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Celit vétru

Vitr o sobé daval védét po celou noc a kazdym poryvem stfdsal z malého sta-
nu vrstvicku zmrzlého dechu. Ledové vlo¢ky dopadaly a taly na jediné ¢asti
téla, kterou jsem mél vystréenou ze spacaku: na mém nose. Kdyz jsem se pro-
budil, byl jsem unaveny, ale o nic vic nez Marko, ktery za tsvitu vylézal ze sta-
nu prede mnou. Nasadili jsme si macky, batohy dali na zada a vyrazili jsme do
boufte.

Vsechen nam zndmy svét byl pod nami, neviditelny, ale pfitahujici nds stej-
né jako gravitace. Marko stoupal rychle a plynule. J4 pomaleji a neptedvida-
telné. Zanedlouho se mi tak ztratil z o¢i, nékde nade mnou. Osamélost, kdyz
jsem byl ztraceny mezi partakem a zbytkem svéta, byla drtivd. Na chvili jsem
zrychlil a pak dél klopytal a pti tom lapal po dechu, kaslal a sipal. Pouze stopy
ve snéhu - pfed ndmi (ani po nés) tudy nikdy nikdo neprosel - a ob¢asné ro-
zestoupeni mraki, které odhalilo Markovu zelenou bundu, znameni vettelce
v ¢ernobilém svété Himalaje ve vy$ce 7000 m nad mofem, mi davaly tusit, ze
tam je. Mohl jsem ho nasledovat, ale nedokdzal jsem s nim drzet krok.

O dvé hodiny pozdéji jsme se otocili. Nas pokus o dosazeni vrcholu skoncil
po péti tézkych dnech lezeni. Zivotni cil se stal nejnovéjsim prispévkem na
zaprasené a zanefadéné policce opusténych sni.

Slezl jsem tisice hor a nikdy jsem netrénoval. Jako horolezec jsem si ziskal
sponzory, pozornost i penize. A nikdy jsem netrénoval. Byl jsem rychlejsi nez
mi partaci, zvladl jsem prvovystupy, stravil jsem $edesat hodin v nestrméjsi
a nejledovatéjsi sténé Severni Ameriky. A nikdy jsem netrénoval. Nyni jsem se
musel vratit z nejvétsi, nejvyssi a nejtézsi hory, o jakou jsem se kdy pokusil -
protoze jsem nikdy netrénoval.

Kilian Jornet sbiha Svycarsky Taschhorn. Foto: Steve House
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Po navratu domi jsem si nasel trenérku a zacal jsem trénovat. O $est mési-
ct pozdéji jsem skoncil vytizeny, na kapackach a v horeckach. Jednadvacet dni
jsem nejedl a zhubl jsem z 75 kilogramt na 61. Kdyz jsem se dal dohromady,
Scott Johnston, kamarad, byvaly bézkat, ktery zavodil ve svétovém poharu,
alezecky partak, mé pozval domi a pfipravil hamburger.

Sedl si naproti mné a povidd: ,,Vi§, pro¢ jsi onemocnél, Ze jo? [Tvoje trenér-
ka] nerozumi lezeni; nechépe, o co tam jde. Pretrénovala té. A to poradné. Tré-
ninkové objemy musi$ navySovat postupné.”

Tak zacala ma prvni z tisicti lekci o vytrvalostnim tréninku a fyziologii,
lekei, z nichz se nakonec zrodila nase prvni spole¢na kniha, Trénink nového
alpinismu (Training for the New Alpinism). Nemusim dodavat, Ze Scott se stal
mym trenérem. Ma vykonnost jen vzkvétala. Za necelé dva roky jsem se stal
profesiondlnim lezcem - uz zadna dalsi prace. Ma lezeckd kariéra se dostala
na droven svétové $picky a uz nikdy jsem nebyl pretrénovany, nemocny nebo
zranény. Dokud jsem v kanadskych horach nespadl z tficetimetrové vysky.

Réd bych rekl, ze tréninkovymi nad$enci nejsou pouze ti, kdo netrénuji
spravné. Jedinymi, kdo nenavidi vypady, jsou ti, kdo jich neudélali dost na to,
aby poznali, jaké to je mit silné nohy na trailu. Jedinymi, kdo nesnasi dlouhé
pomalé béhy pro vybudovani aerobni kapacity, jsou ti, kdo nikdy nezakusili,
jaké to je s lehkosti plachtit po horach a ¢elit vétru. Uvolnéné a vyrovnané, po-
hybovat se rychle a letét.

Svét kondi¢niho tréninku je plny $arlatant, modnich vystielkd a tvrzeni,
ktera jsou ptili§ dobra na to, aby byla pravdiva. Zatimco jsem se zotavoval ze
svého padu, lécil desitky zlomenin, prorazené plice a otfesenou identitu, po-
kusili jsme se se Scottem odpoveédét na nejcastéjsi otazku, kterou jsem jako
profesionalni horolezec dostaval: Jak trénujes? Kdyz jsme v roce 2014 vydali
knihu Trénink nového alpinismu, jeji uspéch daleko predc¢il nase oc¢ekavani.
Pocitali jsme s tim, Ze je tu dost alpinistl na to, aby se prodalo tak 1000 vytis-
ku. Prodali jsme jich 50000.

Nakonec jsme zjistili, Ze jsme méli pravdu. Padesat tisic alpinistii si nasi kni-
hu nekoupilo. Koupilo si ji deset tisic a dalsich ¢tyficet tisic vytisku si rozebra-
li horsti bézci a skialpinisté, ktefi postradali tréninkovou priruc¢ku a usoudili,
ze alpinismus ma k jejich sportu nejbliz. Doslova i obrazné si koupili ne-ne-
smyslny, ne-mddni a ne-slibujici ptistup Tréninku nového alpinismu.

Kiliana Jorneta jsem potkal u nas v horach na zacatku zimy roku 2014. S Eme-
lie Forsbergovou prijeli lyzovat na vyhlaseném coloradském prasanu. Dali jsme
se dohromady a vzal jsem je na klasicky prudky svah poblize Telluride - San
Joaquin Couloir. Na lyzich jsme vyrazili z udoli s prvnim prosincovym svétlem,
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Steve House a Kilian Jornet na vrcholu $vycarského Taschhornu. Foto: Archiv Steva House
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rychle jsme vystoupali po ubo¢i a zpatky v udoli jsme byli pred polednem. V pe-
karné jsme si dali muffiny, nase prvni jidlo toho dne, a Kilian mi povédél, jak
moc se mu libil Trénink nového alpinismu. Rekl jsem mu, nakolik jsme byli pre-
kvapeni ohlasem, jaky kniha méla, a tim, kolik horskych sportovct ji vyuziva.

»Ano,* odpovédél. ,Nic podobného nemame.”

»M¢éli bychom takovou knihu napsat spole¢né!“ Témér jsem vyktikl. Kilian
mi dopoledne na lyZich povidal o svém univerzitnim studiu sportovni fyzio-
logie.

