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Meé rodiné a manZzelce Carly.

Jsou se mnou od prvniho dne.



UVODNI SLOVO SPOLUAUTORA

Nikdy na ten den nezapomenu. Rekl bych, Ze Hal si tu epizodu nepama-
tuje, ale mné se pevné vryla do paméti. Ze zacatku sezény jsme bézeli
zavod na 50 km ve statnim parku Chatfield na severozdpad od Denveru
ve staté Colorado, a vtom mé Hal asi na tficatém kilometru dobéhl. Jak
mé tak mijel, pratelsky a klidné, jak to umi jen on, mé povzbudil, at’ se
ho chytnu. Chvili jsem se ho udrZel a povidali jsme si o jeho planech na
sezénu. Potom nasadil tempo, kterému uZ jsem nestacil.

Od té doby mé predbéhlo hodné zavodnik, ale tohle bylo pied deseti
lety, kdy se mi néco podobného nestavalo moc Casto. A jeSté nikdy mé ne-
predbéhl tenhle pratelsky, zdvorily, nadSeny mladik, v némz se hned dal
tusit talent a dlouh& budoucnost v rychle se rozvijejici discipliné — ultra-
maratonu. Pfesto mi to ani v nejmensim nevadilo. Naopak, pamatuju si, Ze
kdyZ tenhle béZecky ukaz pridal do kroku, usmal jsem se pro sebe a mél
jsem pocit, jako bych symbolicky predaval Stafetovy kolik dalsi generaci
zapélenych ultrabézcl. Pozdéji jsem se Halovi s touhle mySlenkou svéril,
povédél jsem mu, Ze v mych predstavach prevzal Stafetu ultramaratonské
budoucnosti. Dnes, s odstupem deseti let, se ukazuje, Ze jsem trefil hiebik
na hlavicku. Hal se opravdu vyznamné podilel na budouci podobé této nové
vznikajici discipliny.

Sest let po zavodé v Chatfieldu, kdy uz mél Hal na konté par vitéz-
stvi na nejvétSich zavodech, jsem napsal pro Running Times reportaz

o Ashlandu, mésté ve staté Oregon, ,,nové Mekce ultramaratonu®. Chtél



jsem si o Ashlandu udélat tiplny obrazek, a tak jsem tam zajel, abych na
vlastni ktzi zazil, jaké to tam je. Dostalo se mi vielého pfijeti od party
béZzcti okolo obchodu Rogue Valley Runners, kterd, jak jsem brzy zjis-
til, proslula spis jako ,.komunita, kterou vybudoval Hal“. PfestoZe se do
mésta mnozi z nejlepsSich ultramaratoncti stéhovali kviili tamnim horskym
béZeckym trasam, vdéci Ashland za svou vyjimecnou komunitu mladych
ultrabéZct pravé Halovi a jeho rozsahlym znalostem, pratelskému vystu-
povani, nakazlivému ismévu a smichu. Kralovsky jsem si uZival béh s té-
mito lidmi a jejich spolec¢nost, vychutnaval jsem si kamaradské skadleni
a humor, které Hal inicioval, podporoval a §iFil.

Touto priruckou se kruh uzavrel: Hal ted’ predava zkusenosti a historky
dalsi nastupujici generaci ultrabézci. Doufém, Ze si pfi ¢teni knihy bu-
dete pfipadat, jako by vam Hal vypravél pfi dlouhém tréninkovém béhu
nebo jako kdybyste se stavili v jeho obchodé v Ashlandu a na néco se ho
zeptali. Hal ma pro novacky, zkuSené i budouci ultramaratonce spoustu
rozmanitych pribéhti a pouceni a ja mam radost, Ze jsem ho diky spolec-
nému usili mohl poznat jesté Iépe a novym zpiisobem. Jak jsem se nékdy
i doslova presvédcil, je to kamarad do nepohody.

Adam W. Chase



PREDMLUVA
SCOTT JUREK

Jednim z lakadel ultramaratonu je jedinecné pestré seskupeni lidi a sr-
decna atmosféra v komunité. Bez rozmanité skupiny lidi, ktefi mé ovliv-
nili a povzbudili, bych se asi nikdy neodhodlal k tomu velkému kroku
a nezucastnil se svého prvniho ultramaratonu.

