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Kdyz jsem poprvé potkal Jasona Koopa, byl jsem skepticky. Dostal za tikol
mé trénovat a pripravit na padesit maratonu v padeséti stitech béhem pa-
desati dni. Co mé tak mohl tenhle ultramaratonsky zac¢te¢nik z organizace
specializované na trénink cyklistti nau¢it? Bez trenéra jsem zvlddl fadu ul-
tramaratoni véetné stomilového zévodu Western States 100 a vycerpévaji-
ciho vice nez dvéstékilometrového ultramaratonu Badwater. Jak by mi Koop
mohl pomoct?

Odpovéd mé prekvapila. Koop zacal zhodnocenim mého soucasného tré-
ninkového programu a zptisobu stravovani. Aniz by se pfehnané vmésoval
nebo mi rozkazoval, doporu¢il mi zpisoby, jak bych mohl upravit sviij kaz-
dodenni rezim a tréninky tak, abych zlepsil svou vytrvalost a celkovou tro-
ven fyzické zdatnosti. Zpocatku jsem se zdrdhal na né pristoupit, ale to, co
tikal, ddvalo smysl. Trénoval jsem se do té doby pievazné sam, protoze vroce
2006 jesté nebylo k dispozici ptili$ informaci o ultramaratonském tréninku
a ptipravé. Vétsinu toho, co jsem se naudil, jsem ziskal pti riznych ptilezi-
tostech z rozhovort s ostatnimi bézci a pokusy o prevedeni existujiciho ma-
ratonského tréninku na ultramaratonsky.

Od té doby se hodné zménilo. Ultramaratony zazily boom popularity a po-
et i¢astnika i zdvodu exponencidlné vzrostl. Objevila se celd novéd generace
ultramaratonci a ultramaratonskd scéna je nabita energif a nad$enim jako ni-
kdy dtiv. Nicméné stéle zde byl nedostatek uznavané a provéfené tréninkové
literatury, kterd by predkladala ovétené vysledky. Az doted.

Zdklady ultramaratonského tréninku jsou priilomovou praci. Spojuji se v ni
solidni védecké principy s 1éty trenérskych zku$enosti, ¢imz vznika zdsadni
tréninkova ptiru¢ka soucasnosti. Elitni bézec a nyni i vynikajici ultramarato-
nec Koop mé pro napséni takové préce jedine¢nou kvalifikaci. Vyuziva svych
rozséhlych védomosti, zkusenosti a profesionalni trenérské praxe k tomu,
aby vytvofil vy¢erpavajici a uplny zdroj informaci zahrnujici ve od sprav-
ného dopliiovani energie a tekutin aZ po nové technologie a vyhodnocovani
dat. Kniha je logicky uspotddana do kapitol poskytujicich bohaté souvislosti

a nahled z $ir8i perspektivy, jednotlivé ¢asti na sebe plynule navazuji tak, ze



¢tendf postupné ziskava védomosti a vhled, a to vée je prabézné dopliiovino
kli¢ovymi lekcemi a praktickymi radami.

Pifesto nemusite byt $pi¢kovy ultramaratonec, aby vam byla tato kniha
k uzitku - obraci se k lidem jakéhokoli véku a schopnosti. Zdklady ultrama-
ratonského tréninku Cerpaji z odbornych znalosti jednéch z nejlepsich atleta
vnasem sportu — s piispénim napiiklad Dylana Bowmana, Kaci Lickteigové
a Dakoty Jonese — a zprosttedkovavaji ¢tenafilekce a metody od téchto vyji-
me¢énych sportovcin. Koop odvedl mistrovskou praci, kdyz pretlumodil rady
$ampiont tak, abyste je mohli vyuzit pro zlep$eni svého vlastniho vykonu, at
uz se pohybujete na Cele startovniho pole, nebo teprve za¢inite.