Kilian protestoval. ,Nechci psat,“ fekl a pak se omluvil, Ze musi na dalsi
trénink, intervaly do strmého kopce v z6né 3.

Cestou domt jsem zavolal Scottovi a zrodil se plan. V ¢ervnu jsem se ve
vyskovém tabofe na Denali s Kilianem podélil o nase pokroky. V srpnu, kdy
uz jsme méli prvni verzi rukopisu, nakladatelsky prislib a spoustu vymeéné-
nych maild, jsem se s nim znovu seSel ve §vycarském Zermattu. Snazili jsme
se zdolat nékolik vrcholt v fadé — nic technického. Nastésti pro mé Alpy zrov-
na pokryl ¢erstvy snih; stal jsem pred nezvladnutelnym tkolem pokusit se
s Kilianem udrzet krok v prudkych stoupanich a na hebenech. Stravili jsme
tfi destivé dny v mé dodavce, pripravovali velké panve rosti (§vycarské bram-
bory se syrem) a diskutovali o knize, tréninkovych postupech a jejich relativ-
nich hodnotéch, chybach v tréninku, jak usporddat a prezentovat tak velké
mnozstvi informaci a o fadé dal$ich véci. Nagim jedinym problémem bylo, kde
zaparkovat dodavku, aby to Svycartim nevadilo.

Vyzbrojen Kilianovymi postfehy Scott psal a psal a sdilel s nami pracovni
verze rukopisu. Sit nasich poradct se rozrostla; Luke Nelson a Mike Foote se
pridali jako dtivéryhodni recenzenti. Mezitim se rozsitovalo i nage podnikani
pod znackou Uphill Athlete — navstivili jsme vic mist, pribylo otazek i Zados-
ti o tréninkové plany a trénovani. Dokud byl termin odevzdani knihy daleko,
bylo snadné vénovat se naléhavéjsim tkoltim. S tim, jak se uzavérka blizila,
Scott se ponoril do psani a vzajemné rozhovory nas tfi byly stale ¢astéjsi. Klad-
li jsme si stejné otazky, s jakymi jsme se potykali uz léta: Jak hluboko se pou-
stét do fyziologie? Jak lidi naucit dost na to, aby se skute¢né mohli sami tréno-
vat? Jak pojednat problémy jako vykonnost potiebna pro vertikalni kilometr
a aerobni kapacita nutna pro Tor des Géants?

Kone¢ny vysledek: lezecka a tréninkova cesta, kterou jsem si prosel, a vic
nez tficet let Scottovych sportovnich a trenérskych zkusenosti v kombinaci
s Kilianovymi vhledy a roky, které stravil na snéhu a trailech. Ve, co jsme se
naudili pfi psani Tréninku nového alpinismu a ¢emu jsme se dal ucili psanim
tréninkovych plant a trénovanim lezct, skialpinistii a horskych bézct, je nyni
ve va$ich rukou. Trénink pro sportovce v hordch je extraktem stovek tisicti ho-
din zavodéni, tréninku a trénovani druhych. Stejné jako byl Trénink nového
alpinismu zalozen na aplikaci tradi¢ni sportovni metodologie na netradi¢ni



CELIT VETRU

sport slézani vysokych hor, tak i tato kniha cili na sportovce vénujici se neob-
vyklym sportim, ale vyuziva tréninkové metody vyvinuté a ozkousené v béz-
nych vytrvalostnich sportech.

Tato kniha je peclivé vybranou smési informaci s cilem umoznit vam délat
poucena rozhodnuti s vyuzitim osvédc¢ené struktury prokazanych znalosti.
Vime, Ze to funguje, protoze vSechno v této knize jsme si spolu se Scottem
a Kilianem proZili - od toho, Ze jsme sportovali na svétové urovni, az po zku-
$enost, kdy jsme se stali §pickovymi trenéry a moderatory nejlepsich trénin-
kovych online zdroji.

Vedle Kilianovych pribéhti kniha obsahuje i pribéhy dalsich sportovct. Ne-
snazte se zvladnout jejich nebo Kiliantv trénink (objem, techniku nebo jiny
aspekt jejich trénovani). Radéji se snazte porozumét teorii, ktera stoji za tim,
co tikaji, a za tréninky, které popisuji, a aplikujte stejné principy na své vlastni
urovni. Slepé kopirovani tréninkt svétovych sportovct neni dobry napad.

Trénink pro sportovce v hordch oponuje médnim trendiim. Obsahuje osvéd-
¢ené tréninkové poznatky, které muzete sami vyuzit, a zlepSovat se, den co den
po celd desetileti. Jediné, co vim muzZeme slibit, je promyslena, tvrda a konzi-
stentni prace. Ctéte tedy prosim pozorné, délejte poucend tréninkova rozhod-
nuti a vydejte se celit vétru. Uzivejte si silu sportovce na cesté vzhiru.

Uvidime se na horach,

Steve House
Ridgway, Colorado
kvéten 2018






Jak pouzivat
tuto knihu

Horsky béh, zavody na skialpech a skialpinismus (zdvody na skialpech, skimo,
a skialpinismus, ski mountaineering, se kviili vaze vybaveni pottebného pro
skialpinismus li$i v tempu, a tudiz i v intenzité stoupani na lyzich) se ve vétsiné
svych pozadavku kladenych na organismus navzajem dopliuji. Mnoho lyzait
v tréninku béhd a ¢im dal tim vic bézci si nachdzi cestu k lyZzovani jako zabavé
a cennému doplnku jejich vlastniho tréninku. My tfi jsme vyuzivali komple-
mentdrni povahu téchto sportt po fadu let. Pfirozené se nabizelo spojit téma-
ta vztahujici se k jejich tréninku do jediné knihy. Tam, kde si je trénink v téch-
to tfech sportech blizky, jsme se snazili o jejich co nejvétsi propojeni. Kde
naopak jejich rozdily vedou k tomu, Ze se trénink 1isi, jasné jsme popsali proc¢
a jak aplikovat rtizné tréninkové postupy. Navzdory silnému diirazu na zavo-
déni metody vylozené v této knize funguji stejné dobre i na rekreaéni urovni
a pro nesoutézivé horské sportovce. Vase télo celi stejnym fyziologickym ome-
zenim bez ohledu na to, zda mate pripnuté startovni ¢islo nebo vas zajimaji
osamocenéjsi vyzvy béhem dne straveného v horach. Domnivame se, ze obé
skupiny ¢tenaiti se mohou z téchto stranek poucit.

