku vSech vytrvalostnich sportd uz
nikdy nebude stejna jako predtim.
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KAPITOLA PRUNI
ZAVOD JE JAKO CHUZE PO ZHAVEM UHLI

Na tiskové konferenci, kterd se konala den pred zah4jenim Chicagského
maratonu v roce 2010, priznal navrativsi se Sampion Sammy Wanjiru, ze
je na zavod pripraven jen z pétasedmdesati procent. Neblafoval. Tti tydny
pred tim totiz Sammyho postihla Zaludeéni viréza, kvtli které musel vy-
pustit nékolik zdsadnich tréninkd. Zatimco byl upoutan na lazko, zvazo-
val, Ze se z Chicagského maratonu odhlasi a misto néj pobézi nasledujici
mésic maraton v New Yorku.

Kdyby 8lo jen o chripku, Sammy by o tak drastickém feSeni zfejmé ne-
uvazoval. JenZe tento tfiadvacetilety kensky hrdina mél ten rok za sebou
pernou sezonu. Pfi tréninku na Londynsky maraton si poranil koleno. I tak
se postavil na start, ale musel ze zdvodu patnéct kilometrt pfed cilem od-
stoupit.

Pokud mél kdy Sammy rovnocenného soupere, byl to tento muz. Rok
nazpét skonéil Kebede v Londynském maratonu druhy hned za Sammym
a na olympijském maratonu v Tokiu v roce 2008, kde Sammy ziskal zlato,
bral Kebede bronz. Kebede byl na startovni listiné Chicagského maratonu,
a moznd i proto se Sammy nakonec rozhodl ze zdvodu neodstoupit, ackoli
nebyl zcela fit. V celosvétové soutézi World Marathon Majors, kterd za dvou-
leté obdobi slibovala vitézi, jenz doséhl ve vybranych maratonech nejvys-
$tho poétu bodd, ptl milionu dolard, se tito dva muzi délili o prvni pricku.
Ro¢nik 2009-2010 mél koncit pravé v New Yorku. Ani jeden z nich vSak ne-
planoval na tomto poslednim maratonu startovat, takZe mezi Sammym a Ke-

bedem se mélo rozhodnout pravé v Chicagu.
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Po odstoupeni z Londynského maratonu odletél Sammy se svym kou-
¢em, Federikem Rosou, do Italie, kde se atlet podrobil intenzivni 1é¢bé
zranéného kloubu. V ¢ervnu rozbéhl ptilmaraton na Sicilii, ale koleno se
opét ozvalo, takZe Sammy musel zadvod znovu vzd4t. Dalsi planovany z4-
vod byl zarijovy maraton v Berliné. Z néj odstoupil a soustredil se uz jen
na Chicago. Ziskal sice ¢tyfi tydny pripravy navic, ale uz si nemohl dovolit
Zadné dalsi komplikace.

Jenze ty prisly. Jakmile se Sammy vylécil ze zranéni kolene, zacala ho
zlobit zada. I pres bolest se snazil co nejvic trénovat, jenze v okamziku, kdy
se zacal dostavat do formy, prisla viréza.

Kdyz se Sammy zotavil, uvédomil si, Ze navzdory chatrné pripravé chce
zavodit. I kdyby to mélo byt jen proto, aby mu Kebede nevyfoukl ptilmili-
onovou vyhru. Rosa jeho rozhodnuti s vdhdnim podpotil, ale trval na tom,
aby Sammy zvolil opatrnou taktiku, zaradil se az za vedouci béZce, a tim
zavod zpomalil a poettil sily na pozdéjsi utok.

JenZe opatrnd taktika nebyla Sammymu vibec vlastni. Jeho styl by se dal
asi nejlépe popsat slovy divoce agresivni. Na olympiaddé k prekvapeni vSech
vyrazil do Gtoku uz od startovni ¢dry. Olympijské maratony jsou zndmé tim,
Ze jsou taktické a pomalé, i kdyZ se zrovna nebéz{ v Pekingu ve tficetistup-
novém vedru. Sammy odp4lil prvni mili v ¢ase 4:41 - tempu na trovni no-
vého svétového rekordu. Poté s nim dokézalo drzet tempo uz je 19 souperu.
Na meté deseti kilometr uz se pocet snizil na deset. Sammy nepolevoval.
Soupefi jeden po druhém odpadavali. Poslednich nékolik kilometra bézel
uplné sam a cilovou pasku protnul v ¢ase 2:06:39, ¢imz pokoril olympij-
sky rekord témér o tf'i minuty. Néktet' komenttori oznadili jeho vykon za vi-
bec nejplisobivéjsi v déjindch maratonu. Sammymu bylo 21 let.