Hal Koerner k témto osobnostem bezpochyby patfi a j4 mam tu Cest
ho nazyvat svym dlouholetym pfitelem. UZ si nevzpomenu, jestli jsme
se poprvé potkali na 50kilometrovém horském zavodé ve Virginii nebo
na padesatimilovce ve skalnaté Arizoné. Hal byl vytahly kluk z Colorada
a mél Cepici narazenou tak nizko, Ze mu bylo sotva vidét bradu, ale pod
kSiltem se vZdycky zubil od ucha k uchu a ismév ho nepresel ani v nejhor-
Sich krpalech, aZ to jednoho skoro rozcilovalo. A jeSté néco je na Halovi
pozoruhodného. Je to nenapravitelny pohodar. Réno pfed zdvodem pra-
videlné dorazil na start nedlouho pred vystielem startovni pistole. Ale at’
uz prisel jakkoliv pozd€, ani ndznakem ho to nerozhodilo a v klidu si na
posledni chvili vypil kdvu a sesbiral lahve a gely, neZ s ismévem vystar-
toval. Hal se prosté nikdy nestresoval s prkotinami — tedy s vyjimkou
vybéru zavodniho tboru. VZdycky je sladény od hlavy az k paté tak do-
konale, Ze by to ani nejlepsi médni stylista nezvladl lépe.

Za patnact let jsme s Halem nabéhali spoustu kilometrti, v tréninku
i v zavodech. A prestoZe uplynulo tolik rokdi, moc se nezménilo. Hal je
porad stejny pratelsky chlapik, ktery svym tismévem Sifi dobrou naladu,
a zaroven, kdyZ na to pfijde, dokéaze prepnout do soutézZniho modu a pfi-

jmout vyzvu.



Stejny uvolnény a zaroven soutézivy pristup uplatriuje i v této prirucce.
At uz patfite mezi ultramaratonské novacky, nebo ostrilené matadory,
Halovy praktické tipy vam dodaji sebedivéru ke zdarnému dosazeni cile
nebo k novému osobnimu rekordu. Hal sdili prakticky vyzkouSené zna-
losti o vS§em mozném, od techniky sebéhti aZ po setkani s divokou zveéri
na trati. Kniha obsahuje i specialni oddil o holeni a ,,Halové kapézetce* —
Cest oboji vysvétlit prenecham samotnému panu Koernerovi.

Pravé praktické a moudré rady uvedené v tomto priivodci pomohly
Halovi na stupné vitézi v mnoha zdvodech, vCetné dvou po sobé jdoucich
vitézstvich na Western States. Neni pochyb, Ze Hal patii k nejpravoveér-
néjsim ,,ultraktim®, a prestoze vam spatra odrika vSelijaka Cisla o ultra-
obsazenych zavodech mu nejvic poslouZil jeho zdravy rozum a chladné
hlava.

Na Halovi mam nejradéji jeho otevienost a vtip: to na trati vZdycky po-
tési. I svou knihu obdafil Stédrou davkou obojiho a rady serviruje bez pfi-
kras stejné jako svou oblibenou whiskey. Da vam vSak vic neZ jen dobra
doporuceni. Skvélé pouceni a dokonale sestavené plany vam pomohou lépe
pochopit a provozovat nas sport, jenze pravdou zlistava, Ze ultramaraton je
prilis vrtoSivy a individualni podnik na to, aby se néjaké pravidlo dalo te-
sat do kamene. VZdyt’ se fika: ,,Ultra je z devadesati procent v hlavé, a téch
zbyvajicich deset procent? Ty jsou taky v hlavé!“ Casto se stane, Ze nad
silnyma nohama zvitézi silnd mysl. Hal to vi. V této knize se s vami podéli
o zasadni informace z prvni ruky, ale predev§im vam da sebedtvéru —
a pravé ta vam mozna nakonec bude nejvic platnd, azZ v zavodé nastane ne-
vyhnutelny okamZik pravdy.

Ackoliv Hal probira jednotliva témata velice dikladné, musim priznat
drobné zklamani, Ze se do kniZky nevesla kapitola o pfipravé na bujaré po-
zavodni oslavy a nasledné regeneraci. V této discipliné je totiz Hal prebor-
nik, coz jisté potvrdi kaZdy, kdo se s nim po zavodé pokousSel drZet krok.

Stejné jako Hal i ja pevné véfim, Ze ultramaraton midZe ubéhnout ka-
Zdy, a pokud se budete fidit radami z této prirucky, nejenze dobéhnete do



cile, ale jesté si cestou uzijete spoustu legrace. To je cely Hal: naprosto
odhodlany splnit ukol, ktery ma pred sebou, a zaroven rozhodnuty si ce-
lou cestu fadné vychutnat. Upfimné doufam, Ze si tento pristup vezmete
k srdci a proZijete svou cestu stejné radostné. A v krizi, kdyZ se vam bude
zdat, Ze to nepijde, kdyZ budete pochybovat, jestli vam jeSté zbyla néjaka
sila — zaberte jeSté vic. O to v ultramaratonu jde.

