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PODEKOVANI

Tato kniha by nikdy nevznikla bez obrovského usili mé rodiny, kolegti a pratel,
kteti mi poskytovali neutuchajici podporu na cesté $ifeni pozndni ve svété.
Jsem jim vSem navzdy zavazan.

Neustdld nadSend prace mé Zeny Svetlany, odvaha dcery Marianny, tvo-
fivost dcery Lany, oddand prce syna Severina a hiejivd podpora syna Nicka
a vnucky Sophie byly vzdy hlavni hnaci silou mé prace.

Nedokazu dostate¢né vyjadtit, jak moc si cenim milé spolupréice s Kurtem
Brungardtem, jehoz talent mi pomohl vyjadtit vSechny myslenky timto
snadno ¢itelnym plynulym zpasobem. Muj upiimny dik patti milému ptiteli
akolegovi dr. Grahamu Fletcherovi, jehoz oddana snaha poskytnout pozi¢ni
metodé (Pose Method) je neocenitelnd. Velmi dékuji Benu Reidovi za jeho
tvorivou prdci pii ptipravé obrazku a ilustraci pro tuto knihu a nagemu klid-
nému fotografovi s pevnou rukou, Luisi Pinolovi.

Dékuji pratelam Nicole Vassilarosové, Chrisi Drozdovi, Edu Bugarinovi,
Carol Jaxonové a Eike Schwartzovi za jejich neinavnou praci ve studiu coby
nejlepsich cvi¢enci a modeld, jaké by si kdo mohl prat.

Jsem vdécny zastuptim bézcu, triatlonista a nadsenych kondic¢nich spor-
tovcd po celém svété, kteti prijali pozi¢ni metodu za sviij zpusob béhu, coz je

trvalou inspiraci pro neustalé zlep$ovani mé prace.

dr. Nicholas Romanov



chronologickém potadi: Dékuji dr. Romanovovi a celé jeho rodiné za
Vpohostinstvi, které mi poskytli u sebe doma v Miami, kdyz jsme praco-
vali na knize. Rovnéz dékuji dr. R a Severinovi za trpélivé sdileni svych védo-
mosti. Dékuji Danu Stroneovi a Trident Media za duvéru, kterou vknihu méli.
Réd bych také podékoval mym bratrim, ktefi mi svymi rozhovory a radami
byli vidy ndpomocni v oblasti sportu a fitness, a pochopitelné, jako vzdy, mé
matce za jeji humor, zéjem a podporu.

Dékujeme vSem z nakladatelstvi Penguin, redaktortim i vSem, kdo se podi-
leli na vyrobé a distribuci knihy, za to, Ze dostali knihu ke ¢tendium. Konkrétné
bychom radi podékovali nasim fantastickym redaktorkdm. Praci jsme zacali
s Tarou Singh Carlsonovou a pokracovali v ni s Liz Van Hoseovou. Liz ji pie-
dala Ramoné Demmeové a ta ji nakonec v zdvére¢nych fazich vratila zpét
k Tate. Jednalo se o skute¢né tymovou praci. Dékujeme publicistce Meredith
Burksové za jeji praci a kone¢né také $éfredaktorovi Patricku Nolanovi za
podporu tohoto projektu.

Kurt Brungardt



Mému synovi Severinovi, s ldskou a upfimnym diky za jeho ohromnou
oddanost a tsili, jez umoznili vznik této knihy. — N. R.

Tracy Marxové (obéas Karl, obéas Groucho), kterd je vidy ochotnou
revolucni partnerkou. — K. B.
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UuoD
JAK BEHAT JAKO TI NEJLEPSi NA SVETE

Takhle vypadd analyza svétového rekordu Usaina Bolta na 100 m z Berlina
roku 2009: 9,58 sekundy. 41 kroka. Cas na zemi — 3,20 sekundy. Cas ve vzdu-
chu - 6,38 sekundy. Béh je létani.

Pokud sledujete zdznam na YouTube, a ptidate se tak k vice nez 13 milio-
nam zhlédnuti, mozna se u vds neo¢ekdvané dostavi pocit udivu. Je to jako
sledovat jakékoli velké sportovni nebo umélecké vykony, prenese vas to kamsi
za bézné hranice. Vidét ¢lovéka bézet takovou rychlosti — rychleji nez kdy
bézel kterykoli jiny ¢lovék na nasi planeté (alespon v novodobé historii) —
probudi hluboko v téle néco, co se tyka nasich pohybovych moznosti, nasi
schopnosti zdsadnim zpasobem ovlddnout vztah téla a mysli, zbavit se védo-
mych omezeni.