10. Fijna 2010 nebyl v Chicagu sice pardk, ale bylo teplo. Rano pfi star-
tu v 7.30 se teploty Splhaly ke dvaceti stupiitim Celsia. Sammy se poslus-
né zaradil za vedouci skupinku. Shadrack Kosgei, jeden ze dvou placenych
vodi¢l, dovedl dvandcti¢lennou skupinku sestavajici ze samych Africant
na metu péti kilometra v ¢ase 15:03, tedy ve spiSe pomalejsim tempu. Ke-
bede v ¢ernofialovém se drzel pobliZ Sammyho. Federico Rosa sledoval za-
vod z VIP vozidla a bylo mu jasné, Ze je Sammy netrpélivy. Olympijského
vitéze s mezerami mezi zuby nebylo v davu mozné prehlédnout. Jeho béh
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pripominal spi§ détsky uprk, ruce natazené daleko od téla a prsty dosiro-
ka roztaZené. Posouval se stile vice kupredu, ale pak se zase poslusné za-
radil na chvost skupinky.

Nedélej to, varoval ho v duchu Rosa.

Zbytecné. Po patnacti kilometrech Sammy vyrazil. Protahl se kolem vo-
di¢t a srazil tempo na jednu mili z 4:50 pod 4:40. Na rychlejsi tempo zare-
agovali ostatni b&%ci celkem bez problémi, kromé jednoho. Uradujici vitéz
Bostonského maratonu, Robert Cheruiyot, se dostal do presu. Jesté chvili
se drzel na chvostu vedouci skupiny, ale nakonec odpadl.

Sammy byl sice inicidtorem zmény, ale o0 moc lépe nez muz, kterému pra-
vé pohrbil nadéje, se necitil. Zachvatila ho panika, kdyz si uvédomil, Ze ten
den mél instinkt rychlejsi nez nohy. Mlady Keran tedy zvolnil a prenechal
znovu vedeni vodi¢iim. Tempo se zmirnilo a Cheruiyot se prodral zpatky
k vedouci skupince.

Kebede mozZn4 vycitil souperovu slabou chvilku a posunul se kupredu.
Nehnal se hned do utoku, ale jeho souperi védéli, Ze je to jen otdzka Casu.
Prvni takovy pokus prisel na 29. kilometru. Cheruiyot znovu od skupiny
odpadl, tentokrat nadobro. A pak uz zacala skute¢na fez.

Podruhé se Kebede pokusil o inik na 32. kilometru. Nepoéetna vedouci
skupinka se okamzité rozpadla. Pét ze zbyvajicich osmi - vCetné Vincenta
Kipruta (s osobnim rekordem na maraton 2:05) a Deriby Mergy, ktery mél
pulmaraton zabéhnuty pod jednu hodinu - zmizelo, jako by se najednou
propadli. Sup! A byli pry¢.

Jedini prezivsi byli Sammy a dvacetilety Etiopan jménem Feyisa Leli-
sa, ktery na jafe zabéhl v Rotterdamu ¢as 2:05:23. Tito muzi pronésledova-
li Kebedeho jako vystéhovalci posledni vlak, Gsta zkfivend bolesti. Na roz-
dil od prvniho tniku byl tento spésny. V tom, jak za sebou Etiopan tdhl své
dva prondsledovatele a na kazdé jejich zrychleni okamzité zareagoval tim-
téz, takZe se jejich rozestup nikdy nezvétsil o vice nez dva kroky, bylo néco
témér vysmésného.

Kdyz se blizili k 37. kilometru, trojice bézct se jako protahly had obtocila
kolem Wentworth Avenue a zamirila na 33. ulici. Kebede znovu $lépl na plyn.
Lelisa nereagoval. Sammy protahl krok a zoufale se snazil Kebedeho drZet.
Hlavu nachylil dozadu a ramena zvedl k usim - znamky hroziciho zhrouceni.
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Na tvari mél zoufaly vyraz horolezce visiciho na roztfepeném lané. Celou
svou pozornost soustredil jen na dvoumetrovou propast mezi nim a Kebe-
dem, zbylych pét kilometri do cile ho viibec nezajimalo. VSechno zavise-
lo na tomhle okamziku. JenZe ze dvou metra byly ¢tyti, pak osm a nakonec
Sestndct. Lano se pretrhlo. Sammy zac¢inal ztracet nadéji.

Nadéji ztracela i spousta Sammyho fanousk z celého svéta, kteff zdvod
sledovali v televizi a na internetu. Ti, ktef'f komentovali zdvod pomoci vzka-
zU na internetu, uz prohlasovali souboj za rozhodnuty a litovali, Ze to ob-
vykle bojovny Keman tak rychle vzdal.

,Kebede vyhraje... sakra!“ napsal jeden zklamany Wanjirtiv fanousek
na letsrun.com.

Nikdo z téch, kdo tehdy sledovali, co se na chicagskych ulicich odehravalo,
by se podobnym orteltim vyréenym na Sammyho adresu nemohl divit. Ko-
neckonct Kenané ,nesoupeti sami se sebou” ani nikdy ,nebézi svij vlastni
zavod“ tak jako béZci odjinud. Tento koncept je jim cizi. Pokud se kerisky
atlet rozhodne vyhrat zavod, tak bud bézi na $pici, nebo se co nejdéle drzi
vedouciho béZce. Reaguje na kazdou zménu tempa bez ohledu na vlastni
sily. I kdyby tato reakce témér s jistotou znamenala, Ze na poslednich dese-
ti kilometrech ztrati pét minut a skon¢i osmy, stejné to udéla. ProtoZe kdyz
nevyhrajete, mizete byt klidné tfeba osmy.