Oprete se do toho!



uvoD

JeSté dnes si vybavuju, jak mé bicoval vichr a po fece Snake tancily bilé
hiebeny vin, kdyZ jsem béZel podél bouticiho toku po ¢erném pasu sil-
nice, kterd, jak se ukazalo, méla byt ,lehkym* isekem stokilometrového
zavodu Washington State University. Mam-li se ohlédnout po dvaceti le-
tech a néjakych 150 ultramaratonech, pfipadd mi GZasné a matouci, Ze to
vSechno zacalo na tomhle nehostinném a opusténém misté pobliZ mésta
Pullman, daleko od vSech a v3eho, co jsem znal — nejspiS proto se mi
tam nejvic libilo.

Vidycky jsem touZil po dobrodruzstvi. Jako kluk jsem provozoval
vSechny mozné sporty, ve skautu jsem dosahl nejvyssi hodnosti a koke-
toval s vytrvalostni cyklistikou — nakonec jsem vSak zjistil, Ze samotné
nohy mé dostanou na mista, o kterych se mnohym z mych vrstevniki ani
nezdalo. Tehdy ve Washingtonu to bylo zasvéceni. Vzpominam si, jak
se mi ulevilo, kdyZ jsem béZel schovany pod velkorysym baldachynem
mohutnych cedri a elegantnich douglasek. V tu chvili bych nezklamal
nikoho, ani sdm sebe, kdybych zavod nedokazal dotahnout do konce.
Uptimné feceno, byl jsem naprosto Zalostné nepfipraveny, ale z néjakého
zahadného dtivodu jsem byl ochotny vsadit vSechny karty zrovna na ten-
hle smésné dlouhy zavod.

Nemél jsem sebemensi tuSeni, jak na néco takového trénovat; kdyz
jsem si vybiral zavod, namatkou jsem tenhle zvolil mezi desitkami krat-
kych inzerat na zadni strané Casopisu UltraRunning. Popis wsu 100k
zrovna neoplyval podrobnostmi: ,,Sedesat dva mil, vétS§inou po zpevné-
nych silnicich, ve zvinéném terénu s 600m klesanim a 500m stoupanim
po suchych, prasnych, Stérkovych cestach.” Myslel jsem si, Ze vic védét
nepotiebuju.

Svata prostoto.



Tato kniha, nebo prtivodce, chcete-li, se zrodila ze spousty potu a hliny,
nékolika bravurnich taht, Spetky medailové pychy a zabavnych i méné
zabavnych chyb a chvil, kdy jsem jen o chlup unikl nebezpeci; zkratka
z toho, co jsem zazil za dvé desetileti své béZecké kariéry. KdyZ to shrnu,
neslo to vzdycky hladce. Jenze kdyby nebyly chyby, z ¢eho bychom se
ucili? Chci vdm nabidnout prirucku, jakou bych si ptal mit k ruce p¥i svych
prvnich zavodech. Jeji obsah sice neotupi bolest unavenych nohou, které
tolik kilometrii popohéanéla zbésile Srotujici hlava, ale presto doufam, Ze
vas pobavi, pouci a hlavné inspiruje.

Tehdy v Pullmanu jsem pfesné na meté maratonu ztratil vedeni a pak
na poslednim stoupani do mésta zacal bojovat o medaile. A pfestoZe jsem
sledoval, jak se mij vitézny béh méni v belhani a nasledné chiizi, musim
Fict, Ze na mém Zeb¥icku deseti nejlepSich zavodu zastava tenhle Cestné
misto. Jisté, par dni poté jsem nemohl chodit a délalo mi potiZe dokonce
i vstat a posadit se, ale ultramaraton mé chytil. Momenty toho dne se mi
nesmazatelné vryly do paméti, coZ opét dokazuje, Ze to byl zavod, ktery
mi zménil Zivot. Pfi pribéhu cilem jsem zaZil jeden z mala okamziku
v Zivoté, kdy jsem nepochyboval o svém vnitfnim sméfovani a ani ne-
premyslel, co délat dal. Tahle magicka energie ve mné zistala a vyslala
mé na nohy podruhé, a pak zase... A povazte, pratelé, kouzlo stale trva.