Bolt se poté, co protnul cilovou ¢éru, nechtél zastavit. Prefadil na niz$i
rychlost, ale bézel d4l, a i kdyz se jen setrva¢nosti pohyboval prostorem, ne-
byli jste schopni z néj spustit o¢i. Moznd je to tim, Ze jeho pohyby jsou ne-
rozdélitelnym spojenim krasy a G¢innosti. Mozn4 jste se na néj divali okem
trenéra a doufali, Ze vim najednou bude odhaleno néjaké tajemstvi — &, ted
vidim, jak to déld. Roztdhl ruce jako kidla, protoze letél.

At uz si toho je védom, ¢i nikoli, Bolt je ukdzkovym ditétem pozi¢ni me-
tody (Pose Method). Je to atleticky génius, jako byli Bach, Mozart a Beethoven
géniové hudebni. Cerp4 z ptirozeného bézeckého potenciilu a analyza jeho
techniky ukazuje, jakym zptisobem nds ptiroda uzpusobila k tomu, abychom
béhali optimélné. Techniky, které se budete ucit v BéZecké revoluci, byly od-
haleny pozorovénim, jak béhaji nejlep$i bézci na svété (vice o tom v nésledu-
jici kapitole).

Jde o vzorové pozi¢ni bézce. Kdyz Michael Johnson $okoval svét svymi
vykony pfi vitézstvich na 200 a 400 metrti na olympiadé v Atlanté roku 1996,
televizni analytici a sportovni novinati nes¢etnékrat poukazovali na jeho

kratké, frekvenéni kroky a vzpfimené drzeni téla. Pii opakovaném sledovéni
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videozdznami bylo jasné, ze Johnsonova technika je naprosto odlisna od tech-
niky jeho soupeit, kteff vSichni méli delsi krok a v pase byli vice predklo-
néni. Komentatofi sice zminovali rozdily, ale nikdy je nebyli schopni sku-
te¢né analyzovat.

Na opaéném konci spektra délky trati je dalsi olympijsky vitéz a drzitel
svétovych rekordu na § a 10 kilometri, Haile Gebrselassie, ktery pro ¢asopis
Running Times popsal, jak se utvéiela jeho technika. ,Vzpominam si,* tekl, , e,
kdyZ mi bylo ¢trnéact nebo patnact, chtél mé maj bratr povzbudit a daroval mi
bézecké boty, ale zahodil jsem je, protoze jsem byl zvykly béhat bos a boty
byly prili$ tézké.” Béhani bez bot je jednim z nejlepsich zpisobi, jak rozvinout
ptirozeny potencidl. Zajimavé na tom je, Ze oba tito béZzci, pravdépodobné
nejlepsi sprinter a nejlepsi vytrvalec v historii, sdileji téméf stejnou techniku.

Johnson dopadd na metatarsalni ¢ast nohy a ony kratké, frekvenéni kroky,
které uchvétily olympijské divaky a svéd¢i o rychlé vymeéné (sttid4ni oporové
nohy), ho donesly k neuvétitelnému ¢asu 19,32 sekund pfi olympijském z4-
vodé na 200 metrt, dost moznd nejvét$imu jednordzovému bézeckému vy-
konu vSech dob. Pfesto, pokud byste k Johnsonovi nebo Gebrselassiemu pii-
§li a fekli mu, ,vidim, Ze pouzivas pozi¢ni bézeckou metodu®, neméli by ani
nejmensi piedstavu, o ¢em mluvite.

Nyni se muzete ptat: Co to md spole¢ného se mnou? Chcete mi pomoct
ptekonat svétovy rekord? Pokud béhdte pro zdravi a lepsi kondici, a ptile-
zitostné si zabéhnete néjaky zdvod, odpovéd je zépornd. Absolvovani lekci
a programu této knihy vak zlepsi vasi bézeckou techniku, snizi pravdépo-
dobnost zranéni a pomuze vim prekonat osobni rekordy. Pokud jste elitni
bézec svétové urovné, pak ano, tato kniha vam muze pomoct na cesté ke své-
tovému rekordu. Technika je stejnd pro vechny rychlosti béhu, od sprintt
v maximalni rychlosti az po lehky klus. Elitnim i rekrea¢nim bézcum tento

program slibuje to samé:

Budete béhat efektivnéji.
Budete béhat rychleji.

Dokézete ubéhnout vétsi vzdélenosti pti zachovani optimalni vykonnosti.

Snizite pravdépodobnost zranéni.