U amerického béZce, ktery zaostane za unikajicim lidrem o dvacet me-
tra, kdyz do cile zbyva jesté pét kilometrti, by mohlo jit o taktické Setfeni
silami. Ale Sammy byl Keflan, a pokud se mu spolutinik nezdatil, mohlo to
znamenat pouze jediné: dosly mu sily.

Sammy tohle moc dobfe znal. Zatimco Kebede, ktery byl pfed nim, se mu
porad vzdaloval, olympijsky Sampion se zaméril na muze, ktery bézel tri kro-
ky za nim. Jeho cil se nhle zménil z vitézstvi (a tu¢né odmény za n&j) na udr-
Zeni druhého mista, které bylo také slusné finan¢né ohodnoceno. JenZe v tom
okamziku Kebede trochu zvolnil. Sammy nestacil $ilenému tempu, které Ke-
bede v iiniku nasadil, ale to nakonec neustél ani sdm Etiopan. To Sammymu
dodalo kuraz a dokézal v sobé najit silu, aby stdhl Kebedeho néskok. S dvojici
zaroven znovu ziskal kontakt Lelisa, takZe spolu znovu soupefila celd trojice.

Avsak ne nadlouho. Kebede si uvédomil, Ze Sammy diky vedouci pozi-

ci ziskava zpét svou sebedlvéru, a tak znovu pridal a svého soka nechal
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za sebou. Lelisa hlavni scénu opustil a tentokrat to bylo nadobro. Mezi sta-
rymi soupefi se ted rozhorela rozhodujici bitva nervii. Sammy byl odhodla-
ny zustat v Cele, i kdyby to bylo jen o par centimetrt. Kebede byl odho-
dlany Sammymu ani ten jediny centimetr nedoprat. Nicméné Sammy se
na vedouci pozici prece protlacil. Uzil si ji celé dvé vtefiny, nez ho o ni Ke-
bede pripravil. Dalsi pil kilometr béZeli soupeti bok po boku s perfektné
synchronizovanym pohyby.

Oba muzi uz viditelné trpéli, ale zdalo se, Ze Etiopan ma preci jen jesté
zavod pod kontrolou. Kdyz dobéhli ke znacce 40. km, ocitl se Kebede o krok
pred Sammym, a tak zabral. Béhem pér vterin se Sammy znovu propadl
o dvacet metri. Jeho nadéje znovu pohasla.

JenZe pak si nééeho vsiml: Kebede se ohlédl. Ne jednou nebo dvakrat,
ale hned tfikrat. Pokazdé pres levé rameno. Sammy se nendpadné odsu-
nul na pravou stranu cesty. Kdyz se Kebede znovu ohlédl, Sammyho uz
nezahlédl.

Kebede mél za to, Ze rdnu z milosti uZ zasadil, a tak trochu zvolnil. Na roz-
dil od Sammyho. Ten se znovu ke svému rivalovi pribliZil. Zbyval néco pres
kilometr do cile a Kebede najednou z pravé strany, hned za sebou, slysel jasot
divaka. Ohlédl se, tentokrat pres pravé rameno - a byl tam Sammy. Kebe-
de se o¢ima zabodl do asfaltu pred sebou, sklonil bradu a chystal se Kena-
novu vuli zlomit. Okamzik na to Sammy proletél kolem jeho levého ramene.

Kebede v$ak na Sammyho sprint rychle zareagoval. Byl to sice chytry
tah, ale tentokrat Sammymu nevysel. Nemél jinou moZnost nez se stdhnout.
V okamziku, kdy to udélal, spustil Kebede protititok a rovnéz demonstro-
val své odhodléni. Najednou byl na pokulhédvajiciho Etiopana zase pékny
pohled. Letél po Michigan Avenue s jistotou ¢lovéka presvédceného o tom,
Ze jeho souper vystrelil posledni ndbojnici - a minul. Sammy se ocitl tfi
kroky za nim. Tentokrat uz to - koneéné - byl konec.

JenZe nebyl. Sammy zacal divoce rozhazovat rukama, jako by tim chtél
rozpohybovat zdecimované dolni koncetiny, ze kterych uz nemohl vyZzdi-
mat ani kapku. Na pohled nic moc, ale povedlo se. Vyrazil kuptedu. Kebede
to ucitil, ohlédl se, a spatfil, jak se fénix zved4 z popela potteti. Kebede se
na posledni chvili vytdhl na $pi¢ky a nechal Sammyho ptl kroku za sebou.
Na zlomek vtetiny jako by se zastavil ¢as: a Sammy ztistal jako pfimrazeny
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kousek od Kebedeho ramene. Sammyho nepfitomny pohled prozrazoval, Ze
v duchu kalkuluje. V nésledujicim okamziku Sammy vyrazil plnym sprin-
tem vpted - byl to ten druh absolutniho, ni¢im neomezeného usili, které
¢lovék ani na odpocatych nohou nevydrzi déle nez néjakych deset, dvanict
vterin. Bylo to $ilené. Ale Kebede si to nemyslel. Zacal sprintovat taky. Dvo-
jice muzt béZela v plném tempu bok po boku, jako by byli jen nékolik desi-
tek metrt od cilové ¢ary, pritom méli pred sebou jesté témér kilometr.