Na téchto strankach vam pfibliZim své dtivody a motivaci, prosté to,
co mi umoZiuje klast jednu nohu pfed druhou i ve chvilich, kdy kazda
burika mého téla k¥ici, abych to vzdal. Samoziejmé mtiZete knizku precist
celou, ale pokud vam to vyhovuje vic, je usporadana tak, abyste ji mohli
rychle prolistovat a vyc€ist z ni, co zrovna potfebujete védét. Mimoto vam
kniha nabidne napady, s nimiZ si miliZete sami pohrat, aZ se rozhodnete
hodit opatrnost za hlavu a otestovat hranice svych bézeckych moznosti.
Doufam, Ze aZ doctete, pochyby o sobé a tizkost na vasi osobni cesté za
poznanim vam budou pfipadat o néco méné hrozivé — stejné jako ultra-
maratonské vzdalenosti.



KAPITOLA 1

JAK ZAGIT

Podle jedné definice znamena ,,ultra“ néco extrémniho. Proto asi ne-
prekvapi, Ze kdyZ lidé poprvé uslysi tento privlastek v souvislosti s bé-
Zeckym zavodem, predstavi si, Ze musi jit o stomilovou nebo jesté delSi
znicujici Streku. Ackoliv nékteré ultrazavody opravdu méri 100 mil
a bezpochyby zavodniky i vycerpaji, faktem zlstava, Ze ultramaraton
je prosté jakakoliv vzdalenost delSi neZ maraton, tj. 42,2 km (26,2 mil).
Na druhou stranu, bézci nékdy Zertuji, Ze absolvovali ultramaraton, pro-
toZe ubéhli kilometr cestou na start maratonu od auta nebo z hotelu, pfi-
padné po zavodé béZeli na zachod, ¢imz si béh prodlouzili o 300 metri.
Vtipalkiim tedy pfipominam, Ze ultramaratonem minim samotny zavod.
Trati ultramaratoni nejcastéji méfi 50 km, 50 mil, 100 km, 100 mil, nebo

se jedna o vicedenni zavody.

PROC BEHAT ULTRAMARATONY?

Kazdy ma své divody, a ty jsou diametralné odlisné a individudlni
stejné jako samotni ultrabéZci. Mé na ultramaratonu zcasti 1aka to, Ze
mé — fyzicky i psychicky — zavede na mista, o jejichZ existenci jsem
nemél tuSeni. Mél jsem prileZitost zabéhat si na nékterych z nejkras-
néjsich mist svéta, od divociny severovychodniho Idaha a tichvatného
coloradského pohofti San Juan pfes nedotcenou pfirodu aljasského vni-
trozemi aZ po majestatni evropské hory a mnoha dalsi. Ultrazavody
pro mé predstavuji zdminku objevovat mista, jaka jsem nikdy nevidél

a kam bych se bez béhu asi v Zivoté nepodival.



Co se psychiky tycCe, ultrazdvody mé dokazou prenést do tplné ji-
ného, jedinecného prostoru, kde plné prozivam pfitomnost a vSe ostatni
tak néjak ustoupi do pozadi. To se vam ve vSednim Zivoté nepovede
snadno. VZdycky se na ten pocit téSim a raduji se z néj, kdyz prijde.

Dalsi véc, ktera mé pritahuje, je hluboké uspokojeni z ¢innosti, jez
mé dovadi aZ na hranice schopnosti. Obecné vzato, spousta z nds ma
Zivot dost pevné nalinkovany nebo dokonce predurceny. Rano vsta-
neme, jedeme stejnou cestou do prace a vykondvame své zamést-
nani — vSechno je to bezpecné, naplanované a zajiSténé. Vime, jak
Zivot vypada: je predvidatelny. Navic mame nastroje, které toho hodné
udélaji za nas. Zato pribéh ultrazavodu se da predvidat mnohem, mno-
hem méné a vSechno zaleZi na vas: na vaSich schopnostech, télu, sile,
na tom, jak se zachovate v krizi. To se neda oSidit. Proto pfinasi do-
konceni ultramaratonu obrovsky pocit ispéchu.

Potom je tu radost, Ze muzete sdilet kilometry a cestu s podobné za-
loZenymi lidmi. I mé k ultramaratonu vlastné pfitahla komunita, kterou
jsem mezi béZci objevil. Jde o jeden z mala sportti, kde startujete po
boku téch nejlepSich a ¢asto mate prileZitost si popovidat se Spicko-
vymi zavodniky. Obec ultramaratonct roste, jisté, ale pofad v ni vladne
pospolitost a neni tak neosobni jako jiné aspekty Zivota. Spoustu ul-
tramaratont potradaji fadovi béZci a zdvody tak maji uvolnénou atmo-
sféru, ktera je ve svété béhu vyjimecna. Po zavodé si napriklad miizete
sednout do travy, pochutnat si na Cerstvém burgeru a poslouchat, jak
nékdo hraje na kytaru. BéZci a divaci Casto ztistdvaji na misté jesté ho-
diny po zavodé, kolikrat az do noci. Pratelska atmosféra ultramaratont
saha daleko za samotny zavod.