13
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JAK BYLO TELO UZPUSOBENO K BEHU

V minulosti panovala mezi amatéry i profesionaly shoda v tom, ze kazdy m4
vlastni jedine¢ny zptsob béhu a neexistuje Zddnd spravnd nebo $patna tech-
nika. Postavit se tomuto ndzoru znamenalo vyvolat utok, ktery by rozplakal
i dospélého c¢lovéka.

Nicméné manifest BéZecké revoluce je pravé takovy: Existuje univerzdlni,
archetypdlni zpasob béhu. Pfiroda ndm dala dispozice — dispozice, které byly
ke $kodé vSech bézca povétsinou ignorovény. Vysledek: Zhruba dvé tietiny
bézct jsou kazdoro¢né zranény — to je pocet, ktery by byl u jakékoli jiné spor-
tovni aktivity povazovin za neptijatelny.

Anna Kareninovd zalina slovy: ,V8echny $tastné rodiny jsou si podobny,
kazdé nestastnd rodina je nestastnd po svém.” To samé bychom mobhli fict
o béhani. V3ichni $tastni béZci jsou si podobni (drzi se univerzélnich prin-
ciptt), kazdy nestastny bézec je nestastny po svém (jedine¢nym a riznorodym
zptsobem se od téchto principti odchyluji). Dobte, u Tolstého to bylo o néco
komplikovang;jsi, ale smysl je zjevny. Pozi¢ni metoda (Pose Method) v jadru
této knihy znovu obrati vasi pozornost k univerzalnim bézeckym principtum,
s nimiz jste se narodili.

Ve stru¢nosti, tato kniha, podpoiend nejnovéjsimi vyzkumy, je detailni
a praktickou odpovédi na nésledujici otdzku: Existuje jediny univerzalni,
spravny zpusob béhu? Nejedna se o dizertaci na téma, zda jsme, ¢i nejsme
zrozeni k béhu. Chris McDougall ve svém bestselleru Born to Run (Zrozeni
k béhu) odpovida na tuto otazku $irokému publiku. Toto neni kniha o bézecké
fyziologii, posilovani kardiovaskuldrniho systému, o tom, jak se udrzet v ci-
lové z6né tepové frekvence nebo jak vytvofit tréninkovy pldn zalozeny na ki-
lometrech a ¢asech. Nejde o dietetickou ptirucku. Nejedna se o jogu, pilates
nebo posilovéani pro bézce. Takovych knih jsou plné police.

Tim, co v policich chybi, jsou knihy, které vis doopravdy u¢i, jak béhat.
O tom je tato kniha. Je 0 béZecké technice, optimélni biomechanice a o doved-
nostech a cvi¢enich, které zlepsi vasi bézeckou formu. To je ve skute¢nosti vse,
o cojde. Cokoli dal$iho je podruzné. Pokud je vase technika na houby, pak se
mijite s podstatou problému zlepseni vai rychlosti, vytrvalosti, efektivnosti
nebo ekonomiky béhu. Uz nediskutujeme o tom, zda se béh a zptisob, jakym
o béhu uvazujeme, rychle méni. Nyni mdme zménu paradigmatu za sebou.

Tato pravidla jsou novd, jestlize jste se ucili béhat s dopadem pies patu nebo
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pokud vam fikali, Ze kazdy ma svou vlastni jedine¢nou bézeckou techniku.
Jesté jednou, design bézecké obuvi byl spolu s minimalistickym trendem (nyni
mnohamiliardovym segmentem trhu) hnaci silou této radikalni zmény pii-
stupu ke zptisobu béhu. Oby¢ejni bézci se nyni ptaji na obdobné otdzky, jaké
jsem si poprvé kladl téméf pied Ctyficeti lety: Pokud dopaddm nejprve na
patu, jednd se o $patny zpisob béhu? (Ano.) Mél bych doglapovat na ptedni
&&st nohy? (Ano.) Mdm béhat bos? (Nikoli nutné.)

Tato kniha vdm pomuze zorientovat se v bludisti a vyjasnit veskeré

nejasnosti.