Fanousci Sammyho Wanjirua po celém svété rvali pred svymi obrazov-
kami a poéitadi. Toni Reavis, jeden z mistnich komentatort zavodu, uz
malem priSel o hlas.

To nemohli vydrZzet, a taky nevydrzeli. Kdyz vrazedné sprinterské tem-
po opadlo, Kebede byl zpatky ve vedeni. Navzdory Sammyho neuvétitelné
vydrzi bylo jasné, ze Kebede m4 vice sil. Kebede si vedeni drZel i v predpo-
sledni zatacce, kdy béZci zatocili vpravo na Roosevelt Road.

Chicagsky maraton ma jediny kopec a ten za¢ina pravé tady, na znacce
26. mile. Pred startem se Sammy s trenérem dohodli, Ze Sammy sviij rozho-
dujici tah provede pravé tady, pokud bude mit prilezitost. Rosa to nepred-
pokladal. Ve skrytu duse pocital, Ze vzhledem k okolnostem by i tfeti misto
byl skvély uspéch.

Prvnich deset metrti stoupani se Sammy drzel za Kebedem. Pak vyuZil
okamziku, kdy nebyl vidét, a katapultoval své zdevastované télo vpred, k po-
slednimu sprintu. Proletél zprava kolem Kebedeho. Kebede bojoval, jak nej-
lépe dovedl, ale silu svého protivnika uz prekonat nedokazal. S hriizou,
ktera s tou silou ostfe kontrastovala, se Sammy jesté trikrat rychle ohlé-
dl a vzdaloval se Kebedemu, ktery to mezitim zabalil. Sammy protal ci-
lovou pésku 19 vterin pred zni¢enym Etiopanem a sesunul se na chodnik

jako padly vojak.

,»To bylo nejvétsi prekvapeni, které jsem v Zivoté zaZil,“ komentoval to
pozdéji Federico Rosa.

Na rozdil od divaka totiZ Rosa védél, Ze zranéni kolene ani viréza nebyly
ve skuteCnosti nejvétsi problémy, kterym musel Sammy pti obhajobé svého
vitézstvi v Chicagském maratonu Celit. Zavaznéjsi problém predstavoval

sebedestruktivni Zivotni styl, kterému propadl po svém olympijském
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triumfu, jenz z néj v rodné zemi udélal poloboha a de facto miliardare.
Od ¢ervna Sammy kazdy vecer pil a trénink si povétsinou odbyval v po-
steli s fanynkami. V éervenci mél Sammy ¢tyti kilogramy nadvahy. A jesté
ani v srpnu nestacil v tréninku slabsim koleglim. V z4ari fekl Sammyho
trenér v Keni, Claudio Berardelli, Rosovi, ze pokud se Sammy do Chicag-
ského maratonu vibec prihlasi, nikdy ho nedokon¢i.

Jak je tedy mozné, Ze se Sammymu podarilo nejen zdvod dokondéit, ale
také ho vyhrat? Carey Pinkowski, reditel zdvodu, priSel s touto teorii:

»Sammy dnes dokazal, Ze m4 srdce,” prohlasil na tiskové konferenci
po zavodu.

Ve sportu je ,srdce” metaforou pro mentélni kondici. Pinkowského
teorie spocivala v tom, Ze Sammy prekonal fyzickou slabost psychickym
odhodldnim. Tak to skute¢né vypadalo. Pokud by zavod posuzoval jako
boxersky zapas, byl by Kebede vitézem vSech kol az na to rozhodujici, za-
véreéné, ve kterém ho Sammy knockoutoval. V minulosti v kazdém podob-
ném maratonu zvitézil vzdycky ten, kdo byl v pozici Kebedeho - kdo se
zdal ve vétsi psychické pohodé a reagoval na tGtoky protihrace pruznéji nez
jeho protivnik. Kazdému alespori trochu zasvécenému pozorovateli mu-
selo byt jasné, Ze Sammy je bliZe ke konci svych sil nez Kebede.

Fyziologické faktory, které v maratonu limituji vykon bézct, jsou vseo-
becné zndmé. Jednim z nich je pokles hladiny zasoby glykogenu ve svalech.
Pokud by Pinkowského teorie byla spravn4, svalova biopsie v cili by muse-
la u Sammyho odhalit niz$f hodnoty nez u Kebedeho.