A konecné, na rozdil od maratonu, kdy béZite po ¢tyfproudé silnici
se spoustou lidi a minimem prostoru, pfi ultramaratonu leckdy nespat-
fite celé kilometry ani Zivacka, a s témi béZci, které potkate, se dobre
seznamite. Terén, tézkosti i triumfy ultrazavod umi vytvéret pratelstvi.
Priroda vas sblizi. VétSina mych dosavadnich pratelstvi vlastné vznikla
a pokracuje v tomto duchu, i kdyZ se ¢asto kamaradim s pfimymi sou-
pefi. KdyZ mate s nékym béZet dvacet hodin, nevyhnutelné se o sobé na-

vzdjem hodné dozvite.



KDO MUZE BEHAT ULTRAMARATONY?

Vy. Ultramaratony jsou oteviené vSem. Musite sice natrénovat, abyste si
vypracovali aspon zakladni kondici, a musite mit chut, ale neni diivod se
nechat odradit dlouhou vzdalenosti. Dostat se od nékolikakilometrového
béhu k mnohakilometrovému neni zas tak tézké, jak byste si mohli my-
slet. Chce to jen nadSeni, chut’ a chytry trénink, a ultramaraton ubéhne
skoro kazdy. Pokud vés lidé okolo podporuji, pomiiZe to, ale motivace
a odhodlani musi vychdzet z vas samych.

Maiji néktefti lidé lepsi predpoklady pro ultramaraton nez jini? OvSemZe.
Nékdo se uzZ narodi s nadanim, které mu dava pred ostatnimi naskok, fy-
zicky ¢i psychicky. To ovSem nevylucuje ostatni. Ve vSech sportech na-
jdete na vrcholové drovni jedince, ktefi maji neuvéritelny talent, to by
vSak v Zadném pripadé nemélo branit komukoliv jinému, aby disciplinu

také s tispéchem vyzkouSel.

JAK NA VZDALENOSTI —
50 KM, 50 MIL AZ 100 KM A 100 MIL

Jak jsem zrovna zminil, ultramaraton znamena cokoliv delSiho nez 42,2
km a vybrat si mtiZete z nékolika oblibenych délek trati. VétSina bézcd,
ktefi se rozhodnou poméfit sily s ultra, ma za sebou né€jaky ten maraton;
to bych vam poradil i ja. Da se slézt z gauce a rovnou se vrhnout na ul-
tramaraton? No, Feknéme, Ze i to uZ jsem vidél, ale nikomu bych to ne-

doporucoval.



JAK POZNATE, ZE JSTE ULTRABEZEC

*  Vidycky vam na noze chybi alespon jeden nehet.

» Nosite battizek plny vody.

* Matzete si jeleni 1ij vSude mozné, jen ne na rty.

* Na obcerstvovaci stanici si muzete v klidu posedét u pizzy.

» Kdyz se stoji na vefejné zachodky dlouha fronta, hned se zacnete roz-
hliZet po kiovi.

» Na béh potrebujete zaroven celovku i slunecni bryle.

» Nakupujete vazelinu v rodinném baleni.

» Prihlasite se na maraton jen proto, abyste si odbyli ¢ast dlouhého tré-
ninku.

* 'V zavodé pouZijete vic part bot.

» Bojite se, jak pri letiStni kontrole vysvétlite svou zasobu praski a sol-
nych tablet.

* Cely obsah spize mate rozdéleny do zapinacich sacku.

Dobra zprava zni, Ze zakladni kilometraz potfebnd k pfipravé na ma-
raton se zas tolik nelisi od toho, co je nutné odbéhat na néktery kratsi ul-
tramaraton. V ultramaratonském tréninku nejde jen o kilometry — je to
spis psychicka zaleZitost, kdy se rozhodnete pro urcitou trat’ a odhodlate
se ji ubéhnout.

BéZna cesta k ultra vypada takhle: Ubéhnete maraton a pak si rozpla-
nujete urcity ¢asovy usek, naptiklad rok, ve kterém podniknete logické
kroky k del$im a delSim vzdalenostem, od 50 km pres 50 mil a 100 km
az ke 100 milim.

