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PREDMLUVA

Blahopreji! Drzite v rukou dokonaly navod k dobrodruzstvi. Jisté, je to
také navod k nejlepsimu ptilmaratonskému vykonu a na nasledujicich
strankach najdete potfebné tréninkové plany, grafy, ¢isla a védecké po-
znatky, abyste si splnili své cile. Ale zdroven je v této knize mnohem
vic. Ac¢koli nemiiZu s jistotou prohlésit, Ze si zabéhnete osobék - tohle
uZ je na vas -, mohu vdm garantovat, ze ve chvili, kdy si zavaZete bé-
zecké boty, zac¢ne dobrodruzstvi. V této knize ridite své dobrodruzstvi
sami: to vy rozhodujete, kam, kdy a jak daleko dobéhnete.

Blahopteji - drzite v rukou dokonalou knihu o seberozvoji. Pokud
ji prolistujete, neuvidite mozna zadna cviceni na budovani sebedtivé-
ry nebo klice ke Stésti. Ale vsadim se, ze kdyZ vyrazite ven a nabéha-
te néjaké kilometry, budete se citit jako lepsi verze sebe sama. Jen si
zkuste jit zabéhat a nenechat mysl zatoulat k vécem, kterym jste nevé-
novali patfi¢nou pozornost. Nejspis zjistite, Ze kazdy kilometr a kazdy
trénink je vybornd prileZitost stravit néjaky cas se sebou, a hadam, ze
se pritom o sobé hodné dozvite.

Ja jsem meéla to Stésti, Ze jsem mohla béhat po celych Spojenych sta-
tech a také v Japonsku, Evropé a na Blizkém vychodé; bylo to iizasné
dobrodruzstvi. Ale mam-li fict pravdu, k mym nejlepsim vybéhdm pa-
tril ten, kdy jsem zabloudila jen par kilometrd od domova a narazila



10

na zastréenou kavarnu, kterou jsem z hlavni ulice nikdy nezahlédla,
nebo ten, kdy jsem se pfi béhu zapovidala a Gplné zapomnéla, Ze je
jeden stupen nad nulou a leje. BéZela jsem zavody, které nékterym li-
dem pry ,vyrazily dech®, a pfece jsem zaZila nejprijemnéjsi bézecké
chvile, kdyz mé nikdo nesledoval. Sama nejlip vim, Ze vyrazit na tré-
nink v pét rano je strasné neprijemné, ale kdyz vybéhnete na posledni
kopec a uvidite nddherny vychod slunce, vsechno to stoji za to. Do-
béhli jste si ke svitani, které spici svét promeskal. A ztratit prehled
o tempu, zatimco premitite o vsednich problémech, je svym zpiso-
bem terapie. Nebo jesté 1épe zapomenout na problémy, kdyz se necha-
te pohltit tempem béhu.

TakZe opravdu gratuluji - mate pred sebou perfektni dobrodruZstvi
a moznd kli¢ ke Stésti; musite jen vyjit ze dveri a uskuteCnit je. Pre-
ji vdm spoustu Stésti v dobyvani vSech béZeckych cilt a v tréninku
na nejrychlejsi pilmaraton vaseho zivota. Nemohu slibit, Ze si splnite
uplné kazdy cil, ale jedno slibit mtZzu: cesty k nim litovat nebudete.

Az se tedy budete hnat za svymi cili, nezapomerite si tu cestu vy-
chutnévat: ziskavani formy je ¢asto mnohem uspokojivéjsi nez forma
samotna.

DESIREE LINDENOVA
americkd reprezentantka v maratonu na olympijskych hrdach
v letech 2012 a 2016



PODEKOVANI

Jsem hluboce zavazan Kevinu a Keithu Hansonovym za to, Ze mi v tom-
to projektu dali volnou ruku a nechali mé, abych jej prijal za svdj. Hod-
né z toho, co vim, vychazi z jejich talentu, nasazeni a trenérského ve-
deni. Mluvit s nimi nejen o tom, co a jak se v jejich programu déla, ale
také proc - to je jako moci otevrit encyklopedii a najit odpovéd témér
na jakoukoli myslitelnou otdzku o tréninku.