Tuto knihu jsme napsali, abychom se podélili o nase celozivotni poznatky
a zkusenosti z oblasti védy a metodologie vytrvalostniho tréninku. Musime vsak
zalit s upozornénim: Spole¢né jsme udélali viechny mozné tréninkové chyby
a par z nich vic nez jednou. Z vlastni pfimé a bolestivé zkusenosti vime stejné
dobfe jak netrénovat efektivné i jak trénovat spravné. Existuje mnohem vic $pat-
nych zptsobt tréninku nez téch spravnych. Ackoli je uceni z vlastnich chyb nej-
lepsim ucitelem, hodné boli, a co je snad jesté dulezitéjsi, jedna se o hroznou
ztratu ¢asu. Doufdme, Ze tim, jak vas budeme navigovat okolo néstrah

Horsky béh je skvélym doplikem ke skialpinismu. Hal Koerner bézi po hiebeni v Castle Valley
v Utahu. Foto: Dan Patitucci
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a nebezpecnych oblasti, usetfime vam promarnéné dny a tydny, nemluvé o zkla-
manich a zarmutku z neefektivniho tréninku. Béhem nahromadénych deseti-
leti tréninku a trénovani druhych jsme dokazali na$ pristup vypilovat a chceme
se s vami o néj podélit.

Fyzicky trénink je casto prezentovan znacné neoriginalnim zptsobem jako
v kucharce: postupujte podle receptu a kola¢ vasi fyzické zdatnosti se dokonale
povede. Realita je takova, Ze jsme velmi slozité organismy a shodné recepty ne-
budou u kazdého fungovat. Samoztejmé, vSichni lidé maji stejné fyziologické
systémy, ale jejich odpovédi (jak kvantitativni, tak kvalitativni) na identické tré-
ninkové podnéty se mohou velmi vyrazné lisit. Jinak feceno: Pokud trenér ab-
solvuje s deseti atlety stejnou tréninkovou jednotku a bude u nich porovnavat
urcité fyziologické systémy, dostane deset ruznych odpovédi. Prestoze je dule-
zité poskytnout sportovciim obecné rady a tréninkové pokyny, kterymi se mu-
zou fidit, pokud neziskaji predstavu o svych individualnich reakcich, budou
postupovat naslepo.

Tato kniha tudiz neni kuchatrkou. Nenajdete v ni recept na konkrétni dort
nebo kola¢. Tim, co naleznete, je vysvétleni nékterych zakladnich systémd, kte-
ré pocitaji s proménlivosti mezi sportovci. Naucite se, jak urdit, jaké jsou vase
individualni reakce na trénink a co znamenaji. Shrnuto, nasim cilem je predat
vam sadu nastroji, které vam umozni pohybovat se v celkem tizkém prostoru
tréninkovych moznosti, ale dovoli vam individualizovat detaily tréninku tak,
aby vam prinasel ty nejlepsi mozné vysledky.

Jakykoli predmét se nejlépe studuje uvnitf néjakého ramce. Doufame, ze vy-
tvorime takovy ramec, v némz se pak bude mozné podrobné vénovat tématiim,
kterd jsou jinak slozita. Nic z probirané latky sice neni tézké na pochopeni, ale
mnozstvi témat, ktera jsou zde obsazena, je velké a v jediném Cteni nelze vsechny
prezentované informace vstfebat. Radi bychom, abyste knihu pouzivali jako re-
feren¢ni prirucku, ktera vam bude slouzit k fizeni tréninku po fadu sezén, kdy
budete vyuZivat poznatky, jejichz osvojovanim jsme stravili desitky let. Zadnd
¢ast knihy neni zamyslena jako samostatna. Kazda sekce navazuje na predcha-
zejici a zaroven poskytuje zaklad tém, které nasleduji.

Zac¢iname prvni ¢asti, ktera se zabyva fyziologickymi zaklady vytrvalost-
niho tréninku. Védecké studie nam, navzdory omezenim vyplyvajicim z jejich
idealizace, stale mohou poskytnout lepsi porozuméni proc¢, a¢koli nam uz to-
lik nepomuizou s co a jak. Tato co a jak jsou mistem, kde se vytrvalostni trénink
stava vice uménim nez védou. A stejné jako jakykoli jiny pfedmét se jej 1ze na-
ucit studiem. Tato ¢ast poskytuje teoreticky ramec pro to, co bude nasledovat.

V druhé ¢asti, metodologii vytrvalostniho tréninku, identifikujeme a vy-
svétlime fadu konceptd, jejichZ pochopeni a spravné uziti z vas udéla lepsi
sportovce nebo trenéry. To jsou nastroje ve vaSem kufru na naradi. Védét, jaky
nastroj je vhodny pro ten ktery tikol, je tim, co z vds udéld femeslnika a mistra.



Davide Stofie pfi tréninku lyZaf'skych odpicht na prelomu podzimu a zimy v italském Passo
Oclini v Jiznim Tyrolsku. Foto: Federico Modica

Rozsah probiranych témat je zde stejné tak Siroky jako hluboky a pravdépo-
dobné se jedna o tu ¢ast knihy, ke které se budete znovu a znovu vracet, abys-
te si osveézili své znalosti.

Treti ¢ast je vénovana silovému tréninku pro sportovce v horach. Trénink
sily délame srozumitelnéj$im pomoci pojmt vhodnéjsich pro vytrvalostni
sportovce (oproti vzpéra¢iim).

Poté se dostaneme ke ctvrté ¢asti, kde se zaméfime na to, jak trénovat. Ho-
vorime zde o tom, jakym zptsobem kategorizovat, planovat a strukturovat
tréninky, a také o tom, jak je kombinovat v zavislosti na vasich cilech. Vech-
ny predchozi informace se dostanou ke slovu, az vam budeme vysvétlovat, jak
postupovat od uplné zakladniho, ale nezbytného budovani aerobni kapacity
k rychlostni vytrvalosti potfebné pro vas zavod. A nakonec vaim poskytneme
nékolik ukazkovych plani, které muzete pouzit jako voditko nebo je pfimo
aplikovat ve vasem tréninku.
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Fyziologie
vytrvalosti

+VSechny modely jsou chybné, ale nékteré jsou uzite¢né.”

- George Box, matematik

Nespéchejte prosim pri cetbé téchto stranek, jen abyste se dostali k tomu, jaké
tréninky potfebujete k tomu, abyste porazili Kiliana v jeho dal$im zavodé. Nic
takového nenajdete. Jak v této knize opakované fikdme: Neexistuje Zddny jed-
noduchy recept na to, jak maximalizovat svou fyzickou zdatnost. MuZete pou-
ze optimalizovat idedlni pldn pro své vlastni potieby. Tyto tvodni kapitoly
jsme zahrnuli pravé kvuli individualistické povaze tréninku. Vime, Ze tyto
informace potfebujete k tomu, abyste dokazali spravné rozhodovat o svych
tréninkovych planech.

V této kapitole probereme fyziologii, ktera stoji za produkci energie umoznu-
jici vytrvalostni vykon. Zakladni porozuméni tomu, jak tato fyziologie funguje,
vam pomuze k osvojeni intelektualniho ramce pro rozhodovani pti planovani
a realizaci vlastniho tréninku nebo tréninku druhych. Slepé plnéni tréninkovych
plant bez porozumeéni principtim, které za nimi stoji, vas bude znevyhodnovat,
nebo dokonce zhorsovat vas vykon. Nésleduje prehled fyziologie vytrvalosti.