At uz se rozhodnete pripravit na jakkoliv dlouhy zavod, budete mu-
set vénovat alespoi pét dni v tydnu systematickému tréninku dlouhému
minimalné 14 tydnd. Pfihod’te k tomu rozumné dvoutydenni ladéni pred
zavodem, a mame pro zacatek 16tydenni tréninkovy plan. I ten nejkratsi
ultrazavod je dlouhy a vycCerpavajici. Pokud tedy chcete dobéhnout do
cile (a dobéhnout dobfe), musite na tom zapracovat.



50 km — Jak se dostat za hranici maratonu

Padesatka méri jen o osm kilometrti vic neZ maraton, a proto vyZaduje
podobny tréninkovy objem. Na maraton se tispésné pripravite s 80 az 150
kilometry tydné, a totéZ plati i pro padesatku. JestliZze mate na konté ma-
raton, zjistite, Ze na padesatku je tfeba trénovat podobné, jako jste zvykli.
Jen dlouhy béh mitiZe byt o néco delsi, nez jste zvykli, jak vidno z trénin-
kového planu. Mozna se tak setkate s nezvyklym pocity: obrovskym vy-
cerpanim nebo nutnosti zabrat, kdyZ vam dojdou sily.

Padesatikilometrové zavody predstavuji skvély zaklad pro ty, kdo si
délaji zalusk na stovky nebo stomilové trat€, a kromé toho slouZi jako
»rychlostni trénink“ pro zkuSené ultrabézce, ktefi chtéji zapracovat na
rychlejsi kadenci a ubéhnout celou trasu rychle. A jelikozZ se padesatka za
normalnich okolnosti béha pres den, néktefi zavodnici si vybiraji vysoce
technické, kopcovité nebo jinak naro¢né zavody.

50 mil (80 km) az 100 kilometrd —
zasadni je €as straveny na nohou

Tyto zavody predstavuji branu ke stomilovym zavodiim, ale jsou dost vy-
Zivné samy o sobé a neda se poprit, Ze maji néco do sebe a t€si se znacné
oblibé. Budete ze sebe muset vydat vSechno a jesté vic.

K padesati milim je to od padesati kilometrt velky skok, jak délkou, tak
povahou zavodu. Ubéhnete dva maratony po sobé, a co je moZna jeSté pod-
statnéjsi, z psychického hlediska ucinite krok do neznama. Vétsina mych
oblibenych zévodi méfi pravé padesat mil. Zatimco trasa stovek a stomilo-
vek se Casto vselijak klikati, vraci nebo kfiZuje, trat’ padesatimilovek c¢asto
sestava z jediného okruhu nebo se bézi z mista A do mista B, a spousta za-
C¢inajicich ultrabéZct si s touto vzdalenosti poradi. Pfi zavodeé si sdhnete na
dno sil fyzicky i psychicky; psychika nékdy rozhodne, zda budete bojovat
o umisténi, nebo to vzdate.

Ve Spojenych statech se casto béhaji zdvody na 50 mil, zato



stokilometrovych trati je méné (i kdyZ se poCty tiCastnikti zvySuji, protoze
nékteré popularni stomilovky dovoluji registraci jen zavodnikim, ktefi se
kvalifikuji Casem na 100km zavodé). Tak jako tak, 100 km je klasickou trati
pro mistrovstvi svéta a oblibenou disciplinou v celé Evropé a Asii. Patfite-1i
mezi lidi, ktefi radi béhaji odnékud nékam, stovka vam mtiZe sednout, jen
se pripravte, Ze budete muset trénovat na silnici.

Kupodivu mym viibec prvnim ultramaratonem byl zavod na 100 km ve
staté Washington. Na mezinarodni scéné jsem prvni zkuSenosti s touto trati
ziskal na zndméjSich zadvodech Night in Flanders v Belgii a Trailwalker
v Hongkongu. Nicméné prelomem se pro mé v roce 2001 stal zavod
Catalina 100K, a sviij vykon jsem se rok co rok snazil zopakovat na Miwok
100k, americké klasice.

Podle mych zkuSenosti se 100 km nese ve stejném duchu jako 100
mil. Stovka vas hodné pfiblizi k meté 160 kilometrti a prozkousi véas zase
jinym zptsobem. KdyZ se k ni dostanete pres padesatku, dalSich padesat
kilometrti vdm poskytne prileZitost vyzkousSet své schopnosti a objevit
vlastni hranice. Paradoxni je, Ze ackoliv stovka télo zatiZi vic neZ pade-
satka, a pravdépodobné se nevyhnete krizim, delSi vzdalenost ma i svou
vyhodu: je dost ¢asu, abyste se zase vzchopili a nacerpali nové sily. Z toho
miiZete mit iZasny pocit — jako byste se vratili zpatky na zacatek.

