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VENOVANI

Mé milované Zené Annie, diky niZ je vse, co Zivot pfindsi, snazsi a snesitelngjsi.

A poznamka pro mé étyri princezny-bojovnice:

Mila Elizo, Nellie, Beo a Tess,

mou motivaci k napsani této knihy bylo podélit se s vami o nékteré véci z té etapy mého zivota,
kterd mé zformovala nejvice. A protoze vim, Ze jste po mné zdédily jisty nedostatek trpélivosti,
tady je ve strucnosti to nejpodstatnéjsi, co byste si z ni méli odnést.

Investujte do sveho zdravi. Kdyz se kolem sebe rozhlédnete, uvidite, jak snadno jsou
lidé ochotni obétovat své zdravi vyménou za bohatstvi. AZ pak budete starsi, stanete se moznd
svédky toho, jak jsou titiz lidé ochotni zaplatit cokoliv, aby alespori ¢ast svého vrozeného zdravi
ziskali zpét. Trénujte tvrdé a zjistite, Ze tak ziskate mnohem vic energie nez ti, ktefi se cviceni
vyhybaji, a ze takovym lidem nakonec i v praci nakopete zadky. Zadnd etapa mého Zivota se
neobesla bez dobré fyzické kondice. At je dobrd ndlada vasim partdkem a trénink nezanedbd-
vejte ani ve chvilich, kdy se budete citit unavené, nastvané, rozrusené nebo ve stresu. Prosté
trénujte kazdy den.

Posunuijte se dal. Pii stanovovani cild se mi jako test, jako lakmusovy papirek osvédgilo
odpovédét si na otdzku: dési mé ten cil trochu a zdrovedi vzrusuje? Pokud odpovéd' zni ano,
jdéte do toho s védomim, Ze ten nejrychlejsi porazi ty nejpomalejsi, nikoliv Ze ten nejvétsi
porazi ty nejmensi. Dokud se budete ucit a zlepSovat rychle, zdaleka jste jesté nedosdhly
svych limitd.

Délejte to, v co vérite. Je ironii, ze jo sam sebe stdle povazuji za vysadkdre - tedy za
nékoho, koho jste vy ve mné uz nepoznaly. Ale sluzba v armdadé mi dala cil, v néjz jsem uvefil,
stejné jako nakazlivy pocit nevyhnutelného uspéchu pramenici z toho, Ze jsem stdl bok po boku



s lidmi, které jsem miloval a ktefi byli pfipraveni poprat se s celym svétem. S takovym pocitem
slovo ,prdce” mizi a vée se méni v zdbavu.

Nebojte se trochu improvizovat. Nikdy jsem se necitil byt plné pripraven na zddny
z Ukoli, které se prede mnou objevily — zejména na rodicovstvi. Vzdy jsem to bral tak, Ze to, co
pijde, pfijmu a néjak se s tim vypordddm. Ovsem mad vysadkdrska jednotka byla vzdy dave-
ryhodnou skupinou moudrych lidi, na néz jsem se mohl obrdtit a pozddat je o radu, bez obav
z néjakeého odsudku. Struéné feceno: pokud se v postaveni, v némz se nachdzite, necitite trochu
nesvi, hrajete v tu chvili asi oz pfili§ bezpecénou hru - vzdy se ale ujistéte, ze mate kolem sebe
pdr dobrych lidi, na které se mizete obratit.

Stésti znamend chtit to, co mate. V pribéhu let se piilis mnoho mych kolegd natolik
obdvalo budoucnosti [nebo naopak stdle ilo problémy minulosti, ze si vibec nedokdzali uzit
piitomnost, co? je to jediné, co ve skutecnosti mdme v rukou. Snazte se zit pfitomnosti, protoze
$tésti nikdy neni druhou stranou néceho, co se mize zddt sebevice prestizni, blystivé nebo
zadouci. Pocit tésti vychdzi z toho, ze déldte to, co mdte radi, s lidmi, které mdte radi, ze svij
¢as a schopnosti nasmérujete k pomoci druhym a jste vdééné za to, co mate. Cisaf byva témef
vidy nahy - ale vyzaduje odvahu na to upozomit. Zvolte Zivot s vasni, ne Zivot plny honby za
majetkem.

Sdilejte vse s nékym, koho milujete. V3e je lepsi, kdyZ se o to s nékym podélite.
Hrdinkou tohoto ponauceni je nase mdma, kterd nds dohromady déld vétsimi, nez jsme my
jako pouhy soucet jednotlivcd. Vyberte si partnera, ktery bude vasi spriznénou dusi a se kterym
v sobé navzdjem podporite to nejlepsi, co ve vds je. Takovy vzdjemny vztah vas udrZi na trati,
zndsobi kazdy dosazeny uspéch a naopak zmirni kazdou katastrofu.

A ted' si mazejte uklidit pokoj!