Zdklady ultramaratonského tréninku ptichézeji pravé véas a poskytuji uce-
leny pohled na soucasny stav ultramaratonského sportu, pozornost vénuji
vSemu od oblibenych severoamerickych ultramaratonu az po kazdodenni
naroky, které jsou na sportovce kladeny. Koop nabizi praktické rady ultra-
maratonskym bézcum, kteti musi zvladnout pozadavky bézného zivota spolu
se sportem, jenz sdm vyzaduje zna¢nou miru tvrdosti a vytrvalosti. Pfindsi
komplexni nédvod, jak se vypotddat s tréninkem, vyZzivou, hydrataci a s faktory
okolniho prostfedi - jako je vedro a zima —, spolu se svou vlastni ADAPTa¢ni
strategii pro feSeni problému a rozhodovani. Jak jsem zazil na vlastni kazi,
tyto védomosti vim pomohou vybudovat si sebeduvéru a jistotu, dvé neo-
cenitelné vlastnosti, kdyz hleddte odvahu k tomu, abyste se postavili na start
svého prvniho ultra, a sbirdte sily, abyste jej dokon¢ili.

Trenéra Koopa zndm a spolupracuji s nim fadu let, a mohu tak dosvéd¢it jeho
nadseni a zdpal pro trénovani druhych. Svou zodpovédnost bere vazné a studuje
védecky podlozené metody, neustale vyhledava a ¢te nejnovéjsi studie z oblasti
vytrvalostnich sporti. Koop timto tématem Zije a netinavné patrd po dalsich in-
formacich a hlub$im vhledu, ktery pak uplatriuje ve své profesi i zdvodni kariéte.

Kde diiv byly jen nepodlozené zvéry a vlastni nipady, tam se nyni ultra-
maratoncim nabizi kompletni zdroj informaci, jez jsou ovétené a osvédcéené.
A skute¢nost, ze mdme tyto informace k dispozici, nijak neubird ultramaraton-
skému béhu na zabavnosti; naopak, déld béh a zévodéni jesté lepsimi. At uz
jste za¢inajici ultramaratonec chystajici se poprat se svym prvnim zdvodem,
nebo zkuseny bézec, ktery chce posunout sviij trénink a fyzickou zdatnost
na vy$si urovern, tak Zdklady ultramaratonského tréninku nepochybné patti do
vasi knihovny a je jisté, Ze v ni ztstanou na dlouhou dobu.

Dean Karnazes
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Neni nic, co by bylo mozné srovnat se zku$enosti dobéhu ultramaratonu.
V prubéhu zavére¢nych kilometra mate spoustu ¢asu pfemyslet o tom, jak
daleko jste dosli, a to nejen za posledni jeden nebo dva dny, ale také béhem
mésicu tréninku a celoZivotnich zku$enosti, které vis pfivedly az k tomuto
okamziku. Jako bézec jsem mél to $tésti, Ze jsem zazil zdvérecny ptival emoci,
u néjz mate pocit, ze vas ptimo Zene k cilové pasce, a jako trenérovi se mi do-
stalo privilegia zaZzivat tyto pocity znovu a znovu spolu se sportovci, s nimiz
jsem spolupracoval.

Krésa ultramaratonského béhu spoéiva v jeho dostupnosti — nés sport je
otevien kazdému. Samotnd délka padesati- a stomilovych zdvodu v§ak mnohé
dési a dlouho bylo obtizné ziskat informace o tom, jak se na ultramaratony
ptipravit. Takové informace navic byly mnohdy zalozené jen na vypravénich
typu ,u mé to fungovalo®. To byl problém, s nimz jsem se musel vypotddat,
kdyz jsem pied vice jak deseti lety zacal trénovat ultramaratonce.