Je to viilbec mozné? Muze slabsi, vyterpanéjsi ¢lovék skuteéné vyhrat
po tak tuhém boji tak prestizni zdvod? AZ doneddvna by vam védci tvrdi-
li, ze fyzicky slabsi sportovec nemuze silnéjsiho rivala porazit tim, Ze je
v lep$i mentélni kondici. Od 20. do 9o. let 20. stoleti vladl na poli sportovni
védy ryze biologicky model vytrvalostniho vykonu, ktery psychiku a mo-
zek viibec nebral v potaz. Na zdkladé tohoto modelu byl vytrvalostni vy-
kon determinovan pouze fyziologii od krku dol a omezovaly ho jen méri-
telné veli¢iny jako maximalni rychlost, kterou bézec dokazal udrzet na da-
nou vzdélenost, dokud mu neklesla hladina glykogenu.

Novéjsi model vytrvalostniho vykonu spojuje télo a mysl skrze mozek
v jeden celek. Samuele Marcora, jeden z duchovnich otcti této alternativn{
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teorie, ji zacal prezdivat , psychobiologicky model®. Podle tohoto modelu se
vyCerpani béhem skute¢ného vytrvalostniho zdvodu nedostavuje v okamzi-
ku, kdy télo ¢eli néjaké tvrdé fyzické prekazce, jako je napft. totalni vy-
¢erpani glykogenovych zasob, ale spi$ ve chvili, kdy sportovec dosdhne
maximaln{ hranice vnimaného usili, kterou je jesté schopen nebo ochoten
tolerovat. Fyzické limity samozrejmé také existuji, ale na ty sportovec ni-
kdy nenarazi, protoze jim vZdy predchézi ona ryze psychologicka hranice
tolerance vnimaného usili. Zdanlivé nevyhnutelné zpomaleni, které se ob-
jevuje jako predzvést vylerpani, tedy neni mechanické (jako kdyZ autu
dochdazi benzin), ale zdmérné, imyslné.

Dikazem toho, Ze sportovci maji v okamziku vycerpani stile jesté néja-
ké fyzické sily k dispozici, je fada studif véetné téch, kdy védci nechali své
svérence cvicit az do naprostého vycerpani a pak jim elektrickymi stimuly
testovali svalstvo, aby zjistili, zda by jesté bylo schopné dal pracovat, pokud
by tedy k tomu mél ¢lovék vuli - pokazdé se ukazalo, Ze ano.

ZjednodusSené feceno, vnimani usili odrazi to, jakou pocituje sportovec
pri svém vykonu zatéz. Je to jiné nez bolest, inava, propriorecepce nebo dal-
81 vjemy, které sportovec pti zdvodu zpracovavi, a jde o primarni zdroj dis-
komfortu, které ho ndsledné priméje zpomalit nebo zavod vzdat, kdyz mu
dojdou sily. Sportovci ten pocit obvykle oznac¢uji jako ,vyéerpani, ale vy-
Cerpani je odliny vjem a je mnohem slabsi neZ Gsili. KdyZ ¢lovék dobéh-
ne do cile téZkého zavodu a zastavi se, okamzité se zacne citit lépe, ackoli
na miru jeho inavy nema zastaveni Zadny vliv. Pro¢ se tedy citite 1épe?
ProtoZe uz nevyvijite usili.

Pokud chcete mit predstavu o tom, jak se lisi vysoky stuperi vnimané-
ho tsilf od tinavy, najdéte si prudky kopec a co nejrychleji ho vyb&hnéte. (Nej-
diive se radé&ji trochu rozcvite.) Pocit toho, Ze bé&Zite se viech sil, se dosta-
vi mnohem dfiv neZ nava, a to je pravé vysoky stupeil vnimaného usili.

A ted srovnejte zkusenost, kdy mate za sebou par metra usilovného sprin-
tu do kopce, se situaci sportovce mili pfed cilem maratonu. Tyto dvé zkuse-
nosti se 1isi ve spousté véci. Ve sprintu do vrchu svaly na nohou prepinate,
ale neboli, zatimco pri maratonu spise boli, nez Ze byste je prepinali. Jed-
no vsak maji obé situace spole¢né: intenzivni pocit vSeobecné rezistence

vuci vasi vuli se dal pohybovat, kdyz uz jste na konci sil, ktery nelze presné
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lokalizovat, ale citite ho viude po téle (vlastné podobné vniméte Gnavu,
pokud jste v klidovém stavu jako napt. p¥i ch¥ipce). Pokud by se v4s v obou
zminénych situacich nékdo zeptal, jak moc makéte, asi byste odpovédéli:
,Déldm, co mazu!“ a v obou pripadech byste tim mysleli totéz.