Evoluce vytrvalosti

Po tisice let existovalo nékolik soubézné se vyvijejicich predchtidcti ¢lovéka, kte-
i s druhem Homo sapiens jako lovci-sbéraci soupeftili o preziti. Skute¢nost, ze
jsme v evolu¢nim boji zvitézili, je ¢aste¢né dana i vytrvalostnimi schopnostmi

Luke Nelson bézi podél severniho konce ostrova Eysturoy na Faerskych ostrovech.
Foto: Kelvin Trautman

Kilian Jornet b&ici v norskych horach nad Andalsnes v iidoli Romsdalen dva tydny pied cestou
na Cho Oyu a Everest v bfeznu 2017. Foto: Jordi Saragossa



24

STEVE HOUSE | SCOTT JOHNSTON | KILIAN JORNET

naseho druhu. Nedostatek byl béznou situaci a soutéz o kalorie i jejich ziskava-
ni vyzadovaly spoustu ¢asu a energie, proto se metabolismus lidskych predkit
vyvinul tak, aby tyto vzacné kalorie vyuzivali co nejekonomictéji a méli Sanci
predat své geny nasledujici generaci.

Vétsina dni sestavala z mnoha hodin nizkoenergetického hledani potravy
s ob¢asnymi kratkymi navaly vysokoenergetického usili, k nimz dochazelo
v zapalu lovu, nebo kdyz bylo potfeba zdolat kotist, pfipadné pfemoct jiného
predatora nebo sbérace. Strava ranych hominida se skladala z velkého mnoz-
stvi zivocisnych tuku a bilkovin s trochou komplexnich sacharidu z rostlin-
nych zdrojt. Fyziologie prvnich lidi vyvinula kalorickou palivovou nadrz ve
formé tukovych zasob (jak vnitrosvalovych, tak podkoznich) pro ukladani
nadbytec¢nych kalorii zkonzumovanych v ¢ase hojnosti. Tuky pomahaly na-
$im predktim v priabéhu dlouhych dni stravenych lovem a sbérem, a zdroven
zvySovaly jejich $§ance na preziti v dobach nedostatku potravy. Naudili jsme
se je ukladat ve velkém mnozstvi, abychom preckali fadu hladovych dni, aniz
by doslo k trvalému poskozeni organismu. Dobfe adaptovany lovec-sbéra¢
dokazal preckat delsi dobu mezi jidly a na tuky mohl fungovat pti vyssich in-
tenzitach, takze Settil vzacné a drahocenné zasoby glykogenu pochazejiciho
ze sacharidt. Dal$im zajimavym aspektem tohoto tématu je nase schopnost
rychle obnovit zasoby svalového glykogenu béhem odpocinku (v prabéhu ho-
din, namisto dni). U vétsiny ostatnich zivoc¢i$nych druht tomu tak neni. Do-
kazeme tak ustvat kotist, a potom pottebujeme jen kratky ¢as k tomu, aby-
chom se zotavili.

Tuky jsou slozité molekuly s mnozstvim chemickych vazeb, pricemz kazda
vazba obsahuje uzite¢nou energii. I §tihly dobfe trénovany sportovec si miize
nést az 100000 kilokalorii ulozenych ve formé okamzité dostupnych tukd. Sa-
charidy, jednodussi molekuly s méné energetickymi vazbami, poskytuji ve
srovnani s tuky zhruba polovi¢ni mnozstvi energie na gram. Mame také mno-
hem mensi schopnost uklddat sacharidy, ktera ani u dobfe trénovaného spor-
tovce neprevysuje 2000 kilokalorii. Strategii naseho organismu je ukladat
v dobé nadbytku veskerou spotfebovanou energii ve formé tuku, bez ohledu
na jeji zdroj. Na cisté fyziologické urovni to vysvétluje novodobou epidemii
obezity; fada lidi konzumuje nadbytek energeticky velmi hodnotného jidla
a jen vzacné je vystavena nedostatku potravy.

Podle jedné populdrni evolu¢ni teorie prvni hominidé vyuzivali svou vy-
trvalost a nedostatek ochlupeni (na rozdil od jejich kofisti se tak vyhnuli pre-
hrati) k uhnani svého budouciho jidla az za hranici vyéerpani. To jim umoz-
nilo dostat se na vrchol potravniho fetézce navzdory jejich relativni fyzické
slabosti. Diky své vytrvalosti se mohli nasi predkové priblizit ke kofisti nato-
lik, aby dokazali zabit i jinak mnohem silnéjsi zvirata, kterd uz byla tak una-
vend, Ze se nedokdzala branit. Teorie dale fika, Ze strava bohatd na proteiny
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pochazejici z lovii umoznila nartast mozkové kapacity a komplexity, jenz vy-
ustil v kulturni revoluci, ktera pak vedla ke v§em dal$im kulturnim pokrokéim
a vyvojovym rysum, které jsme zdédili. Z toho vyplyvd, ze slova na této stran-
ce miizete Cist prave proto, Ze na$ druh prezil na zakladé své schopnosti vydr-
zet dlouhotrvajici praci o nizké az stfedni intenzité. Jsme produktem evoluc-
niho dédictvi, jez nas predurdilo k vytrvalosti.

Poznamka: Liebenberg, L. (2008): ,, The relevance of persistence hunting to
human evolution®, Journal of Human Evolution 55, 1156-1159.

Poznamka prekladatele: Energii ponechdvame uvedenou v kaloriich. Pro
prepocet na jouly je mozné pouzit vztah 1 cal = 4,185 J.

Vytrvalost a Unava

Vytrvalostni trénink smétuje ke zlepseni nasi schopnosti bézet, 1ézt nebo ly-
zovat po dlouhou dobu. Vytrvalost je v posledku omezena predvidatelnymi
unavovymi odezvami naeho organismu na tyto aktivity. Unava limituje vy-
trvalost, a proto se ji budeme v nasledujicim kratce vénovat.

Ve sportu vytrvalosti rozumime maximalni udrzitelnou miru prace (napf.
rychlost nebo vykon), kterou sportovec dokdze vykonavat po dobu soutéze
nebo tréninku, dokud jej inava nedonuti k jejimu snizeni. V nasich sportech
se unava projevuje zkracenim kroku a snizenim jeho frekvence. Pti zavodech
riizné délky a intenzity je vytrvalostni vykon uréen nékolika navzajem propo-
jenymi a spolupracujicimi fyziologickymi systémy. Napft. vertikdlni kilometr
(VK) se bézi s velmi odlisnou intenzitou nez padesatikilometrovy trail. Nic-
méné oba zavody testuji, co specifické limity vytrvalosti a inavy danému béz-
ci dovoli. S riiznymi zavody se poji odli$né typy potiebné vytrvalosti a zakou-
$ené unavy.

Nemusime byt sportovni védci na to, abychom pochopili, Ze inava nds zpo-
maluje. Spravny trénink vés ¢ini odolnéj$imi vici unavé, a zabranuje tak zpo-
maleni. Jsme velmi komplexni organismy a pro zlep$eni nasi odolnosti ve vzta-
hu k tnavé je nutnd rada adaptaci nékolika télesnych systému. Zjednodusené:
ono obavané snizeni rychlosti, kterého se vsichni désime, je v principu zptiso-
beno 1) neschopnosti organismu pokryt energetické naroky fyzického vykonu,
pri¢emz tato neschopnost je zapfi¢inéna 2) ubytkem nebo nahromadénim ur-
¢itych metabolit nebo 3) redukei signaltt motorickych nervi.