Tim hlavnim, co jsem se naucil a co bych vdm rdd predal na nésledujicich
strankdch, je, ze ultramaratonsky trénink neni tak slozity, jak se zd4, a Ze exis-
tuje logicky postup, ktery vede k méfitelnym a podstatnym zlepsenim bez
ohledu na to, na jaké Grovni za¢inate. Nesnazim se tu z ultramaratonu udélat
lehkou véc — on totiz lehky neni. Radéji jsem zasvétil svou kariéru aplikaci
solidni sportovni védy a u¢innych trenérskych metod na jedine¢né pozadavky
béhu na velmi dlouhé vzdalenosti, abyste se mohli dostat dal a mit vétsi ra-

dost z kazdého kroku, ktery na své cesté udéléte.
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Dtivnez vam feknu néco o své minulosti a povim vam, co mé pfivedlo k tomu,
abych vytvofil vlastni trenérskou filozofii a systém ultramaratonského tré-
ninku, chtél bych vam poskytnout stru¢ny pfehled nékterych zékladnich

myslenek, s nimiZ se v této knize setkate.

« Fyzicka zdatnost je vidycky ku prospéchu. Zda se to jako samoziejmé
tvrzeni, ale kdyzZ se podivite, jak vétsina ultramaratoncu trénuje tak, Ze
prosté nabéhaji co nejvic kilometrt, uvidite, Ze zvy$ovani kardiovasku-
lérni zdatnosti neni jejich prioritou. Byt zdatnéjsi neznamena jen béhat
rychleji nebo 1épe obstat v konkurenci. Fyzickd zdatnost vim umoziiuje
béhat pohodInéji, kontrolovanéji a technicky lépe. Nejenze diky ni budete
schopni dostat se z problémt, pokud se néco nepodari, ale hlavné diky ni
spousta problémil viibec nenastane.

o Strukturovany trénink je nejlep$im zpisobem zvyS$ovani fyzické zdat-
nosti. Po néjakou dobu vam stali ,prosté béhat®, ale rychle dosdhnete
urcité stabilni urovné, na které se prestanete zlep$ovat. Vétsi kilometraz
sama o sobé neni odpovédi, ale bohuzel piedstavuje pro vétsinu atlett
obvyklé feseni. Abyste se zlep$ovali, vas$ trénink musi mit strukturu, s tré-
ninkovymi jednotkami zaméfenymi na konkrétni energetické systémy,
planovanymi obdobimi odpo¢inku a postupnym uplatiiovanim spravné
miry tréninkové zatéze.

« Kdobéhnuti do cile je tieba vic nez jen fyzicka zdatnost. Tim, co odli-
$uje ultramaratonsky béh od jinych vytrvalostnich sportu, je vedle fyzické
zdatnosti vliv v8eho ostatniho, co rozhoduje o tom, zda dosdhnete cile, ¢i
nikoli. Pokud jste uspé$né dokondili maraton, méte dostate¢nou fyzickou
kapacitu k tomu, abyste ubéhli padesatikilometrovy, padesatimilovy, nebo
i stomilovy zévod. Ultramaratony v$ak nejsou pouze del$i maratony. Vasim
limitujicim faktorem neni fyzicka kapacita, ale spi§ vase navyky, nutri¢ni
a hydratacni strategie, volba vybaveni, znalost trati, schopnost rozhodo-
vani a to, jakou jste si vypracovali odolnost.

 Vase mysl je nejsilnéjsi zbrani. Ultramaratonsky béh je tvrdy. Trénink
je tézky a zdvody jesté tézsi. Podminky, trat a vase télo se proti vim spik-
nou. Ultramaratonsky béh je intelektudlni sport; cestu z problému mu-
site vymyslet. Pti zdvodech, které trvaji az 30 hodin (a nékdy i déle), mate

spoustu ¢asu naplanovat $§patny postup a stejné tak hodné ¢asu, abyste zvolili
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spravny smér. Casto musite hledat fe$eni unaveni, hladovi, mokii a pro-

chladli. Abyste byli spésni, musite trénovat mysl ve stejné mife jako télo.