BEH JE DOVEDNOST

Povazujete-li néco za dovednost, musite véfit, Ze existuje spravny a $patny
zpusob, jak danou véc délat, norma a odchylka. Spravny zptsob — normu —
se lze naudit a rozvijet jej. Dokud byl styl béhu povazovan za néco vlastniho
a jedine¢ného kazdému jedinci, nikdo se jej, s vyjimkou elitnich atletd, do
detailii neudil. Mozn4 se divite, jak se pfirozeny zptsob béhu — zpusob, diky
némuz jsme zrozeni k béhu — mohl stét dovednosti, kterou je nyni nutné se
ucit. Zkratka a dobie moderni bézecké boty s tlumenou patou a podporou
kontroly pohybu umoznily $patnou bézeckou techniku: doslap pies patu, sva-
lovou atrofii, omezenou smyslovou zpétnou vazbu od nohy a dal$i. Tak dlouho
jsme béhali nespravné, Ze uz pro nés neni pfirozené béhat zpiisobem danym

ptirodou. Musime se znovu naucit, jak béhat.

BEH JE ATLETICKA DISCIPLINA

Jste atleti. Bude s vami zachézeno jako s atlety a o¢ekédvd se, Ze se budete cho-

vat jako vzorovi atleti. Budete tudiz:

e piitomni na kazdé lekci vaseho rozvrhu;
e soustiedéni a dokon¢ite v§echny prvky ve vasich lekcich;
o trpélivi a udrzovat si pozitivni postoj v ptipadé obtizi, nebo kdyz neuvidite

bezprostfedni vysledky.

Kniha je koncipovana jako semestrélni kurs. Jedna se o cvi¢ebnici o deseti
lekcich, pti¢emz kazda je planovana na tyden nebo vice — tak dlouho, dokud

si neosvojite nové pojmy a nedokdzete je v praxi realizovat. Nauc¢it se béhat

15
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je postupny proces, proto vam bude trvat, nez se tyto pojmy a nové zptisoby
pohybu stanou souddsti vaseho téla a nahradi staré, neefektivni vzory.

Nejlepsi zpusob, jak se sezndmit s touto novou metodou, je pfistupovat
ke knize jako ke komplexnimu ndvodu: ¢ist ji od za¢dtku, abyste si utvotili
celkovy obraz, a poté zacit s Prvni lekci a dél postupné sledovat kompletni
program. Informace obsazené v jednotlivych lekcich na sebe navazuji a hro-
madi se. Nebudte posedli dosazenim dokonalosti, nez postoupite k dalsilekci.
V prubéhu programu se budete vracet ke klicovym technikdm, aby bylo zaru-
¢eno, ze jsou stile dodrzovany hlavni principy predchozich lekei.

Kdykoli potiebujete rychlé pfipomenuti konkrétniho protahovaciho nebo
posilovaciho cvi¢eni, nahlédnéte do Dodatku. Rovnéz muzete navstivit www.
posemethod.com, kde naleznete celosvétovou sit seminatii, bézeckych skupin
a certifikovanych trenérii pouzivajicich pozi¢ni metodu. Nejdulezitéjsi viak je
nikdy nezapomenout, Ze jste na cesté k tomu, abyste béhali rychleji, dél a sil-

néji. Vasi nejvétsi odménou bude celozivotni béhani plné radosti a bez zranéni.



CAST PRVNI

PRIPRAVA PRO POZICI






0SOBNI BEZECKA HISTORIE

MA CESTA Z RUSKA DO AMERIKY

M4 krize zatala jednoho chladného, destivého fijnového rdna roku 1977.
Vracel jsem se domu ze sportovniho tréninkového zatizeni nasi univerzity,
Pedagogické univerzity nachazejici se zhruba $est set kilometrtt od Moskvy
ve mésté Ceboksary. Univerzita byla kli¢ovou sou¢dsti ohromné sportovni
maginerie Sovétského svazu. Mnoho z nasich sportovca mélo ziskat olym-
pijské medaile, vytvofit svétové rekordy a stét se tahouny sovétskych repre-
zenta¢nich tyma.

Ma nélada byla v souladu se zasmusilym dnem, sklesla a mrzutd. Byl jsem
uditelem atletiky na Pedagogické univerzité. Ameri¢anim to zni legra¢né,
jako by univerzita postradala jméno. V Rusku v$ak jména vech stétnich in-
stituci odrézela jejich funkei, nikoli afiliaci nebo umisténi jako Harvard nebo
Texaskd univerzita. Pedagogickd univerzita byla néco jako ucitelské fakulta na
Kolumbijské univerzité az na to, ze nasi specializaci bylo pfipravovat budouci
trenéry, ucitele télesné vychovy a elitni atlety.

Prévé jsem dokoncil univerzitu a nyni jsem byl atletickym trenérem pra-
cujicim na doktoratu. Budoucnost se pro mladého védce a trenéra zdala byt
zafiva. Toho rina, kdyZ jsem se vracel z bézecké lekce domi, jsem vSak mél mi-
zernou ndladu. Navzdory veskeré své tvrdé praci jsem si pfipadal neschopny.