Téchto nékolik fyziologickych systémil miizeme zhruba usporadat do nize
uvedenych skupin. Vytvarime tak model, umélé vymezeni a oddéleni systémd,
které jsou ve skute¢nosti tizce propojené a navzajem zavislé. Tento zjednoduseny
modelovy format je ve védé bézné pouzivany k popisu komplexnich systémit
a myslenek, jez je tfeba rozdélit na jednotlivé slozky, kterym je pak mozné Iépe
porozumét. Trenérské uméni ¢astecné spociva v pochopeni propojenosti a vza-
jemné zavislosti téchto systému
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Mozek a centralni nervova soustava

Mozek je hlavni ovlada¢. Nachazi se ve slozité siti zpétnych vazeb a predava-
nych zprav. Teorie centralniho spravce, s niz prisel Tim Noakes, tvrdi, ze mo-
zek je kone¢nym arbitrem tinavy a reguldtorem vytrvalosti. PrestoZe nelze
»spravce“ v mozku fyzicky lokalizovat, tak tento model nejlépe popisuje ome-
zeni vytrvalostniho vykonu. Ve stru¢nosti tvrdi, ze odpovéd mozku je bez
ohledu na zdroj nebo druh tGnavy vzdy stejna: snizeni svalové aktivace (snize-
ni vysledného vykonu) zptisobujici zpomaleni. Teorie dale fika (a nékteré du-
kazy tomu nasvédcuji), ze trénink vede ke zvys$eni limitt spravce, takze lze
vykonat vic prace, nez dojde k dosazeni stavu, kdy se spusti poplach a spravce
zacne fungovat.

Transportni systém kysliku

Srdce, plice a cévy tvori transportni systém zodpovédny za zasobovani vSech
télesnych bunék - véetné pracujiciho kosterniho svalstva, které nas nejvic za-
jima - kyslikem.

Plice. A¢koli muzZeme mit béhem namahavého cviceni pocit, ze nam ,,do-
chazi dech®, zdravé plice jsou ve skute¢nosti pro nase potfeby naddimenzova-
né a poskytuji vice nez dostate¢nou schopnost vymény plyn. Lidské plice maji
plochu odpovidajici jedné strané tenisového kurtu.

Srdce. Z pohledu transportniho systému kysliku rada védeckych studii uka-
zala, Ze ¢erpaci kapacita srdce je pro prenos kysliku u zdravych lidi nejvyraznéj-
$im limitujicim faktorem. Nicméné, zatimco plice se uz po puberté neadaptuji,
srdce muze byt trénovano, aby s kazdym aderem podavalo vétsi vykon, coz zna-
mena zvy$eni objemu prenaseného kysliku a zlepseni prenosu kysliku do svalu.
Tato adaptibilita je omezena geneticky a také predchozim vytrvalostnim trénin-
kem. Srdce se plné vyvine v dospivani, pficemz v prubéhu tohoto obdobi se
adaptuje nejrychleji a v nejvétsim rozsahu. Mladi i starsi netrénovani jedinci
mohou sledovat rychlé a vyrazné zmény srde¢niho tepového objem, protoze srd-
ce je velmi dobte trénovatelné; neprekroci vSak geneticky dana omezeni. Toto
omezeni tepového objemu urcuje maximalni horni hranici pro prenos kysliku,
a stava se tak limitou vysledného aerobniho vykonu. Sportovné vyspéli jedinci
(s dlouhou historif vytrvalostniho tréninku) budou béhem tréninku pozorovat
malé, pokud viibec néjaké, zmény tepového objemu.

Systém vyuziti kysliku

(aerobni metabolicky systém)

Mira, v jaké svaly dokazou vyuzit kyslik, ktery je do nich dorucen, je dal$im
ze zakladnich determinantt vytrvalostniho vykonu. Tato kapacita pro vyuzi-
ti kysliku je také nejlépe trénovatelnym systémem ve vytrvalostni vybavé. Je
z&visld na aerobnich vlastnostech svali, které mohou byt zlep$ovany po fadu
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let, a to i dlouho po dosazeni sportovni vyspélosti. Pozdéji v této kapitole se
budeme pomérné hodné vénovat této nepostradatelné slozce, takze si nyni jen
reknéme, Ze pravé na ni se soustredi vétsina vytrvalostniho tréninku a ze vy-
trvalost je do zna¢né miry vysledkem zlepsovani aerobniho metabolického
systému aplikaci spravnych tréninkovych podnéti.

Svalovy systém
V tomto bodé uz nemiizeme zanedbavat vzdjemné piisobeni vyse uvedenych
systémil. Prostfednictvim motorického nervového systému mozek uréuje, kte-
ra svalova vlakna se zapoji a jakd bude doba jejich aktivace. Jak uz jsme zmi-
nili, konkrétni metabolické vlastnosti, na které jsou (nebo nejsou) tyto svaly
adaptované, hraji ve vytrvalosti rozhodujici roli. Rozdilné tréninkové postupy
ovlivnuji, jaka svalova vldkna budou vykonavat danou praci, a tato vlakna pak
ptijimaji tréninkové podnéty. Dlouho trvajici trénink zlepsuje aerobni vlast-
nosti predev$im pomalych svalovych vldken. Kratsi, vysoce intenzivni trénink
zlep$uje anaerobni (nebo glykolytické) vlastnosti rychlych svalovych vlaken.
Odolnost viici unavé je pozadovanym vysledkem vytrvalostniho tréninku.
Efektivni vytrvalostni trénink funguje tak, ze zptisobuje tnavu vyse uvedenych
systémi. To se nasledné projevi jejich adaptaci. Vzhledem k tomu, Ze tyto sys-
témy jsou navzajem propojené, trénink zaméreny prevazné na jeden jediny sys-
tém bude po urcité dobé nevyhnutelné pfinaset stale mensi vysledky. Sportovec
to vnima jako stagnaci, v nejhorsich pripadech pak jako snizeni vykonnosti.

Faktory ovlivAujici vytrvalostni vykon
Rada faktort spole¢né uréuje, jaky vykon podate v libovolné vytrvalostn{ si-
tuaci.

Obecné povédomi a vyzkum se priklanéji k predstavé, Ze vytrvalostni vy-
kon se opird o tfi zakladni vlastnosti:

1) VO, max: VO,max je definovano jako maximalni objem kysliku, ktery jste
schopni ptijmout a vyuzit v priubéhu intenzivniho fyzického vykonu. Tato veli-
¢ina je udavana v mililitrech kysliku vyuzitého za jednu minutu déleno hmot-
nosti téla (v kilogramech). Vysledkem je pomér aerobniho vykonu k hmotnosti
zapsany jako ml/kg/min. Je to jedna z velicin, které nejlépe reaguji na trénink
u mladych nebo malo trénovanych jedinct, a jen tézko ji ze zménit u dobte tré-
novanych sportovci. Viz ramecek ,,Nepochopeni VO, max“ na stranach 56-57.