Va$ tata

Vsechny vynosy z prodeje této knihy jsou uréeny pro charitativni organizaci
SUPPORT OUR PARAS, ktera se vénuje péci o byvalé vysadkare.
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UVODNI SLOVO

Poprveé jsem se setkal se Samem pdr tydnd po teroristickych utocich z 11. zafi 2001.
Oba jsme byli pridéleni ke 2. praporu (2PARA) Vysadkového pluku a pripravovali
se na misi v Afghdnistdnu. Ja jsem v té dobé prebiral veleni praporu a Sam byl
jednim z mych mladych veliteld cet. Bylo to v den praporniho zavodu v prespolnim
béhu, a ackoliv jsem Sama znal od jeho pFeveleni k jednotce jen krdtce, byl bych
vsadil rodinné stfibro na jeho vitézstvi. Moznd by to byla troufalost, ale od prvniho
setkdni se mnou jako svym nadfizenym z néj vyzafovala naprostd sebeddvéra,
v neposledni fadé proto, Ze jeho vysadkovy pluk pozaduje mimofddny standard
fyzicke pripravenosti. | v ndroéné dobé intenzivnich priprav na rozmisténi v Kabulu
se udrzoval ve vrcholné fyzické kondici, pficemz to dokdzal sladit se spoustou
povinnosti, které pfiprava na bojové nasazeni vyzadovala. Podle mého soudu je
koncepce vyvazenosti pro Zivot tou nejlepsi volbou, je jednim z jeho zlatych vidken.
Takové lidi mdm rdd a obdivuji je, nebot dokdZou dosdhnout véech svych cil, aniz
by museli obétovat zdravi nebo mezilidske vztahy. A klicem k uspéchu — jednim
ze zakladnich kritérii - je bezesporu fyzicka kondice. Behem poslednich osmndcti
let se Sam udrzuje opravdu fit. Je dnes ale také uz otcem étyf krdsnych deer
a je Stastné Zenaty s milovanou manZelkou Annie. Md za sebou rovnéz uspésnou
proménu z vojdka v bankée. A po celou tu dobu si udrzuje stejné vysokou trover
fyzicke kondice, jakou jsem u néj poznal v roce 2001. Zistali jsme v kontaktu
i poté, co opustil armddu, a jd ho sledoval se stdle vétsim obdivem, nebot dosdhl
i vyznamnych profesnich uspéchd a navzdory véem svym nardstajicim rodinnym
povinnostem otce a manzela se udrZoval oz neuvéfitelné fit.



UVODNi SLOVO

Poté co jsem u Vysadkového pluku stravil vice nez tricet let a prodélal bojové
operace a riiznd nasazeni po celém svété, je z mého pohledu vybornd fyzickd
kondice kvalitou cenénou nade vse ostatni. Byt fit je klicovy parametr pfi vybéru
uchazeci o vojenskou sluzbu, protoze je to také zdklad mentality bojovnika, to-
lik ddlezité pro uspéch operace. Ti nejlepsi muzi a Zeny, s nimiz jsem slouzil, si
zvladli udrzet vysokou Groven fyzicke kondice korespondujici s jejich vynikajicimi
profesnimi schopnostmi. Ale potfeba dobré fyzicke kondice nekoni na bojisti. Jak
ndm Sam ukazuje v své knize, je to soucdst bézného kazdodenniho Zivota. Celkova
kondice, kterd zahrnuje i usili v profesni oblasti a silné rodinné hodnoty, je klicem
k uspésnému Zivotu. Listat fit a systematicky se propracovavat k vytéenym cilim
pii zachovdni rovnovahy mezi praci a rodinou je klicem k efektivité jak pi vojenske
sluzbe, tak v civilnim Zivote.

Vysadkovy pluk je organizaci spoléhajici se na to, Ze kazdy jednotlivec bude
fyzicky fit, technicky zdatny a schopny vykondvat cinnost pod velkym tlakem. Po
prislusnicich vyzadujeme naprosté odevzddni se sluzbe, ale chceme take, aby
piijali odpovédnost za sviij Zivot a za péci o své zdravi. Této rovnovdhy dosahu-
jeme pomoci kombinace vycviku ve vojenskych odbornostech, zlepsovani fyzicke
kondice, sportd, tematicky zaméfenych adventurnich tréninkd, ale také ddrazem
na rodinny Zivot a mezilidské vztahy. To ve nuti jednotlivce pfijimat spravnd roz-
hodnuti a pomdhd mu ziskat kontrolu nad svym Zivotem. Samova kniha popisuje, co
mu sluzba u pluku pfinesla do bézného Zivota. Nabdddme vojaky i distojniky, aby
do své fyzicke kondice investovali, ale uvédomujeme si, Ze ispéchu zde dosdhneme
nejen fyzickym tréninkem, ale také psychologickou pripravou. Sami si musite vy-
tvofit to spravné tréninkové prostiedi. Stavebnimi kameny vyborné fyzické kondice
jsou vytrvalost, odhodldni a vyvazenost. Sam v knize popisuje, jak na této cesté
k uspéchu postupuje Vysadkovy pluk a ukazuje, jok Ize jednotlivé stavebni kameny
kondice a rovnovdhy, posbirané na této cesté, vyuZit i mimo vojenske prostredi. Nam
se tento recept osvedcil, tak pro¢ by se nemohl osvédgit i vam?