TéZ musim podékovat Casey Blaineové z nakladatelstvi VeloPress
za jeji nadSeni pro tento projekt - a za to, Ze se na mé nikdy moc nezlobi-
la, kdyZ jsem prosvihnul termin. Energeticky pilovala rukopis a ddvala
mu srozumitelnou formu - postarala se o to, aby se myslenka, kterou
jsem se snazil predat, nikdy neztratila.

Od vydéni nasi prvni knihy, Hansonovy metody maratonu, se moje
trenérska zivnost rozrostla natolik, Ze to prekonalo moje nejdivoce;jsi
sny. Vlastneé se rozrostla tak rychle, Ze mé to trochu zaskocilo a museli
jsme se hodné snazit, aby v té expanzi neutrpéla kvalita. Proto déku-
ji svému provoznimu rediteli Coreymu Kubatzkému, na néjz pripadla
spousta malych, nevdéénych tkold, diky ¢emuz jsem mohl dal tréno-
vat, psat a zachovat si zdravy rozum.

V neposledni fadé jsem velmi vdécny své Zené za to, Ze mé podpo-
rovala po celou dobu psani knihy. Spoustu vecert jsem stravil ¢tenim
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a sepisovanim materidlt pro knihu. Uznan{ si zasluhuje i moje dcera
Josephine za to, Ze tatovi pomdhala klepat do klavesnice, protoZe ma
zkratka rada technologii. Obéma svym holkdm moc dékuji.



UvoD

V roce 1999 byli bratfi Kevin a Keith Hansonovi majiteli ispésného
béZeckého obchodu v Detroitu. Ale méli vizi - zménit americkou vytr-
valeckou scénu - a s pomoci firmy Brooks Sports nastartovali Hansons-
Brooks Distance Project, olympijsky tréninkovy program pro atlety,
kterf uz méli po studiich na vysoké skole. O patnact let pozdéji ma pro-
gram své misto na elitni béZecké scéné - vysila reprezentanty na olym-
pijské hry a svétové Sampiondty na ptlmaratonskych a maratonskych
tratich.

Za ta 1éta bratfi ukazali, Ze uméji trénovat béZzce svétové tridy, ale
po celém Michiganu jsou nejvic znamf tim, jak vedou k osobadktim oby-
ejné bézce. Tady do projektu vstupuji i ja (Luke). V roce 2004 jsem pti-
Sel do programu jako docela slusny mlady béZec, ale od té doby jsem
to pod vedenim Kevina a Keitha dotdhl ke dvéma olympijskym kvalifi-
ka¢nim zdvodim a ptlmaratonu pod 1:04. Vedle toho, Ze umim docela
dlouho béZet solidnim tempem, mam také magistersky diplom ze spor-
tovni védy a v v roce 2006 jsem zacal metodu Hansonovych vyucovat
v nasich béZeckych skupindch. S tim, jak elitni program sbiral iispéchy,
zacal tento netradi¢ni tréninkovy pristup pritahovat vic a vic pozor-
nosti. Lidé se nas zacali vyptavat, chtéli se dozvédét vic, a novinové
¢lanky, jakkoli skvélé pro publicitu, nemohly zprostredkovat vechno.
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V roce 2012 jsme dostali prilezitost predstavit svétu souhrnné poznatky
Hansonovy metody pro maraton.

Kdyz vysla nase prvni kniha, Hansonova metoda maratonu, méla
uzasnou odezvu; témér okamzité se vSak lidé ptali: ,Jak mam trénink
uzpusobit pro ptlmaraton?” Nenf to tak prekvapivé otazka, podivime-
li se na ¢isla. Podle spolecnosti Running USA ubéhne kazdy rok ptl-
maraton o statisice vic icastnikl nez maraton. V roce 2012 délal pocet
ptlmaratonct celkem 1,85 miliond, zatimco maraton ubéhlo 487 ooo
lidi. A to ¢islo jen roste.

Zkratka a dobre je mnohem vic lidi, kteri se chystaji na zdvod dlou-
hy 21,1 kilometru. Vétsina ptilmaratoncti spada do jedné z nasledujicich
¢tyt zédkladnich kategorii:

Zkuseni béZci: Tito béZci béhaji mnoho let, maji za sebou spoustu
kilometrd a pravdépodobné uz v minulosti par ptilmaratond absol-
vovali. Chtéji posunout své dosavadni pilmaratonské vysledky
nanovou uroven. Také za sebou nejspis$ maji alespori jeden maraton.
Jedna se o dost ambiciézni skupinu.