Davodem, pro¢ se béZec mili pred cilem maratonu citi stejné jako vy
po par krocich kratkého sprintu do vrchu, je inava v dasledku vnima-
nf usili. Neuropsychologicka podstata vnimani asili je velmi komplexni
a neni zatim zcela vysvétlena, ale zd4 se, Ze je velmi tésné spjata s in-
tenzitou ¢innosti téch ¢asti mozku, které ovladaji kontrakce svald. Tyto
mozkové oblasti jsou velmi aktivni od samého poéatku sprintu, takZze usi-
If je pocitovano intenzivné hned od zac¢atku. Na po¢atku maratonu jsou
ty samé oblasti aktivni mnohem méné, ale v pribéhu se aktivuji ¢im dal
vic a s tim stoupd i pocit inavy svaldl, které uz nereaguji na pobidky moz-
ku tak pruzné. Pokud chce tudiz mozek zachovat stejnou iroven vykonu,
musi se vic snazit.

M4 to ovSem hécek. I mozek se béhem dlouhé sportovni aktivity una-
vuje a inava mozku pak zvySuje vnimané usili. Samuele Marcora to po-
tvrdil ve své studii publikované v Journal of Applied Physiology v roce 2009,
v niz mozek testovanych jedinct podrobil jesté pred vytrvalostnim testem
mentaln{ aktivité. Tito jedinci posléze hlésili vétsi inavu a odpadli driv
nez ti, ktefi se pred timtéz vytrvalostnim testem nijak mentalné neunavi-
li. Mluvil jsem tu o tom, Ze vytrvalostni zdvody jsou jako hra kdo s koho:
mysl versus svaly. Ale jesté presnéjsi by asi bylo napsat: mysl versus mozek
a svaly.

Skute¢nost, Ze vnimanf{ Gsili ma na svédomi mozek a nikoli télo vysvét-
luje, pro¢ existuje tak dlouhy seznam faktort, jez zvysuji vytrvalostni vy-
kon, aniZ by se zvySovaly fyzické schopnosti. Pokud bych vés pozadal, abys-
te na simulatoru odjeli deset mil a o pét dni pozdéji bych po vas chtél totéz
a pred tim vam aplikoval kofein, témér urcité by byl ten druhy pokus tispés-
néjsi. Kdybych vas pozadal, abyste ubé&hli co nejvétsi vzdalenost béhem
30 minut a o pét dnf pozdé&ji bych chtél to samé a pridal vadm jesté na usi
sluchatka s rychlou muzikou, zase byste si v druhém testu vedli lépe. A po-
kud bych vas pozadal, abyste na veslatském trenazéru spalili 3000 kJ za co
nejkratsi dobu a podruhé bych po vas chtél totéz, ale predtim vam elektricky-
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mi stimuly aktivoval inzuldrni a temporaln{ oblasti mozku, zase byste v dru-
hém pripadé s nejvétsi pravdépodobnosti uspéli 1épe.

Kofein, hudba nebo transkranidlni stimulace elektrickym proudem
neovliviiuji zasoby glykogenu, neodbourévaji kyselinu mléénou a ani ni-
jak jinak nezvysuji fyzicky vykon. Presto vSak zvysuji vytrvalostni vykon.
Zamérime-li se na mozek misto na svaly, funguje to, protoZe se ndm pak
cviceni zdd snaz$i. KdyZ jedete na kole nebo béZite nebo veslujete v zdvodé,
nezd4 se vam intenzita Gsili takova a sportovci jsou schopni vice se pribli-
Zit svému skute¢nému fyzickému maximu, je$té nez vycerpaji svou maxi-
malni miru tolerance k fyzickému stradani. Ale i kdybyste se nadopovali
kofeinem, k tomu absolvovali stimulaci a jesté k tomu poslouchali oblibe-
nou rychlou hudbu, stejné byste svijj fyzicky potencial nedokézali realizo-
vat na 100 %. At délate, co délate, na konci jakéhokoli zavodu nebo ¢asovky
budete mit stdle jesté rezervni fyzickou kapacitu na déle nez 30 vterin,
plus minus (proé pravé 3o vtefin vysvétlim ve treti kapitole).

Prestoze zadny sportovec v zdvodé nikdy nedosdhne na své absolutni
fyzické maximum, nékteri se k této hranici dokazi priblizit vic nez jini.
A ten, kdo se dostane jen o kousi¢ek bliZe svému fyzickému maximu v po-
rovnani s jinym sportovcem, ktery je tfeba i o néco silnéjsi, je pak schopen
toho silnéjsiho v tésném finisi porazit.

Jsou dva zpUsoby, jak vyhrat zavod. Bud zvitézite proto, Ze do zdvodu
vlozite vice fyzickych sil, anebo vyhrajete tim, Ze béhem zavodu vyuZijete
vétsi podil o néco mensiho fyzického vykonu. Vitézové vytrvalostnich za-
vodl za své Uspéchy jen mélokdy vdécdi své fyzické kapacité. Vétsinou
tvrdi, Ze jejich vyhoda nespociva v tom, Ze by méli vyrazné vice sil, ale Ze
dokazi 1épe vyuzit, co maji. Minulé generace sportovnich védct by takové
re¢i zavrhli jako magické mysleni. Ale psychobiologicky model vytrvalost-
niho vykonu dava Sampionim za pravdu a tvrdi, Ze schopnost plné aktivo-
vat fyzické schopnosti je stejné dilezita jako tyto schopnosti samy o sobé.