Trenérem jsem téméf stejné tak dlouho jako sportovcem. V $estnactijsem po-
prvé piesléto trénoval atleticky tym, Texas Stars Track Club. Dvakrat denné
jsem pod spalujicim texaskym sluncem nahdnél desitky déti na jednoducha
technicka a kondi¢ni cvi¢eni. A¢koli by bylo pfehnané tvrdit, ze uz tehdy
jsem byl skute¢nym ,trenérem®, jedna véc byla jistd: Zamiloval jsem se do
moznosti sledovat, jak se lidé zlepsuji. Uchvatilo mé, kdyz jsem atletam po-
mohl ,zvladnout“ Fosburyho flop (technika skoku do vysky), sprintersky
start z bloku nebo zabéhnout osobni rekord. Jak si dovedete ptedstavit, do-
sidhnout o¢ividného zlep3eni bylo pro tyhle teenagery snadné. Rada z nich
ptedtim nikdy nebéhala. Bez ohledu na to, do ¢eho se pustili, téméf jisté to
druhy den dokazali lépe, rychleji a vyse. Stejné tak mé v$ak nadchlo, jak jim
logicky ptistup k tréninku pomahal porozumét véem ,pro¢“ skrytym za tim,
co jsme se ucili. Dvandctiletym vyskafum nemuzete prosté jen fict, Ze ,,musi
dostat zadek pies latku‘, a o¢ekdvat, Ze néjakym zdzrakem za¢nou skikat flo-
pem jako profesiondlové. Nez pochopi, jak maji flop skdkat, musite jim lo-
gicky vysvétlit kazdou stranku skoku do vysky. Pottebujete, aby se naudili
rozbéh, predposledni krok a v jaké poloze by méla byt ramena, kdyz jsou ve
vzduchu. Toho léta jsem zjistil, Ze kdyZ postupujete metodicky a ve sprévném
poradi, tak to zvlddnou. Kdy?z jim pouze feknete, Ze ,musi dostat zadek ptes
latku®, skon¢i to katastrofou. Trénovéni mé baje¢nou logiku: zadite atletim
fadu tkoly, oni je provedou a zlepsi se.

Ptesko¢me do roku 2001. Ptijal jsem trenérskou stz v Carmichael Trai-
ning Systems (CTS) v Colorado Springs ve stité Colorado a za¢al jsem pra-
covat s cyklisty, triatlonisty a maratonci vSech drovni. Byl jsem ptekvapen
zji$ténim, ze tréninkovy proces, ktery jsem si zamiloval jako teenager, stéle
funguje: nechte sportovce absolvovat fadu tréninku v logickém potadi a oni
se zlep$i. Namisto postévani ve ¢tyficetistupriové texaské vyhni a sledovani
déti béhajicich dokola jsem v$ak nyni trénoval vétsinou od pocitace a tele-
fonu. Rovndni atletd do startovnich bloka nahradila analyza tréninkovych
zaznami. Rada tikolt se proménila ve strukturované tréninky posklddané do

tydnu a fazi vytrvalostniho tréninku.
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Kdyz jsem zalal trénovat cyklisty, triatlonisty a maratonce, byl jsem do té
doby po cely Zivot pouze bézcem. O cyklistice a triatlonu jsem védél jen velmi
malo a neméljsem zddnou praktickou zkuenost z jiného sportu. Na zac¢atku
své trenérské kariéry jsem uplné nerozumél nuancim ve vykonech cyklista,
jizdé v haku nebo prechodu z kola do béhu. Ale i kdyz to zni divné, tak po-
¢ate¢ni nedostatek védomosti se ukazal byt kli¢ovy pro to, jakym zptusobem
jsem si nakonec vytvoril i¢innou filozofii tréninku ultramaratonskych bézcu.