Rekreacni béZci: Prislusnici této skupiny sice s ptilmaratonskou
tratf nemaji zkuSenosti, ale béhani pro né neni nic nového, uz
zabéhli radu kratsich zavodi. Tato skupina mé ambici zabéhnout
si prvnf pilmaraton, aby vidéli, jak na tom jsou, obvykle s vyhlid-
kou absolvovat dalsi palmaraton v budoucnu a pravdépodobné se
po ,pulce” posunout dal.

Novackové: Kategorie novackd se sklada ze zacinajicich bézct, kte-
1 chtéji asponl jednou v zivoté zdolat 21,1 kilometru, a také z téch,
kdo béhaji za charitativni organizace. Mnoho téchto béZct s ptilma-
ratonskou trati skonc¢i, jakmile zavod zvlddnou. Skupina novackt
ve svété pulmaratonu prevlada, zcasti diky velké aktivité charit.
Mam radu svétenci, kter bézi zdvod za blizkou osobu, jiz timto
podporuji, a pro né je asto realistictéjsi odhodlat se k palmaratonu
nez k celému maratonu.



uvobp

Zacatecnici: Do této skupiny spadé velky podil charitnich bézcti
a také lidi, ktefi chtéji zdvodem zahdjit kondi¢ni trénink. Napros-
tym zac¢ate¢nik@m bych urcité nedoporucil, aby si zvolili jako prvni
zavod maraton, ale pilmaratonska vzdalenost je mnohem dosazitel-
néjsi a nehrozi takové riziko zranéni. Nékteti z této kategorie budou
béhat dal a posunou se do jiné skupiny, jini po zdvodé s béhanim
skonci.

KdyZ jsme probirali trénink na cely maraton, mluvili jsme o novac-
cich, kteri jsou presvédceni, Ze mohou mit vSechno a pritom neobé-
tovat zddny volny ¢as - nebo nehty na nohou! Mnohé lidi pot¥ebnd
¢asové investice od maratonu dost spolehlivé odradi, zvlast kdyz tré-
nujete v case letnich grilovacek a dni u vody, ale my jsme nikdy v ni-
kom nechtéli vyvolavat pocit, Ze ho ¢ekd prochdzka rizovou zahradou.
Ovsem kdy? se trat zkrati na polovinu, trénink nemusi byt tak naroény,
a to je asi fakt, ktery onéch 1,8 milionu lidi ve Spojenych statech tolik
oslovuje.

Pres to vSechno rikdme bez okolkli: Hansonova metoda je stéle cile-
na na to, aby vdm pomohla béZet co nejlépe. TakZe moznd nas vepro-
stfed tempového béhu nebudete proklinat, ale mize se stat, Ze vim
mezi funénim néjakd nadavka ujede.

Tréninkovy plan s minimalni kilometrazi a tfemi béZeckymi dny
v tydnu mtze byt skvéla véc, kdyz si potfebujete na béhani zvyknout
a vybudovat kondi¢ni zdklad bez zranéni; jakmile se vsak rozhodnete
pokrocit k maratonu, tak to prosté nestaci. U palmaratonu to je mozna
méné zasadni nedostatek, ale takovy trénink vadm stile nemusi dat vse,
co k pripravé na zavod potrebujete. Ackoli tyto plany obvykle poma-
haji bézctim k dosaZeni hlavniho cile, tedy dokoncit zavod, vedlejsim
efektem je Casto znechuceni béhu. A protoZe nejvétsim predpokladem
toho, Ze u jakékoli aktivity vydrzite, je radost s ni spojend, rozhodné se
nejednd o recept na dlouhodobé tispésné béhani.

