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NA UVOD

JE TO KOMPLIKOVANY VZTAH

Nenavidim beh. A to pomerne pravidelne. Tri, Styrikrat do
tyzdna.

Nenavist k behu v3ak nepocitujem cely ¢as. Vlastne si
to obcas trocha uzivam. Chvilu, ked dobehnem, mam rad.
Akurét teda nerdad behdm v porovnani s inymi ¢innostami
- omnoho radsej napriklad jem pizzu alebo si poobede
schrupnem. Vyzaduje si to omnoho menej namahy a je to
ovela vacsia sranda.

Nerdd beham desiatky kilometrov tyZzdenne a tisicky
kilometrov rocne. Neznasam tych pét kilometrov, co beham
po praci v utorok v parku nedaleko moéjho domu v Denveri.
Nepéacilo sa mi ani tych 42,2 kilometra cez New York, sto-
Sestdesiat kilometrov naprie¢ horami Severnej Kalifornie
a nebolo to inak ani vo Wyomingu a v Colorade pri inych
prilezitostiach.

Nie som profesionalny bezec, ba dokonca sa nepo-
vazujem ani za beZca celozivotného. Da sa povedat, Ze
kdesi medzi tridsiatymi narodeninami a Styridsiatkou na
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krku som beh znovuobjavil, pretoze som sa zacal zauji-
mat o ultramaratdny. Stovky dni som stravil v horach, kde
som sa venoval asi kazdému moznému Sportu - horole-
zectvu, freeride lyZzovaniu (lyZovaniu mimo zjazdovky),
pesej turistike, cyklistike, cykloturistike a raftingu na divo-
kej vode. K trailovému behu som vsak len pricuchol. Pocul
som o ludoch, ktori behaju preteky dlhsie ako maratény -
patdesiat kilometrov, osemdesiat kilometrov, ba dokonca
stosestdesiat kilometrov a viac -, a vzdy som chcel vedief,
¢i by som to dokazal aj ja.

V stredoskolskom bezeckom time som pri vzdialenos-
tiach nad dvesto metrov nevedel podat dobry vykon. Po
par behoch na styristo metrov, pri ktorych som bol pre-
svedceny, Ze si fakt vyplujem plica, som trénerovi pove-
dal: ,Styristo metrov je vela,” a on ma potom preradil na
trate kratSie ako dvesto metrov. Po strednej som behat
viac-menej prestal a beh som na Sest rokov nahradil balic¢-
kom cigariet denne, ¢o sa ukdzalo ako dost debilné roz-
hodnutie. V dvadsiatich Siestich mi doslo, Zze s fajéenim
musim seknut. V presvedceni, ze ma k tomu trénovanie na
Styridsatdva kilometrov dlhd trat konec¢ne dokope, som sa
prihlasil na maratén. Tak sa aj stalo. Maratén som zabehol
a odmenil som sa devatro¢nou prestavkou v akomkolvek
pravidelnom behu. Ostal som pri aktivnom Zivotnom style
a stale som sa venoval vSetkym moznym vonkajsim Spor-
tom vrdtane obcasného trailového behu, az som sa raz
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rozhodol konec¢ne zodpovedat otazku, ¢i by som zabehol
ultramaratén, a v roku 2015 som sa prihlasil na beh na pat-
desiat kilometrov. Kdesi na Styridsiatom druhom kilometri
som to pre muciva bolest v lavom kolene skoro vzdal, no
zvladol som aspon kracat, masirovat si iliotibidlny trakt
(vonkajéia ¢ast stehna od bedrového kibu po koleno), az
som sa napokon znova rozbehol a trasu dokoncil. Ani nie
dva roky nato som Startoval dalsi beh na stosestdesiat
kildkov (ktory som ledva dokoncil).

Odvtedy som zabehol tucty ultramaraténov a mara-
ténov a v nohdch mam tisicky kilometrov. Dost dlho som
skdmal rozmanitost behania - od kratkych behov, ktorym
davam prednost vo vSedné dni, cez Newyorsky maratén,
kde bezim po boku dalsich 53 000 ludi, az po stosestde-
siat kilometrov dlhé sufferfestové ,oslavy utrpenia” po
horskych cestickach. Pristupujem k tomu tak, ako pristu-
pujem ku vSetkému, ¢o si vyZzaduje namahu, a vnimam to
ako povinnost, a ak o tom niekde rozpravam publiku, pri
kazdej prilezitosti prirovndvam beh k praci. Tychto ludi
ubezpecujem, Ze nenavidiet beh je celkom v poriadku. Ja
ho nenavidim tiez.