Zavod je jako chize po zhavém uhli. Kdyz vybéhnete, stojite pred pa-
sem zhavych uhlikd, na jehoZ konci je zed. Ta zed symbolizuje hranici va-
Seho fyzického vykonu. Té nikdy nedosdhnete. Vasim cilem je pouze dostat
se ke zdi co nejbliZe, protoze ¢im bliZ se dostanete, tim lepsi bude vas vy-
kon. Béhem zavodu se vase chodidla znovu a znovu dotykaji rozzhavenych
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uhliktl. Kazdy krok je bolestivéjsi nez ten pfedchozi. (Pozor: Bolest je néco
jiného ne# vnimané usili. Jde jen o metaforu.) Posléze dospé&jete k hranici
své tolerance bolesti, coZ véas prinuti z rozzhaveného pasu vysko¢it. Vzda-
lenost mezi timto bodem a zdi je mirou toho, jak dobfe jste si vedli vzhle-
dem ke svému plnému potencidlu.

Fyzicka kondice urcuje, kde se tato zed, jez reprezentuje vas fyzicky li-
mit, nachazi. Mentélni kondice pak zase urcuje, jak blizko se k této hrani-
ci béhem zavodu dokazete dostat. Mentaln{ kondice je soubor copingovych
schopnosti - chovani, myslenek a emoct, které sportovcim pomahaji ovlad-
nout diskomfort a stres spojeny s jejich sportovnimi vykony, a to predevsim
tim, Ze zvysuji toleranci k vhimanému tusili sniZovanim objemu usili, kte-
ré je vnimano pti jakékoli intenzité cviceni. To, ¢emu fikdm nova psycholo-
gie vytrvalostnich sportd, si klade za cil kultivovat mentéln{ kondici tim,
Ze sportovcim pomuze pochopit vyzvy, kterym musi z psychologického
hlediska celit, a ukaZe jim, jak napodobit techniky, které pouzivaji nejuspés-
néjsi sportovci k tomu, aby je prekonali.

Nova psychologie vytrvalostnich sporti nemutze sportovcim nabidnout
kompletni taxonomii efektivnich copingovych schopnosti. Jakékoli chovani,
myslenka ¢i emoce, kterd umozni atletovi podat lepsi vykon, je totiz efek-
tivni. TudiZ je to porddné dlouhy - respektive nekonecny - seznam. Exis-
tuje v8ak par prikladd téchto schopnosti, které iispésni vrcholovi sportovci
pravidelné pouzivaji v ndro¢nych situacich, jimz musf Celit. Na tyto schop-
nosti i zminéné prekazky se zaméri nasledujici kapitoly.

Vime, Ze fyzickd kondice je z¢asti ddna tréninkem - a zbytek pochazi
z vrozenych dispozic. Sammy Wanjiru tvrdé trénoval, aby byl pripraven vy-
hravat maratony, ale diky svému genetickému ustrojeni byl i bez tréninku
v lepsi kondici neZ vétSina béZct, at uz by trénovali sebevic. Mentalni kon-
dice je také zcasti vrozend. Nékteri sportovci jsou k chiizi po zhavém uhlf
jako stvoreni. Sammy Wanjiru byl jednim z nich. Mél vrozenou schopnost
zvladat extrémné vysoké hodnoty vnimaného usili. Tato schopnost jako
by byla nedilnou souéasti jeho osobnosti.

Sammy mél dost lehkovaznou povahu. To se v jeho bézném Zivoté projevo-
valo tfeba i tim, Ze svou Zenu zastrasoval se zbrani v ruce a smrt nasel, kdyz

v opileckém opojeni spadl z balkénu pouhych sedm mésic po Chicagském
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maratonu. TutéZ lehkomyslnost projevoval i na zdvodech, napriklad kdyz
pri olympijském maratonu zabéhl ve vedru prvni mili za 4:41. Praveé tato
uminénd lehkomyslnost u¢inila ze Sammyho mentalné silnéjsiho bézce,
nez byli ostatni se srovnatelnym talentem.

Z psychobiologické perspektivy je vytrvalostni vykon jisty druh sebe-
regulace, resp. procesu, jehoZ prostfednictvim organismy kontroluji svij
vnitfn{ stav nebo chovani béhem dosahovani néjakého cile. Pti studiu se-
beregulace je koncept osobnosti nahrazovan takzvanym copingovym stylem.
Tento alternativni pristup razi myslenku, Ze to, ¢emu rikdme osobnost, ne-
existuje pouze u lidi, ale i u jinych Zivo¢icht a slouz{ praktickému téelu. Co-
pingovy styl je charakteristickym rysem individudlniho chovani, proziva-
ni a (v ptipadé lidi) striktnich vzorct, jeZ pouzivime, abychom se vyrovnali
s riznymi Zivotnimi vyzvami. Jinymi slovy, copingovy styl je suma indivi-
dudlnich copingovych schopnosti (¢i rystt) jedince. Jak by dosvédéil jakykoli
rodi¢, copyingové styly jsou z velké ¢asti vrozené. Odlisné osobnostni rysy
se za¢inaji u novorozenct projevovat hned pfi narozeni a nékdy i dfive. Pri-
rozeny talent ve sportu je ¢lovék, ktery mél stésti a narodil se s takovym
copingovym stylem, jenz se projevuje vysokou Grovni mentalni kondice.