Protoze jsem nic nevédél, byl jsem donucen naudit se vsechno. Misto
toho, abych se spoléhal na vlastni zku$enosti, bylo nutné, abych se na véci
dival nezaujatym, nezkreslenym a ni¢im neomezovanym pohledem. Musel
jsem sportovni problémy rozlozit na jednotlivé ¢ésti, takze jsem prostudoval
a analyzoval aerobni systém, funkci svald, zavodni taktiku, stresovou reakci
na vedro a nespocet dalsich slozek. Tento proces — analyza sportu, odhaleni
kli¢ovych slozek, optimalizace téchto slozek za uc¢elem vykonnostniho roz-
voje sportovci — formoval mou trenérskou praxi. Béhem let jsem pracoval
se vSemi typy sportovcll v téméf viech vytrvalostnich sportech s vyjimkou
jednoho, ultramaratonu. Zpocatku mi to pfislo zvldstni. Nejkomplikovanéjsi
sporty nejvice tézi ze spolupréce s profesiondlnimi trenéry. Pro mé byly ul-
tramaratony dostate¢né naro¢né a komplikované na to, aby ultramaratonsti
bézcivyhledavali pomoc trenéri. Zavody jsou dlouhé a vyskytuje se ptinich
ohromné mnozstvi fyziologickych, taktickych a nutri¢nich faktord, s nimiz
je tieba pocitat. Nékteré ultramaratony uspésné dokonci pouze S0 procent
ucastniki. Piesto prakticky zadny ultramaratonec nemél trenéra nebo i jen
néco, co by se podobalo strukturovanému tréninkovému planu. Pokud jsem
ptisel na néjaké lokalni kritérium nebo silni¢ni zdvod, téméf v8ichni cyklisté
tam méli trenéra, tréninky zaznamenavali pomoci specialnich programu, do
graft vynaseli dosazené tepové frekvence a védéli o v8ech nuancich své vy-
konnosti. Triatlonisti to dotéhli jesté dal. Jejich trénink byl nélezité perio-
dizovén, vyuzili kazdou aerodynamickou vyhodu, na kterou pfisli, spréavné
jedli a pldnovali zdvodni taktiku na urovni, kterd je obvykle vyhrazena vo-
jenskym operacim.

Kdyz jsem v8ak ptiSel na ultramaratonsky zdvod, bylo to, jako bych se
vratil zpét v ase. Tréninkové zdznamy, pokud viibec existovaly, byly jen na
papife. Obcerstveni sestédvalo z vody a sendvict s burdkovym mdslem a dze-
mem. Pokud bych se zeptal ultramaratonc, jak trénuji, jejich hlavni odpo-

védi by bylo, Ze ,béhaji*. Pfirovnal bych tuhle odpovéd ke své zkugenosti
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mlddeznického atletického trenéra: ,Dostari zadek pies latku Zatimco téméf
vSechny ostatni vytrvalostni sporty akceptovaly trenérské vedeni a apliko-
valy ovéfené principy sportovni védy, v ultramaratonském béhu se tyto my-
§lenky setkévaly v nejlep$im piipadé s vlaznym pfijetim. Ve skute¢nosti fada
elitnich bézcti prohlagovala — a to dokonce s hrdosti —, Ze trénuji na zékladé
svych pocitu a Ze jejich trénink nema zddnou strukturu. Na spole¢enskych
akcich jsem ¢asto musel obhajovat trénink pod vedenim trenéra, to by se mi
v 24dném jiném vytrvalostnim sportu nestalo. I pfesto, Ze jsem v té dobé uz
par ultramaratonctl trénoval, usoudil jsem, Ze ultramaratonsky béh jesté neni
na trenérské vedeni pfipraven.

Téméf o deset let pozdéji jsem si precetl profil Dakoty Jonese, ve kterém
se zminoval o tom, Ze by potfeboval najit trenéra. Zeptal jsem se ho, zda bych
mu mobhl s jeho tréninkem pomoci, a on souhlasil.