MozZno sa pytate, preco tak casto robievam cosi, ¢o
nendvidim. Taka otazka je Uplne na mieste. Myslim, ze som
si ako dospely ¢lovek uvedomil, Ze nejaku formu pravidel-
ného cvicenia pre zachovanie telesného a dusevného zdra-
via robit musim, a beh sa mi zdal ako najlepsia moznost.

NA UVOD
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Ano, va&sinu ¢asu ho neznasam, no raz ¢i dva razy pri kaz-
dom behu nastane zopér sekiind, moZno minuta alebo dve,
pocas ktorych si myslim: ,Toto fakt nie je az také strasné.”
Niekto by mohol tvrdit, Ze som tak trochu masochista.
Keby som ndhodnému prisediacemu v lietadle porozpra-
val, ako ¢asto a vela behdvam, a on by povedal: ,Fuha, tak
to teda znie ako riadne blba zaluba,” resSpektoval by som
jeho nazor, pretoze ho velkd vacésinu ¢asu zastavam aj ja.
Popri vSetkych tratiach, ktoré som v Zivote zabehol, som
si vSak Cosi vsimol. Vela ludi chodi behat. Su teda vsetci
rovnaki masochisti ako ja? Trocha mozno ano, ale len tym
to nebude. Vsetci bezime réznymi rychlostami, médme
rozne velké a tvarované postavy, no vsetci mame rovnaké
nutkanie a vsetci ho uspokojujeme behom. Urcite tu nebu-
dem hovorit za kazdého bezca na svete, no ked viem, ze
existuju ini ludia s rovnakou iracionalnou zalubou v behani
na dlhé trate, citim sa pri tejto ¢innosti, ktord nendvidim,
no zaroven ju mam celkom rad, omnoho menej osamelo.
Beh zazil v 70. a 80. rokoch velky boom a odvtedy je
stale jednym z najoblubenejSich druhov cvicenia na svete.
A to tu netvrdim na zaklade toho, ze mi ludia povedali, ze
chodia behat. Ukazuju to data z fitness naramkov FitBit, ku
ktorym mame pristup. Tak preco teda chodime behat? Nuz,
ked uz sme pri tom, ist behat je lacnejSie ako zariadenie
domacej posilnovne. Beh si tiez vyZzaduje omnoho menej
pripravy. Nepotrebujete na to ni¢ iné, len par beZzeckych
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Povedat, Ze behanie je ,zdbava”, by bolo
nepresné. Beh méze byt , prijemny”. Beh moze
posobit ,omladzujtico”. No v pravom zmysle
slova behanie zdbava nie je.

—DEAN KARNAZES, Ultramarathon Man:
Confessions of an All-Night Runner
(dielo nevyslo v slovencine, v ¢estine vyslo v roku 2016
pod nazvom Ultra maratonec - Zpovéd'nocniho bézce)

topanok (a niektori ludia by povedali, Ze nepotrebujete ani
tie) a behat mozete takmer kdekolvek. MoZete behat tak
dlho alebo tak kratko, tak rychlo alebo pomaly, ako chcete,
mbzete behat osamote alebo s priatelmi, rdno o piatej
alebo o polnoci. Beh je prilezitost byt osamote so svojimi
myslienkami a ddva vam slobodu mat v Zivote jednu vec,
ktord robite len pre seba. A behat mozete zacat, ¢i mate
Sest alebo Sestdesiat rokov.

Daldou vecou, ktorti som si vdimol na nés, beZec-
kych nadsencoch, je, ze ked sa dostavite na taky mara-
tdn, desiatku (beh na desat kilometrov) alebo patku (beh
na pat kilometrov), u vacsiny pritomnych - rovnako ako
u mna samotného - nehrozi, Ze by sa v blizkej buddcnosti
kvalifikovali na olympijské hry. Na zaciatku kazdej skupiny
beZcov pri kazdom behu je hddam pér stoviek neobycajne
rychlych atlétov, no zvysok tvorime my, obycajni ludia,
ktori maju pracu, rodinu a hypotéku, a vSetkych nas spaja
tento prazvlastny konicek - behat tak rychlo, ako len vieme.
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Tyzdne alebo mesiace trénujeme, aby sme sa pokdusili
zabehnut vzdialenost, ktord mnohi (vratane nas samot-
nych) povazuju za absurdnu, ak ich prave nenahana med-
ved, lev alebo iny zastupca megafauny.

Mam dojem, Ze vacsina z nas, bezcov, ma s behom
komplikovany vztah. Je to také talianske manzelstvo, aj
ked mozno s jemnejsimi vykyvmi réznych odtienov. Keby
bol beh baba, s ktorou chodim, bol by som nas vztah
ukoncil uz velmi dédvno. Beh je vsak skér taky moj svojsky
kamos, s ktorym sa pravidelne stretdvam a ktorého spo-
lo¢nost mi napriek tomu, Ze mi vacsinu ¢asu dost lezie na
nervy, prazvlastnym spésobom prospieva. V roku 2017
som tento burlivy vztah lasky a nendvisti zacal zapisovat
ako NEZNAS®M BEH, aby som si to mohol vycapit na
tricko a svoje pocity tak komunikovat tym najpriamejSim
a najpresnejsSim spésobom.