,Mit §tésti“ neni ovSem vzdy tak docela trefné spojeni. Copingovy styl,
jenz se napriklad ve sportu jevi jako vyhoda, se v béZném Zivoté miZe uka-
zat jako téZce kontraproduktivni, coz byl také pripad fatilni lehkovaZznosti
u Sammyho Wanjirua. Nejnovéjsi védecké poznatky z oblasti neuropsycho-
logie dokazuji, Ze tento copingovy rys mtiZze myt za nasledek abnormaln{
fungovani serotoninovém systému v mozku. Jiné copingové styly jsou pri-
nosné jak pro sport, tak jinde. Louis Zamperini naptiklad diky nezkrot-
nému optimismu, jenz byl jeho ustfednim povahovym rysem, dokazal
v devatendcti letech v roce 1936 vyhrat americkou olympijskou kvalifikaci
na 5000 metri. Pozdéji mu pomohl prezit 47 dni, kdy byl ztraceny na mori,
a vice nez dva roky muceni, hladovéni a nemoci jako vale¢ny zajatec v ru-
kou Japonci. Zamperiniho vrozeny optimismus byl dost mozna také davod,
pro¢ jesté ve svych osmdesati jezdil na skateboardu a dozil se 97 let.

Je nemozné stat se vytrvalostnim Sampionem, aniz byste zdédili vysoky
stupenl fyzické kondice. Plati totéZ pravidlo i pro kondici mentalni? Pokud
ano, nemélo by prili§ smysl snaZit se napodobovat copingové schopnosti -
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nebo styly - Gspésnych sportovcii. Je asi jasné, Ze lehkomyslnost Sammyho
Wanjirua ¢i nezlomny optimismus Louise Zamperiniho jsou nenapodobi-
telné. Nastésti jsou takovéto prirozené talenty i na vrcholové trovni spise
vyjimkou. Je v8ak rada skvélych vytrvalostnich sportovcti s ,normalnim*
vrozenym copingovym stylem, ktefi si svou mentdlnf kondici buduji po-
stupné a jejichz zZivotni lekce miiZzeme do jisté miry ve své vlastni sportov-

ni kariére napodobit.

Devét mésict poté, co Sammymu Wanjiruovi jeho bojovné srdce vyneslo
vitézstvi v Chicagském maratonu, jsem byl svédkem toho, jak jednu z elit-
nich bézkyn mistrovstvi USA v lehké atletice porddaném v oregonském
Eugene naopak srdce zradilo.

Dvé a pil kola pred koncem v zdvodé Zen na 5000 metri se Alissa McKai-
gova drzela na devatém misté, zatimco americka rekordmanka v cele, Molly
Huddleova, nasadila vrazedné tempo. Alissiin tymovy kolega David ,Janko”
Jankowski stél s hlou¢kem divakd jen kousek za pletivem v ndbéhu do ci-
lové rovinky. Kdyz k nému Alissa dobéhla, Janko si pritiskl ruce k tstim.

»Nakopni to!“ kricel. ,Jak moc to chces?*

A to byl pravé ten problém. Alissa po tom v té chvili tolik netouZila - ales-
pon ne tak jako Molly Huddleova, to je jisté. Pokud by se byla mohla zastavit
a odpovédét Jankovi na jeho otdzku, asi by byvala trvala na tom, Ze se zou-
fale touz{ umistit v prvni trojce a tim si zajistit listek na svétovy Sampiont.
Urcité by sva slova minila vazné. Jenze jeji vykon rikal trochu néco jiného.
Jediny dikaz toho, Ze chcete vic, je pro to taky vic vytrpét, a pokud Alisse
zbyvalo v nejvétsim zavodé, ktery kdy béZela, necelych 1000 metrt do cile,
jako by uz jednou nohou ucukla z pomyslného pole fefavych uhlikd. A taky
se pro to nendvidéla.

Na zacdatku predposledniho kola Huddleova zaradila hladce na vyssi pre-
vod - dveé ze t1 souperek, které k ni byly nejblize vSak uz Zadny takovy pre-
vod nemély a odpadly jako dragster se zadfenym motorem. Jedina soupetka,
kterd ji jesté bézela v patach, byla Angela Bizzarriova, dosud nezndma tfia-
dvacetiletd bézkyné, pro kterou to byla Zivotni prileZitost - stejné jako pro
Alissu McKaigovou. KdyZ odzvonili posledni kolo, Huddleov4 vyloZila vSech-
ny trumfy. Odpichla se lehce od Bizzarriové a vyrazila pro vitézstvi.
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