S trénovanim jsem zacal stejné jako ve stovkach piipadu predtim. Dakoto-
vym dal$im zdvodem byla Transvulcania, pro fadu pfednich ultramaratonci
prosluly uvodni zdvod sezony. Prosel jsem s nim celkem standardnim cyk-
lem tréninki na drovni laktitového prahu (o kterych budu detailné hovotit
v této knize), pficemz jsem predpoklddal, ze Transvulcania bude vyzadovat,
aby byl systém vyladén na maximum. Zavod se velmi vydafil a tenhle bez-
starostny kluk z Duranga vyhrdl, porazil pii tom nékteré z nejlepsich bézcu
na svété véetné vynikajiciho Kiliana Jorneta. Ale vSechna ¢est, Dakota byl
velmi dobrym sportovcem uz pied tim, nez jsem s nim zacal spolupracovat.
Ma skvélé fyziologické vlastnosti a je jako z ocele. Dva mésice, které jsem
stravil jeho trénovanim, mély pravdépodobné jen maly vliv. Nicméné vyhral
a ultramaratonci zpozornéli.

Od té doby jsem nikdy nemusel ptesvédc¢ovat ultramaratonce o tom, Ze
trénovat s trenérem je dobry ndpad. Nepfijemné okamziky, pti nichZ jsem
branil trenérskou préci, vystiidaly otizky a odpovédi ohledné tréninku, vy-
zivy a fyziologie. Pfichazeli za mnou bézci s mnoha odli$nymi atletickymi
zdklady a zkuSenostmi: za¢inajici sportovci s o¢ekdvanim néceho velikého,
jini, ktefi uz byli ve své discipliné na vrcholu, a jesté dalsi, kteti hledali novy
pristup. Nékteti chtéli byt pekelné rychli a vyhrévat zavody, jini jen chtéli
udélat maximum pro to, aby se ur¢ité dostali do cile.

Bylo skvélé sledovat, jak béhem let, kdy jsem se vénoval ultramaraton-
skému béhu, dosdhly sportovni véda a trenérstvi vieobecného piijeti a pfi-

nesly zlep$eni vykonnosti sportovcim vSech drovni. Jsem opravdu vdé¢ny
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atlettm, s nimiz jsem spolupracoval, a vazim si ptileZitosti, kterych se mi do-

stalo, v¢etné prileZitosti vydat tuto knihu a pomoci vim dosdhnout vasich cila.

Dakota Jones: Mé prvni ultra

Jesté na stfedni $kole jsem pomahal jako dobrovolnik pii zévodé Hardrock
100, kde jsem ziskal prvni a zaroven nejlepsi vhled do outdoorového dobro-
druzstvi, které mé uchvitilo na dalsich téméf deset let. Hardrock je zévod,
ktery radé lidi zménil Zivot, a ja mél to $tésti, Ze jsem tam zacinal. Bylo mi 17
a sledoval jsem 140 lidi ptedvadéjicich vyjime¢né vykony na vyjime¢ném
misté. Piivedli mé na myslenku, Ze bych mohl délat néco podobného - ze bych
vlastné mohl délat cokoli, co budu chtit. A tim, co jsem chtél bezprosttedné
délat, byl Hardrock. Ptihlésil jsem se tedy na padesatikilometrovy zdvod na
podzim téhoz roku a bez jakékoli predstavy o tom, jak trénovat, prosté zacal
béhat. Hodné béhat.

A dafilo se mi. Navzdory své nezku$enosti jsem do zdvodu vkladal velké
nadéje. Nehledé¢ na to, ze se jednalo o $patné obsazeny prvni ro¢nik zdvodu
v pousti, ve mné mulj vykon — dobéhl jsem tfeti — vzbudil myslenku, Ze bych
mozna mohl byt vtombhle sportu dobry, coz zase vedlo k tomu, Ze jsem chtél
trénovat jesté tvrdéji. Okamzité jsem se vratil k tréninku a zufivé pracoval na
tom, abych dosdhl Grovné, kterou jsem si jesté docela nedokdzal predstavit.
Chtéljsem byt uspé$nym sportovcem, at uz to znamenalo cokoli, a abych toho
dosahl, celou zimu jsem béhal dlouhé a tézké béhy, trénoval jsem sém a podle
planu, ktery jsem ddval dohromady na zikladé cetby blogti a webovych stré-
nek, a uvazoval jsem stylem: ,Kdyz chci tedy béhat daleko, pravdépodobné
bych to samé mél béhat co nejvic i v tréninku.” Zjevné to fungovalo dosta-
te¢né dobfe, protoze pfisvém dal$im zdvodé, lépe obsazené padesitce, jsem
dobéhl ¢tvrty. To jesté vic podpofilo mé nad$eni a ja jsem zacal pfemyslet
o vyssich cilech.