Behanie by mal skusit kazdy. A ked poviem skusit, mys-
lim tym robit to dostato¢ne dlho na to, aby sa dostal z fazy,
ked je to celé na prd, az do prchavej, no jasne rozoznatelnej
fazy, ked si naozaj bude mysliet, Ze je to zédbava. Pretoze pri
kazdom behu budete mat na par sekind skuto¢ne prijemny
pocit. Zabudnete na nepohodlie a néjdete si rytmus, mozno
ziskate isty nadhlad a pocit sily a sebavedomia, pretoze
dokonalejsie sa uz pohybovat nebudete. A to je jeden z naj-
lepsich dévodov na beh.
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MOZNO ALE IBA CISTY
AK OCAKAVAT, PSYCHOPAT BY
MOMENTALNE ZE POSTUPNE ODRAZU
DOKAZETE DOKAZETE DOKAZAL
ZABEHNUT... ZABEHNUT... ZABEHNUT...
0 KM 1,5 KM 5 KM
1,5 KM 5 KM 10 KM
5 KM 10 KM 21,1 KM
10 KM 21,1 KM 42,2 KM
21,1 KM 42,2 KM 50 KM
42,2 KM 50 KM 80 KM
50 KM 80 KM 100 KM
80 KM 100 KM 160 KM
100 KM 160 KM >160 KM
160 KM >160 KM ?

K IRACIONALNEJ ZALUBE PATRIA
IRACIONALNE VZDIALENOSTI

Poviem vam to na rovinu. Ak prave neutekate na autobus
alebo lietadlo, bezat viac ako tridsat metrov je pomerne
iracionalne. Existuje celd kopa vysoko efektivnych spbso-
bov prepravy, ale na presun pesi zvycajne bohato postacuje
chodza.

NA UVOD
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Behal som uz véemozné trate iracionalnych dizok, od
jedného kilometra po 165,5 kilometra, a priSiel som na
toto: ked'danti vzdialenost prebehnete, prestane byt iracio-
nalna. Kym ju prebehnete, alebo mozno este aj pocas behu
samotného, bude sa to zdat absurdne daleko, no na druhy
den alebo o dva dni neskor sa prichytite pri myslienke, ze
to predsa nebolo az také strasné. A mozno zacnete opat
planovat dalSiu vzdialenost, ktorl zabehnete.

Na tcely tejto knihy nebude slovné spojenie ,dlha trat” pou-
Zivané objektivne. Ak momentalne nechodite pravidelne
behat, ,dlhad trat” bude pre vas akakolvek vzdialenost
vacsia nez ta, ktoru potrebujete na dobehnutie autobusu
alebo lietadla. Ak ste nedavno zabehli patkilometrovy beh,
.dlha trat” pre vas bude viac ako péat kilometrov. Ak ste
zabehli polmaratén, potom to bude viac ako 21,1 kilometra,
a tak dalej. Pri ¢itani tejto knihy si pod pojmom ,dlha trat”
predstavujte trat, ktord meria tolko, kolko je pre vas vyzva
zabehnut.

0 COM TATO KNIHA JE A 0 COM NIE JE

Toto nie je prirucka ani autobiografia superrychleho bezca,
ktory na konci pretekov stdl na nejednom piedestali.
Nepoviem vam tu, ako treba trénovat na preteky, ¢o treba
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jest pred behom, pocas neho a po nom, pripadne aké
topanky ¢i oblecenie si na beh zohnat, alebo ako sa pred
behom rozcvicit.

Cielom tejto knihy je presvedcit vas, ze ste schopni
zabehnut iraciondlnu vzdialenost, nech uz je akdkolvek. Ak
ste o tom uz presvedceni, potom vam tato kniha pomoéze
vysvetlit, sebe samym aj ostatnym, pre¢o mate v behu ira-
cionalnu zalubu. Dufam tiez, Ze v nej najdete motivaciu,
odlahcenie a uznanie a Ze sa na nej parkrat zasmejete.

Dufam, Ze vas presvedcim, aby ste beh neznas®li so
mnou.

Ak beh nezndSate a behanie vzdy rychlo vzddte,
len vytrvajte. Beh bude postupne prijemnejsi.
Nie je to chirurgicky presnd vojenskd operdcia.
Je to opotrebovdvacia vojna.

—MATTHEW INMAN (znamy tiez ako The Oatmeal)
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