Po veskerém studijnim snazeni, po veskeré dtlezité védecké préci, kterd
byla na fakulté vykondna, a po dvou letech mého doktorského studia a préce
se studenty jsem si pfipadal lapen v paradoxu. Na jedné strané jsem byl nyni
vybaven vice fakty a védomostmi nez kdykoli dtiv. Z atleta zdvodnika jsem
se stal trenérem a védcem. Na strané druhé jsem mél pocit, ze vS§echno mé
vzdélani a zku$enosti mé nedokdzaly ptipravit na to, abych své studenty nau-
¢il zdénlivé tak jednoduchému cviceni, jakym je béh.

Problém nebyl v tom, Ze bych byl $patny student. Naopak, absolvoval jsem
mezi nejlep$imi. Setkal jsem se téméf se v§im, co se ohledné béhdni nahro-

madilo ve védecké a pedagogické praxi té doby, ale véc, kterou jsem chtél
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nejvic — védecky podlozenou metodu vyuky bézecké techniky —, v tehdejsi
teorii a praxi prosté neexistovala. Tim, co existovalo, byly celkové protichudné
pohledy na bézeckou techniku a metody jeji vyuky.

Jedna rozsitend teorie tvrdila, Ze béh je pro ¢lovéka né¢im prirozenym
anemél by se utit, nebot kazdy individualni béZecky styl byl pfeduréen uz pti
narozeni fyzickymi dispozicemi konkrétniho jedince. Dalsi tak trochu lido-
vou moudrosti bylo, Ze odpovidajici béZecka technika je rozdilné pro sprinty,
stiedni traté a maraton, tudiz kazdy ptipad vyZzaduje odlisny zptisob vyuky.
Nejkvalifikovanéjsi trenéti a ucitelé se shodli na jednom: béh je jednoduché
cvic¢eni a nejlepsi bézci jsou ti, kteti zkombinuji nejtvrdsi trénink s vyjimec-
nymi genetickymi predpoklady.

Na zdkladé této argumentace méli pocit, Ze neni pfili§ nutné vénovat vétsi
pozornost zvlastnostem bézecké techniky, jak se to déld u ostatnich atletic-
kych disciplin jako skoka, hodii nebo béhu pres prekazky, poptipadé u jinych
pohybovych disciplin jako balet, karate nebo zépas, kde ma technika prvo-
fady vyznam.

V této krusné chvili jsem si uvédomil, ze v podstaté nevim, co to béh je,
a to ani z biomechanického ani psychologického thlu pohledu. TudiZ jsem to
nemohl naudit své studenty (budouci trenéry a uéitele télesné vychovy) nebo
atlety, které jsem trénoval. Mél jsem zdroven pocit vyzvy i bezmoci.

Béhem této cesty domil jsem se pevné rozhodl pro svij Zivotni cil: odhalit
tajemstvi biomechaniky béhu a najit nejlepsi zpusob, jak jej ucit.

Pustil jsem se do préce jako student ptirodnich véd. Shlédl jsem nespo-
¢etné hodiny zdznamu nejlepsich bézct svéta. Za ucelem této analyzy jsem
prohlizel filmové pasky zibér po zébéru. Ceho jsem si zacal véimat, nebyly
rozdily, ale pozoruhodna podobnost v technice. Jisté, méli stylistické odlis-
nosti, ale ti nejlepsi bézci délali v8ichni v zdsadé to samé. V tu chvili jsem do-
stal ndpad. Kazdy pohyb m4 kli¢ovou pozici, kterd jej definuje.

Béhem svého studia jsem identifikoval tfi univerzalni prvky, jimiz v8ichni
béici projdou. V8ichni prochdzeji tim, ¢emu jsem zacal fikat kli¢ova pozice
(Pose) v dynamickém bézeckém pohybu. Nyni tyto prvky nazyvdm bézeckou
pozici, pddem a tahem. K svému ptekvapeni jsem zjistil, ze prameérni i bézci,
tedy kdokoli, opakuji tyto tfi prvky. U méné zku$enych bézcii je to huie vidét,
ale délaji to samé co bézci vyjimeéni, jen ne tak efektivné.

Jesté jsem nerozumél funkci téchto tii kli¢ovych prvka, ale védeél jsem,
ze jsou ptitomny ve vSech druzich béhu od ranniho joggingu ptes sprint po

ultramaraton. Jak jsem fekl, skvéli bézci vykonavaji tyto tfi prvky s vysokou
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