VO, max je vysledkem srde¢niho vykonu a vyuziti kysliku v kosternim sval-
stvu. Zvyseni mnozstvi pracujicich svalii vede k vétsi spotiebé kysliku. Sporty jako
bézecké lyzovani nebo skialpinismus, které k pohybu vpred pouzivaji vSechny
¢tyti koncetiny, maji velké naroky na mnozstvi kysliku dopravovaného ze srdce.
Vysledkem je, Ze lyZati ¢asto dosahuji velmi vysokych hodnot VO,max. Obvyklé
hodnoty u netrénovanych muzi a zen se pohybuji v rozmezi 35-40 ml/kg/min,

(pokracovini na strané 32)
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PRIBEHY SPORTOVCU

Rozhodnout se

Janelle Smileyova

S manzelem Markem jsme §li podél silnice v alp-
ském ddoli, byl to jednadvacaty den z nakonec
Sestatficetidenniho lyzarského pfechodu celého
pohofi. Ze tfi zen, které byly na zacatku soucas-
ti naSeho mezinarodniho tymu, jsem zbyla jedina.

Pohlédla jsem na Marka. ,Uvédomujes si, ze
pokud to dokonéim, budu prvni Zenou, ktera pre-
$la Alpy na lyzich?*

Rozzafil se vzrusenim. ,Janelle, o to ndm
jde!” vykfikl. Pravé tehdy jsem se rozhodla, ze
to nemGzu vzdat. Pijdu dél, ledaze by mé néco
zmrzacilo. Do té doby jsem se jen snazila prezit
ze dne na den. Nyni se poprvé za celou akci zd4-
lo byt dosazeni cile reélné.

Zalatkem té zimy jsme byli s Markem pozva-
ni, abychom se pfipojili ke skupiné sedmi spor-
tovel - alpinistl a zdvodnik{ na skialpech -, kte-
fi se na lyzich vydaji z Vidné do francouzského
Nice. Vypadalo to, jako by se mi splnil sen: byt
CtyFicet dni na lyzich a prejit celé pohofi.

Putovéani na lyzich je zdaleka mou nejobli-
benéjsi innosti a tenhle velky cil si vyzadoval
mé zévodni i lezecké zkuSenosti. Byla to vyzva
presahujici mé schopnosti i predstavy o tom, co
je mozné. Ve svém srdci jsem se do toho chtéla
pustit, ale nebyla jsem presvédcena, ze to doka-
zu. Nikdy jsem nebyla na cesté vic jak sedm dnf
bez odpodinky a nyni jsem méla dat v kuse pét
az Sest tydnl. Zvlddne mé télo takovou z4téz?

S nasimi péti tymovymi kolegy jsme se popr-
vé setkali béhem jednoho seznamovaciho dne
v lednu. Jednalo se o tfi muze - Raku$ana, Ném-
ce a Svycara, kteff zdvodili na skialpech - a dvé
zeny, $panélskou bézkyni a italskou alpinistku.
Alpinisté a zdvodnici nemusi nutné pohlizet na
hory stejnym zpUsobem; zatimco zadvodnikim jde

predevsim o rychlost, alpinisté tihnou spi$ k dd-
razu na tymovou praci a zdolavani terénu s ohle-
dem na bezpeénost. Mark je vic alpinistou a ja se
pohybuju nékde mezi témito dvéma disciplinami.

V tymu panovalo napéti od samého zacatku,
kdy skialpinisté - vSichni némecky mluvici kluci -
vyrazili od startu v zadvodnim tempu. Jako skupi-
na jsme soubhlasili s rozdélenim planované trasy
do ¢tyr sekei adomluvilijsme se na tom, Zze bude-
me své plany sdilet predem, coz zapomnéli udé-
lat. Dva skialpinisté se rozhodli zdolat prvni ¢ast
cesty, jako by to byl zavod. Kdyz pak vyrazili pl-
nou rychlosti a mluvili jazykem, kterému nerozu-
mim, $la jsem Uplné naslepo. Nemohla jsem se
podilet na zddném zdsadnim rozhodnuti a nevé-
déla jsem, kam p0jdu, s vyjimkou zdznamu trasy,
ktery jsem dostala pfedchozi noc na svou GPS.

Prvni tyden byl chaoticky - rada deseti- az
patnactihodinovych dni stradvenych stihanim za-
vodnikd za snézeni a v silném vétru. Kdyz jste
si potfebovali odskoéit nebo se prevliknout, tak
vam ujeli, pokud jste spadli do trhliny nebo si
zlomili lyzZi, byli uz na p@l cesty dolt zkopce. Ne-
mobhla jsem délat o moc vic nez kazdy den né-
jak preckat.

Vymklo se mi to kontrole, ale nechtéla jsem
vzdat. Byla jsem zvédava; zajimalo mé, kdy se
zlomim, at' uz psychicky nebo fyzicky. Pro zvlad-
nuti psychické slozky jsem zménila svij zpd-
sob uvazovani na vdéénost. Musela jsem si na-
jit néco, za co mtzu byt vdécn4, jinak by mé ma
mysl stédhla doll do zniéujici propasti a neméla
jsem mentélni kapacitu na to, abych se vypora-
dala s tolika vnéj§imi stresovymi faktory.

Skupina se béhem toho tydne dvakrét roz-
délila kvali rozdilnym postojim a pristupim,

Janelle Smileyové nékde ve Francii.. nebo snad v Italii.. béhem devétadvacatého dne Der Lange Weg (Dlouhé cesty), ikonické

lyzafské trasy uzndvané jako nejdelsi na svété a vedouci napfi¢ Alpami z Vidné az na plé? ve francouzském Nice. Tym, jeho? byla

Janelle soucasti, Uspésné o vic jak tfi dny prekonal ¢tyficetidenni rekord vytvoreny vroce1971. Foto: Mark Smiley
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Philipp Reiter za silné boufe pod severni sténou Matterhornu v priibéhu nejdeliho dne (74 kilometrd a 4500 nastoupanych
metrd) Der Lange Weg vroce 2018. Foto: Mark Smiley



zejména pokud §lo o toleranci k riziku, ale po-
kazdé jsme se byli schopni dat zase dohromady
v z&jmu dal$iho pokradovani.

N&$ pocet se nakonec zmensil: Prvni vzda-
la $panélska bézkyné, kterd se nedokazala szit
s timto zplsobem cestovani a s nim spojenym
nebezpedim. Pozdéji odstoupila italska alpinist-
ka kvali zranéni zplsobenému pretizenim.

Mé psychickd Gnava byla v téch prvnich sed-
mi dnech zdrcujici. Na konci kazdého dne jsem
si sundala boty a premyélela nad tim, jak dalsi
den vstanu a zase si je nazuju. Pak jsem se rédno
probudila, rozhodla se obout a vyrazit. Po pér
krocich uz télo védélo, co ma délat, a mysl ho
nasledovala. Osmého dne si uz mé télo osvojilo
rutinu, ktera byla se z4tézi spojena.