V mnoha ohledech funguje zavod na sto kilometri jako zkouska na sto
mil, a také se stomilovce podoba vice neZ padesati milim. I pokud udrZite
stalé tempo a vSe pijde podle planu, stovka vam bude trvat o dvé az tii
hodiny déle neZ padesatimilovka, a to z ni déla docela jiny zaZitek. Dvacet
kilometr rozdilu mozna nezni jako moc, ale na konci zavodu se pékné
vlecou, a z ¢asového hlediska je to pro nékteré béZce jeSté cely maraton!

Zatimco zavod na 50 mil vas jen zbézné prozkousi, stovka si nekom-
promisné vyzada, abyste se diikladné seznamili se svym télem, védéli,
jak se na takové trati celou dobu stravovat, a uvédomili si, Ze vSechno je
relativni (trasa, nadmotska vyska i pocasi).

Z toho plyne, Ze stovka poslouZi jako fantasticky trénink na sto mil.
Jen pamatujte, Ze po tak dlouhém zavodé budete regenerovat 4 az 8



tydnd — pokud se tedy pfipravujete na stomilovku, zohlednéte ve svych
planech potfebné zotaveni.

Co se kilometraze tyce, budete muset dolni i horni mez tydenniho
objemu o néco zvysit a béhat 100 aZ 160 km tydné. Jak uvidite v trénin-
kovych planech, nedoporucuji vam Zadné Silené objemy — pokud pfilis
rychle Slapnete na plyn, riskujete zranéni a mimoto se po vysokoobjemo-
vém tydnu budete dlouho zotavovat. Sdm jsem vyborné zabéhl stovku pti
kilometrazi nizsi nez 150 km za tyden. Klicem je, abyste ziistali zdravi,
silni a trénovali systematicky. Musite dobte zabéhnout dlouhé tréninky

a dikladné pred nimi zregenerovat z pfedchoziho dlouhého béhu.

100 mil — jak to vSechno sloZit dohromady

Chcete-li se pripravit na 100 mil, méli byste cilit na tydenni objem 130
az 180 kilometrti s 80km dlouhym béhem. J& sam ale nékdy v tréninku
béham nejvic jen 50 nebo 60 kilometri, protoZe mezi stomilovkami ab-
solvuji hodné 50milovych a delSich zavoda. I vam bych viele doporucil,
abyste do tréninkového planu na 100 mil zaradili néjaky 50milovy zavod.
Kromé toho, Ze nabéhéate potfebné kilometry, vam zavod poskytne prileZzi-
tost vyzkouset si, jak se vyporadat s nervozitou; dale otestujete vyZivu, do-
nutite se k vét§im vykontim, neZ jaké byste podali v tréninku, a budete se
muset popasovat s vSelijakymi zadrhely, které vam trat’ pfichysta. Zavod
byste méli do tréninku zafadit strategicky. V tréninkovém planu uvedeném
v této knize je oznaceno, do kterych fazi tréninku se zavod dobre hodi.
JestliZe nenajdete zavod podle svych predstav, budete si muset 80 kilo-
metrd zabéhnout na vlastni pést, a to ani nemluvim o 40-, 50- a 60kilomet-
rovych trénincich. Uvédomte si, Ze ma-li byt dlouhy béh skutecné efektivni,
nékdy nezbyva nez dojet na vhodné misto. Pokud hodlate trénovat a pripra-
vovat se, ale ani se nepfibliZite k podminkdm zavodu, moc si nepomtiZete.
Kuprikladu pred zavodem s obrovskym prevySenim vam velmi prospéje,
kdyZ v rdmci dlouhého béhu vybéhnete podobné kopce. A podobné: jestli
si malujete, jak se poZenete letnim vedrem v teplych krajich nebo ledovym
vétrem nékde na severu, méli byste tyto podminky néjakym zptisobem



napodobit v tréninku. Dokonce bych fekl, Ze byste poZadavky trati méli
mit na mysli kazdy den.

Méli byste si také dtivérné zvyknout na béhani v noci. Je to ta prava
chvile, kdy se hodi zapojit do hry vodice, protoZe vas s velkou pravdé-
podobnosti budou v noc¢ni ¢asti zavodu doprovazet. Kdyz vybéhnete ven
na no¢ni trénink, prestoZe padate inavou, a pokusite se najit druhy dech,
podstatné si zocelite mysl i télo. S rostouci kilometrazi se noc¢ni béh zméni
z novinky v rutinu.