Presko¢ime téméf o tiiroky vpied do prosince 2011. V tomto roce jsem vy-
hral 50 km v Moab, skonc¢il jsem ¢tvrty v extrémné dobie obsazeném zavodé
na 100 km v Kalifornii, zvitézil v padesatimilovém zdvodé v Idahu a Hardrock
100 jsem dokondil na druhém misté. Na podzim jsem intenzivné trénoval
na nejlépe obsazeny padeséatimilovy zévod toho roku, The North Face Endu-
rance Challenge Championships, ktery pfitahuje v§echny nejrychlejsi bézce,

predevsim diky finan¢nim odméndm v celkové vysi 10000 dolart. Predtim
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jsem zdvod bézel dvakrat, v roce 2009 jsem byl ¢trndcty a vroce 2010 Etvrty,
a tentokrat jsem chtél zabéhnout jesté 1épe. Chodil jsem na vysokou $kolu
ve Fort Collinsu v Coloradu. Rdna jsem trévil béhanim, dny ve $kole a ve-
ery spankem. A poprvé ve své ultramaratonské kariéie jsem mél potiebu za-
hrnout do svého programu rychlostni trénink. To uZ jsem nahromadil dost
zdvodnich zku$enosti, abych véd¢l, Ze danou vzdalenost zvladnu, ale zéroven
mi bylo jasné, ze The North Face Endurance Challenge bude rychly zivod
a ze pro uspéch bude kli¢ové udrzet rychlé tempo po celou dobu zévodu.

S timto uvazovanim jsem byl souédsti malé ¢elni skupiny téch, kdo jiz
nebéhali ultra jen proto, aby je dokon¢ili. Pochopitelné tyto akce byly vzdy
»zavody*, a zévody ze své podstaty oddéluji ty, kdo vitézi, od ostatnich. Ke
svému sportu jsem se v$ak dostal pfes Hardrock, ktery je natolik obtizny, Ze
prvni bézec je Casto témét o 20 hodin rychlejsi nez posledni. Hardrock se
striktné drzi toho, ze se oznacuje za ,béh” spis nez zévod, a tento zpuisob my-
$leni mu dodévd jedine¢ny charakter, pocit sounéleZitosti, jenz dal vzniknout
takzvané ,Hardrockové rodiné”. Tim, Ze jsem se snazil pfi ultramaratonech
zavodit, jsem neménil svét ani pojeti sportu, ale je pravdou, Ze ultramaraton
nebyl po vétsinu své historie profesionalnim sportem. Ke zméné zacalo do-
chézet u nékterych nejlépe obsazenych zévodua a na podzim roku 2011 jsem
byl nedilnou souéésti tohoto piechodu k soutézivé pojimanému ultramara-
tonskému béhu.

Ackoli jsem do té doby dosdhl jistého tspéchu, stile jsem nemél jasnou
predstavu o tom, jak trénovat. Problém byl v tom, Ze jak se sport zrychloval
aja s nim chtél drzet krok, v sdzce uz bylo mnohem vic. V zoufalé snaze zu-
stat ve hie jsem nahodile zafazoval série tempovych béhu. Zhruba dvakrat
tydné jsem chodil rychlé sprinty na kopcovité silnici a sledoval, jak dlouho
dokdzu udrzet tempo. Snazil jsem se postupovat logicky a vybalancovat rych-
lostni tréninky a dlouhé béhy s dostate¢nym mnozstvim regenerace tak, aby
mél kazdy trénink smysl. Maj pldn byl v§ak neur¢ity a nemél jsem v néj prilis
duvéry, protoze postrddal védecky zaklad. V zdvodé samotném se mi docela
datilo, ale nebyl jsem spokojeny. Védél jsem, ze bych mohl bézet [épe. Velmi
dobfe jsem citil, ze mym limitujicim faktorem jsou nyni mé tréninkové zna-
losti spi$ nez zku$enosti a fyzickd zdatnost. Potieboval jsem se dél zlep$ovat,
ale nemél jsem viibec piedstavu jak. Jak se muzete zlepsit, kdyz uz jste udeé-