Vystoupali a sjeli jsme tolik hor, prosli udo-
limi, ktera se nékdy rozdifovala a jindy zuzova-
la. Mraky se toéily a tancily okolo vrcholkd. Jak
dny plynuly, citila jsem, jak se ma mysl zklidAuje.
Na svazich, které byly jako stvofené pro sjizdé-
ni, pomalé a kontrolované jako bych byla na es-
kalatoru, jsem pozorovala ubihajici hory a jen si
uzivala jejich krasu. Upadala jsem do transu pfi
sledovani snéhu ubihajiciho pod mymi lyzemi.

Rozhodla jsem se, Ze se smifim se situaci -
s cizinci ve skupiné, horami, proménlivymi pod-
minkami a drsnym pocasim. Rozhodla jsem se,
ze budu mit rdda véci, pfestoze byly nepoho-
diné nebo frustrujici. Misto toho, abych se oto-
&ila zady k vétru, celila jsem mu, a to mi umoz-
novalo vnimat, Zze jsem nazivu. Dospéla jsem
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k zdvratné vdéénosti za teplo, které mi poskyto-
valy mé ochranné vrstvy i ve vénici. Zvolila jsem
si, ze budu vdé&éné svému neomalenému kole-
govi; pokud by na mé neustéle nevytvarel tlak,
nikdy bych se nedozvédéla, co je v tomto téle
atéto mysli mozné. Bez ustani jsem se rozhodo-
vala hledat dobro v kazdé situaci. Musela jsem -
pravé to mé posouvalo dal.

Jednadvacéatého dne, kdyz jsem se rozhod-
la, Ze prechod dokonéim, se ma zvédavost, zda
to dokazu, zménila v pfesvédéent, ze ano. O pat-
néact dni pozdé&ji nase, nyni péticlenna skupina
sestoupila do Nice s lyzemi pfipnutymi na ba-
tozich. Kazdy den jsme v priméru zdolali okolo
55 kilometr( a 2600 vyskovych metr.

Prechod Alp rozsifil mé predstavy o tom, jak
nade rozhodnuti uréuji nase vysledky. Stéle ne-
mohu uvéfit tomu, ze jsme to dokazali, ale roz-
hodla jsem se, ze dojdu az do cile, asrozhodnu-
tim prigel i uspéch.

vyristala v coloradském Aspenu
a zije v Jackson Hole ve Wyomingu. Je pétind-
sobnou americkou Sampionkou a dvojndsobnou
mistryn{ Severn{ Ameriky ve skialpinismu; md
za sebou osmacdtyricet z padesdti klasickych
severoamerickych vystup(; v roce 2018 se sta-
la prvni Zenou, kterd na lyzich prfekonala Alpy.
V soulasnosti pracuje jako trenérka mentdlni-
ho nastaveni pfi vykonu a pomdhd jednotliveim
nasmérovat télo, ducha, mysl a srdce k vykon-
nostnim cilim. Vice na janellesmiley.com.
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resp. 25-30 ml/kg/min. Nejvyssi hodnoty VO, max jsou pak pro muze 90-95 ml/
kg/min. U Zen jsou obecné nizsi kviili mensimu procentudlnimu zastoupeni pric-
né pruhovaného svalstva vzhledem k celkové télesné hmotnosti a blizi se maximu
okolo 80 ml/kg/min. Abychom uvedli na$ aerobni vykon do kontextu, tak u pl-
nokrevnych dostihovych koni byva obvykle okolo 180 ml/kg/min, u zdvodnich
pst presahuje 250 ml/kg/min, kolibiik mé pres 600 ml/kg/min a vitézem je vcela,
u niz by odpovidajici hodnota byla vyssi nez 6000 ml/kg/min. Vzpomenme na
nasi uz vyse zminovanou relativni slabost v ramci zivo¢isné fise.

2) Ekonomie pohybu: Stejné jako u palivové ekonomie auta jde o mnozstvi
energie, které potfebujete k tomu, abyste presunuli své télo na urcitou vzdalenost.
A jako u auta, i zde se jedna o energii vztazenou ke konkrétni rychlosti (zavod-
nimu tempu). Intuitivné chapete, Ze pokud atlet A potfebuje k ubéhnuti jednoho
kilometru za ¢tyfi minuty o 20 procent vic energie nez atlet B, pak A vyzaduje
pro udrzeni daného energetického vydeje vétsi vytrvalost nebo se dfive unavi.
Ekonomie pohybu v sobé kombinuje dvé slozky: mechanickou (techniku) a me-
tabolickou. Dobra technika znamend u¢inné vyuziti energie potfebné k pohybu
pti dané rychlosti. Podivejte se na elegantni, plynuly béZecky styl maratonce s ¢a-
sem pod 2:10 ve srovnani s tézkopadnym stylem toho, kdo bézi stejnou trat za
¢tyfi hodiny. To je technicka ekonomie. Metabolicka ekonomie, druha slozka, je
neméné dulezitd, prestoze je pro nase o¢i neviditelnd. Je ur¢ovana metabolicky-
mi drdhami, které nase svaly pouzivaji k produkci energie potfebné k udrzeni
urcité intenzity fyzického vykonu. Az se na nékolika nasledujicich strankach po-
nofime do metabolickych systému, uvidite, Ze ne kazdy metabolismus ma stejné
energetické naroky a predstavuje pro systém stejny stres. Méjte na paméti, Ze jak
technickd, tak metabolicka slozka ekonomie pohybu je velmi dobte trénovatelna.

3) Laktatovy prah: Znamy rovnéz pod matoucim mnozstvim dalsich nazvu,
které uvadime nize* (diky, sportovni védo!). Laktatovému prahu se budeme vice
vénovat pozdéji, nyni nam staci pochopit, Ze jde o maximalni miru prace, kterou
1ze udrzet po dlouhou dobu. Pokud vam to ptipomind vytrvalost, pak mate prav-
du. Tempo na trovni laktatového prahu je nejlepsim prediktorem vytrvalostni-
ho vykonu. Rychlost, pti které va§ metabolismus dokaze udrzitelné produkovat
energii, je nejvyznamnéj$im urcujicim faktorem vasi vytrvalosti. Nastésti je tato
metabolicka uc¢innost ze vSech tfi vytrvalostni vlastnosti pravdépodobné tou
nejlépe trénovatelnou. Proto si vyhriime rukavy a pustme se pfimo do toho.

* Jsou to, aniz bychom je uvidéli v néjakém konkrétnim potadi, anaerobni prih,

funkéni prahovy vykon nebo tempo, kritické tempo, kriticka rychlost, kriticky
vykon a druhy ventilacni prah. Zatimco vyznam i samotnd existence téchto ter-
minii vyvoldva seriozni védeckou debatu, ddvime je zde dohromady s tim, ze
pro trenéry a atlety maji stejny zdakladni vyznam. Predstavuji maximalni tem-
po udrZitelné po delsi (30-60 minut) dobu.
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Vytrvalost vidéna prostrednictvim
metabolismu

Nejdtive se budeme vénovat posledni ze tfi vyse uvedenych opor vykonnostni
trojnozky. K zbyvajicim dvéma se brzy vratime.