Hansonova metoda predstavuje cestu k Gspé$nému a prijemnému
zvladnuti palmaratonu, ¢imz se snazime podporit rizné zavodni cile
na ruznych distancich. Trénink by béZci vzdycky mél umozZnit prejit

15
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na jinou zavodni trat bez velké zmény v celkové tréninkové filosofii.
Na rozdil od fady jinych populdrnich tréninkovych pldnti vis nase
metoda dovede nejen do cile, ale také k dlouhodobému béhani. Kdyz
je Te o pripravé na puilmaraton, jsme upfimni: nebudeme nic malovat
nartizovo, nabizet néjaké zkratky ani blahosklonné poucovat. Ostatné
by na celém béhani nic nebylo, kdyby nevyzadovalo trosku krve, kybli-
ky potu a mozna i par slz.



CAST 1

METODA






KAPITOLA 1

TRENINKOVA
FILOZOFIE
PODLE HANSONOVYCH

V TETO KAPITOLE SE BLiZ PODIVAME na principy, o né% se opi-
ra Hansonova metoda ptlmaratonu. Mozn4 si myslite, Ze porozumét
nasi filosofii neni nezbytné, ale dirazné vdm doporucuji, abyste si
na precéteni této ¢asti knihy nasli ¢as. Vyzkumy ukazuji, Ze mnohem
spi$ prijmeme a realizujeme nové zvyky a vzorce chovani, jestlize
chépeme, pro¢ néco déldme.

Zaklady tohoto programu spo¢ivaji na uceni svétozndmého trené-
ra Arthura Lydiarda. Lydiard, kterému mnozi priznavaji velké zasluhy
za popularizaci béhani, dovedl dlouhou radu béZci k jejich olympij-
skym sntim. Jeho pojeti tréninku proto mélo velky vliv na rozvoj nasich
metod. Pojem kumulativni tinavy, jak jej vysvétluje Lydiard, slouzi jako
spole¢ny zdklad vSech naSich tréninkovych plant.

Kumulativni inava vznika z pomalého zvySovéni tinavy (ale ne aZ
do bodu pfetrénovani) v prib&hu dnf, tydnt a mésicii souvislého tré-
ninku. Jinymi slovy, kumulativni inava je vysledkem opakovaného
tréninku, ktery mezi jednotlivymi dny zatéZe neumoziiuje plnou rege-
neraci. Metoda klade dliraz na soustredény, strategicky pristup k ptl-
maratonskému tréninku, nejednd se o radu nesourodych tréninkd
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Kumulativni unava oznacuje nahromadéni inavy béhem dni, tydnt
i mésict konzistentniho tréninku.

nahodné pospojovanych dohromady. Zdkladni princip kumulativni Gna-
vy se nese celou Hansonovou metodou ptlmaratonu a tvort jej pét slozek:

kilometraz
intenzita
vyvazenost
konzistentnost
aktivni regenerace

Pokud jednu slozku v principu kumulativni inavy zanedbate, narusite
ity ostatni a vznikne dominovy efekt limitujici fyziologické adaptace ne-
zbytné pro ispésné ptlmaratonské vykony.

Kilometraz: strategicky zvoleny tydenni objem

Nejvétsim problémem mnoha pGlmaratonskych tréninkovych pla-
nt je, Ze jsou §ité na miru tomu, co prumeérny béZec ¢i bézkyné chce,
nikoli co pottebuje. Tyto programy obvykle pridéluji vétsinu tydenni
kilometraZze na sobotu a nedéli, kdy mivaji bézci nejvic ¢asu. Zhruba
stejny pocet kilometr je pak rozdélen do nékolika pracovnich dnii. To
muzZe znamenat, Ze vSechny predepsané tydenni béhy jsou tréninky
ve vy$§i intenzité, a pak je mélo prileZitosti pro lehké béhy a nabirani
dilezitych tréninkovych kilometrd. Ponévadz byvaji tydenni tréninky
v téchto planech zpravidla intenzivnéjsi, béZec se déle zotavuje, a tim
padem jdou lehéi béhy stranou. I kdyby plany specificky predepisova-
ly trénink v meziobdobi, béZci by nejspis byli z predchozich tréninkd
prilis unaveni.

Adekvatni tydenni kilometraZ hraje v procesu kumulativni dnavy
dilezitou roli. Zvyseni kilometraze jde ruku v ruce se pridanim trénin-
kovych dnii: ze tff az ¢yt tréninkti v tydnu na Sest. To nutné neznamena,
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