lali v8echno, co jste uméli?
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Vypada to tak, Ze ¢lovék ¢ekd, az mu $tésti spadne do klina. Za¢itkem né-
sledujiciho roku jsem jesté neudélal v hledani trenéra zadny pokrok, kdyz mi
z ni¢eho nic zavolal chldpek jménem Jason Koop. Znal jsem ho jen nejasné
z doslechu, ale po nékolika rozhovorech a trose googlovéni jsem usoudil, Ze
jde o trefu do ¢erného. Souhlasil jsem tedy, Ze s nim budu nékolik mésict
spolupracovat.

Okamzité mé poslal na pragnou cestu béhat tfiminutové intervaly. Pro ty
zvas, kdo jste jesté nikdy nebéhali tiiminutové intervaly, prosté si pedstavte,
jak rychle byste bézeli zdvod na 800 m a pak to samé znovu a znovu. Jsou do-
state¢né kratké na to, abyste mohli bézet opravdu rychle, ale dost dlouhé na
to, abyste uvéfili, ze se ¢as zpomalil, kdy? jste se po nekoneéné dlouhé dobé
podivali na hodinky a zjistili, Ze méate béZet je$té par minut. Jason mi piede-
psal asi pét takovych tréninka béhem prvnich dvou tydni, a ty potvrdily maj
dojem, ze mam jesté hodné co zlepSovat. Opravdu bolely.

Brzy jsme zacali intervaly prodluzovat. Zdkladni myslenka vypadd jedno-
duse. Zvolite si cilovy zévod (pro mé jim byl Hardrock 2012) a pak zaénete
béhat tréninky nejméné podobné tomuto zdvodu (v mém ptipadé tiiminu-
tové intervaly). Jak se zavod pfiblizuje, postupné prechdzite k tréninkim
podobnéjsim cilovému zédvodu, az nakonec zhruba mésic pred zavodem bé-
héte téméf to samé jako v pribéhu zdvodu. Je za tim hodné védecké teorie
avsechna bude podrobné vysvétlena v dalsich ¢dstech této knihy. Pro mé jako
pro atleta to ale bylo v8e, co jsem potieboval védét. Jasonovy rady mi davaly
smysl, véfil jsem mu a idil jsem se jeho planem.

Nyni uz s Jasonem spolupracuji téméf ¢tyiiroky. Bézel jsem mezitim hodné
zdvodu a na vétsinu z nich jsem hrdy. Kazdy zévod nebyl velkolepym uspé-
chem. Pri¢iny aspéchu jsou stejné proménlivé jako traté, na kterych béhame.
Nevim, pro¢ jsou nékteré dny dobré a jiné nikoli. Vim jen, ze kdyz se posta-
vim na start zdvodu, bézim, jak nejlépe dovedu, a ze jsem trénoval opravdu
tvrdé, abych byl na zévod ptipraven.

Pti Hardrocku v roce 2012 jsem zazil zku$enost, kterd se opakovala vmych
snech od té doby, co jsem pfti zdvodé pomahal jako dobrovolnik o fadu let
diiv. Mé télo bylo silné a mysl jesté silnéjsi, a v ohromnych horach, v nichz
se zdvod odehrdvd, jsem se pohyboval s u¢innosti, na niz budu vzdy hrdy.
Nakonec jsem skondil tieti v jednom z péti nejlepsich ¢asu, jakych bylo do

té doby pfi zdvodé dosazeno.
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