U zdravého dobfe trénovaného jedince tcastniciho se zavodd, které trvaji
méné nez dvé hodiny, je vytrvalost limitovdna predev$im mirou, v jaké svalové
bunky dokazou udrzitelnym zpiisobem produkovat energii potfebnou pro jejich
kontrakci. U zavodu trvajicich déle nez dvé hodiny se hlavnim limitujicim fak-
torem stévaji zasoby paliva (o nich budeme hovoftit pozdéji). Trénink vytrvalos-
ti tak musi zahrnovat optimalné organizovanou a realizovanou dlouhodobou
sérii tréninkovych jednotek, které budou zvysovat udrzitelny metabolicky vykon
svalil. Méjte tuto zdkladni myslenku na paméti po celou knihu a pomize vam
to pochopit, pro¢ musi byt chytry trénink zacileny na posilovani specifickych
metabolickych procest, a nejednd se o oblibenou, ale scestnou metodu trénova-
ni tak tvrdé¢, jak dokazu, tak dlouhou, jak to jde, a tak ¢asto, jak je to mozné.

Uloha ATP ve vytrvalosti
Co umoznuje vytrvalost? Konkrétnéji: Co dodava energii pro svalovou praci,
ktera vas dostane na vrchol hory? Odpovédét Ize tfemi pismeny: ATP.

Adenosintrifosfat je molekula slouzici jako kratkodoba zdsoba energie, kte-
rou vyuzivaji vSechny bunky ve vasem téle. Pokud bychom mohli vybrat jedi-
nou molekulu pro jeji Zivotodarnou silu, je to ATP. Energie uvoliiovana $tépe-
nim chemickych vazeb v molekule ATP je tim, co pohani v§echny funkce
bunééného Zivota.

Pro sportovce je nejdulezitéjsi, Ze energie z ATP je vyuzivana pro svalovou
kontrakci. Cim vic vykonate prace, tim vic ATP potiebujete. Zasoba ATP, pres-
néji fec¢eno rychlost jeho produkee, se tak stava limitujicim faktorem rychlos-
ti, jakou dokazete bézet po dobu presahujici nékolik vtefin. Vytrvalostni spor-
tovci potfebuji nejen zvysit rychlost metabolické obnovy ATP, ale zaroven musi
zajistit, aby tato vyssi rychlost byla udrzitelnd po dobu, kterou vyzaduje jejich
konkrétni zavod.

Metabolismus: preména energie z potravy
ve fyzickou praci
Energie v jidle, které jite, neni pro vase télo pfimo dostupnd. Proces traveni
potravu nejprve roz§tépi na makroziviny: tuky, sacharidy a bilkoviny. Tuky
a sacharidy jsou nasledné preménovany na nejriiznéjsi mastné kyseliny a cuk-
ry, které pak mohou byt pouzity pro tvorbu ATP.

Metabolismus je termin oznacujici biochemicky proces $tépeni molekularnich
vazeb v tucich a sacharidech za t¢elem ziskani energie potfebné pro tvorbu mo-
lekuly ATP. Uvazujme o metabolismu jako o miniaturni tovarné na recyklaci
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ATP ve svalovych bunkach. Metabolickd recykla¢ni tovarna po rozstépeni ATP
a ziskani energie potfebné pro svalovou kontrakei vyuzije energii z potravy
k tomu, aby znovu syntetizovala molekuly ATP a cely proces se mohl opakovat.

Je dobte, ze ATP recyklujeme, protoze se jednd o tézkou molekulu. Mnoz-
stvi ATP potfebné pro udrzeni bazalniho metabolismu po dobu jednoho dne
by bylo 60-70 kilogramii. V podstaté by to bylo jesté jednou vase ,,ja“, pokud
bychom si museli vS§echno to ATP skladovat a nosit s sebou.

DVE METABOLICKE DRAHY PRO TVORBU ATP

Jsme odkazani na dvé jedine¢né metabolické cesty vedouci k tvorbé ATP. Oba
procesy zahrnuji chemické reakce o mnoha krocich. Kazd4 z cest vede k od-
lisnému vytézku ATP na jednotku spotfebovaného paliva (sacharidi nebo
tuki). Obé metabolické drahy dokdzou ménit miru, v jaké jsou vyuzivany, tak,
aby pokryly energetické pozadavky, a to aZ po dosaZeni jejich maximalni hra-
nice nebo kapacity. Pravé tuto kapacitu se snazime tréninkem zvysit.

Anaerobni glykolyza

Tato cesta vyuziva jako palivo sacharidy. VSechny druhy cukri obsazené v sa-
charidech jsou v jatrech pfeménény na glukézu a nasledné bud ihned pouzity,
nebo uloZeny jako svalovy nebo jaterni glykogen pro pozdéjsi vyuziti. Anaerobni
glykolyza je proces $tépeni glukozy probihajici v deseti krocich. Aby k nému do-
chazelo, neni potieba kyslik (odtud oznaceni anaerobni). Kone¢nym produktem
anaerobni glykolyzy je molekula nazyvana pyruvat a dvé molekuly ATP. ATP lze
primo pouzit jako zdroj energie. Pro debatu o vytrvalosti je vSak astfedni osud
pyruvatu, proto se k nému vratime poté, co se seznamime s druhou metabolickou
drahou pouzivanou pro tvorbu ATP. Glykolyza je mnohem rychlejsi nez aerobni
proces (o kterém budeme hovorit déle), proto se uplatniuje, pokud jsou pozadavky
na ATP vysoké a presahuji moznosti pokryti aerobnim metabolismem, jako je
tomu pti fyzickém vykonu o vysoké intenzité, naptiklad u velmi rychlého béhu.

Aerobni metabolismus

Tento komplexni chemicky proces o mnoha krocich probiha v mitochondriich
svalovych bunék (viz ramecek na s. 37) a vyzaduje pfitomnost kysliku. Pro tvor-
bu dalsiho ATP dokaze vyuzit tuky i molekuly pyruvatu vznikajici anaerobni
metabolickou cestou zminénou vyse. Aerobni metabolismus produkuje zhruba
sedmnactkrat vétsi mnozstvi ATP ve srovnani s anaerobni glykolyzou, ale jedna
se o slozitéjsi, a tudiz pomalejsi proces. Relativni mnozstvi tukii a cukru, které
se podileji na tvorbé vysledného ohromného mnozstvi ATP, bude zdsadni pro

porozuméni tomu, jak jednotlivé tréninkové metody ovliviiuji vytrvalost.* Radu

Michele Maccabelli nabira vertikaIni metry a dlouhé hodiny pfi stoupéni na lyZich na Punta
Rocca vitalskych Dolomitech. Foto: Martina Valmassoiova