Priprava na stomilovy zavod také predpoklada, Ze si zvyknete travit na
nohou jesté delsi dobu, nehledé na pocet ubéhnutych kilometrti. Alespori
jednou byste si méli vyzkouset béZet 10 aZ 12 hodin v kuse; mimo jiné to
velice prospéje i regeneraci a vytrvalostni sile. Dlouhé béhy v tréninko-

vém planu vam poskytnou pfileZitost nashromazdit cenné hodiny pohybu.

JAK VYBRAT PRVNI ZAvOD

Kdyz se registrujete na zavod, na vaSe rozhodnuti drZet se planu bude mit
vliv mnoho faktorid. V pfedchozim oddile jste se v kostce docetli, kolik
Casu a Usili je tfeba vynalozit, abyste ubéhli ultramaraton. AZ budete zva-
Zovat, kterd vzdalenost je nejlepsi, berte ohled na casovy faktor.

Prvni ultra se vyplati béZet blizko mista, kde bydlite, abyste se mohli
pripravit na vSechna specifika trati (nebo alespon vétsinu) a vyuzili sviij
trénink v této konkrétni oblasti. PoCasi, klima i nadmortska vyska se totiz
velice téZko napodobuji. Pro nékoho, kdo Zije v niZiné, miiZe byt trénink
na stomilovy horsky zavod prilis velké sousto. A naopak, pokud Zijete
v horéch, vétSinu casu Splhate po vrcholcich a béhéte po horskych pésin-
kach, tento trénink — jakkoliv skvély — ve vas jesté nemusi vybudovat
efektivitu potfebnou ke zvladnuti napf. Comrades Marathonu, 90kilome-
trového zavodu po zvInéné silnici v Jihoafrické republice.

Nezapominejte, Ze pfi prvnim ultramaratonu se mate hodné co ucit —
mate-li tedy moZnost trénovat v podobném terénu, lépe si s nim poradite
a hodné vam to pomiZe zavod tispésné dokoncit. To nejlepsi, co pro sebe



miZete udélat, je minimalizovat nezndmé vnéjsi okolnosti, které zacina-
jici ultramaratonce Casto rozhodi.

Pokud se vSak rozhodnete pro vzdalenéjsi zavod, budiz. Koneckonct,
krok do neznama je soucast dobrodruzstvi, Ze? OvSem kdyZ jde o trénink,
je zdhodno zapojit divtip a co mozna nejlépe napodobit podminky pla-
novaného zavodu. Pozitivni je, Ze vynalézavy trénink vas nebude ubijet
a nebude se zbytecné opakovat. Kdyz jsem Zil v Seattlu a pripravoval se
na hongkongsky Trailwalker 100K, zaclenil jsem do tréninkovych béht
vSechny schody, které jsem kde nasel, abych se prichystal na zaludnosti
hongkongské trati. Zatimco trénink na schodech se vyplatil, v pripravé
jsem nezohlednil rozdily v pocasi a nasledky béhu v tficetistupniovém pa-
faku se stoprocentni vlhkosti vzduchu se mi staly osudnymi. UZ na 30.
kilometru jsem lezel pres cestu jako mrtvola. Ukazalo se, Ze bych mozna
byval udélal 1épe, kdybych v tréninku ze vSech téch schodi valel sudy.

JAK SI STANOVIT CiL

Popremyslejte bud’ o cilovém tempu, nebo cilovém Case. Pro predstavu se
podivejte, jak rychle nebo za jak dlouho zvladl danou trasu nékdo znamy,
kdo béha podobné jako vy. Pfipadné muZete projit vysledky z minulych
let a snazit se o rozumny vysledny ¢as z prostiedku vysledkové listiny.
Nebo, pokud se v zavodé chcete kvalifikovat na jiny ultramaraton, uz vam
cil stanovili poradatelé.

PrestoZe je pri tréninku dtleZité myslet na vysledny cas, asi jesté pod-
kud pocasi nebo podminky na trati nepteji vaSemu cilovému tempu. I kdyz
mate nakroceno k vytouZené meté, v ultramaratonu se podminky dovedou
rdzem zmeénit a najednou se budete muset z médu ,,Ubéhnu to s rezervou
podle planu!“ preorientovat na pristup ,,Budu mit Stésti, kdyZ se doplazim
do cile po ctyfech.“ Ultramaratony jsou Zivotni lekce, a asto se toho nej-

vic naucite, pravé kdyzZ se musite vyporadat s prekazkami.
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