A pokud by vds zajimalo, jak dopad ten zdvod v prespolnim béhu, tak Sam
tehdy vyhral - se slusnym ndskokem.

generdlporucik James Bashall







VLEVO: ,Vzdycky

se citim épe ve
sportovnim nez

v obleky, ale holeni
¢asto odbyvam.’

Major Sam McGrath.

uvon:
VYSADKARSKY DUCH

Od doby, kdy jsem ve svych pravé dovrsenych devatendcti letech Uspésné prosel
vybérem do elitniho vysadkového pluku, uplynulo téméf dalsich devatendct let. Ze
vsech uddlosti, které mé v dospélosti néjak vyznamné ovlivnily, mé tato proménila
nejvice.

Vysadkovy pluk (The PARAs), jenz vznikl v boufi druhé svétové vdlky, se pro
tézsich vojenskych operacich. Od pocatku byl vybér prislusniki zaloZen na jejich
optimismu, odhodldni a sebedivére, tedy vlastnostech nezbytnych pri piekondvani
obtizi a nejistoty. Ackoliv uz samotny seskok na padacich |ze povazovat za nejdra-
je vysadkarsky duch: je to bratrstvo, které je odhodlané zadtogit spolecné tieba
na samotné peklo, i kdyz je vyzbrojené jen védrem vody. To, co odliSuje v uvazovani
vojaky vysadkoveho pluku od ostatnich, je vystizné popsano v heslu jejich pluku:
Utrinque Paratus - piipraveni na cokoliv!

MUJ PRIBEH

Stejné jako ostatni uchazegi, i jd jsem byl béhem prijimacich testd nucen podrobit
se fadé psychickych i fyzickych zatézi, které jsem musel uspésné absolvovat,
abych postoupil ddl. Ale pocity soundleZitosti, identity a smysluplnosti, které jsem
si uvédomoval, byly ohromujici a pomohly mi prenést se pries véechna skali. Pocit,



ze jsem obklopen skupinou lidi, ktefi se ze sebe snazi dostat to nejlepsi a pfitom
se vzdjemné nezistné podporuji, byl opojny a nenechal mé na pochybdch, ze jsem
si vybral tu spravnou profesni kariéru. Povzbuzeni, které jsem pfi vybéru vysadkari
slysel poprveé, se od té doby stalo mantrou vsech mych Zivotnich situaci: ,Kdyz jsi
na tom nejhdi a zdad se ti, ze jsi GpIné na dné, tak ti v nadrzi zbyva vzdycky alespon
dvacet procent!”

Deset let poté, co jsem vybérove fizeni sam absolvoval, jsem byl uréen, abych
mu velel. Mezitim ubéhla dekada, jejiz nejlepsi casti jsem stravil velenim vysadka-
fim na rdznych misich v Iraku a Afghdnistanu. Mezi distojniky stejného funkéniho
zafazeni jsem byl v nejlepsi fyzicke kondici a vychutndval jsem si prileZitost pomo-
ci pfi vybéru a vycviku nové generace vysadkdri. Ale pienesme se do soucasnosti.
Dnes jsem zcela ponofen do svéta velkych firemnich korporaci, plného vyzev, ktery
pozird spoustu mého ¢asu, ale navzdory naprosté zméné prostredi stdle dodrzuji
prisny rezim fyzicke pfipravy, zalozeny na principech vysadkarského vycviku.

Posledni dekddu jsem stravil zdoldvanim korpordtniho kariérniho Zebficku,
vychovou étyf dcer a soutézenim v ultramaratonech, kde se pohybuji na $pici sve
vekove skupiny. Mizete se zeptat: kde na to bere cas? Pokud se rozhodnete, ze
se cviceni a udrzovani fyzické kondice stane jednim z pilifd vaseho Zivota, pak
si ¢as najdete vzdy a nepfipustite, abyste se sami sobé vymlouvali a omlouvali.
Trénink prosté bude! Se smysluplnym cvicenim a houZevnatosti se brzy dostavi
i tréninkova disciplina. | kdyz je tato kniha zaloZena na dosazeni cild pomoci metod
piii vybéru vysadkard, dobrou zprdvou pro vds je, Ze jim ve skutecnosti nebudete
muset projit.

KOMU JE TATO KNIHA URCENA

To, co odlisuje tuto knihu od jinych publikaci s tématem fitness, je md osobni
zkusenost. Jako byvaly vysadkarsky velitel u pluku PARAs a instruktor jeho roty P
(Pegasus Company) dévérné rozumim motivaci a zndm tlak na vykon ve vojenském
prostiedi. Jako vykonny feditel spolecnosti, kterd z hlediska trzni kapitalizace patfi
mezi prvni stovku tituld obchodovanych na londynské burze, a jako manzel a otec
ctyf déti dokazu soutézit na $pici amatérskych ultramaratoncd. Naugil jsem se,
jak trénovat Gcelné a efektivné, takze trénink mé rodinné a pracovni zdvazky spise
dopliiuje, nez aby s nimi byl v rozporu. Inspirovan vycvikem a vybérovym fizenim,
jimz jsem sam prosel, vds v této knize navedu k dosazeni vasich cild v oblasti
fyzické kondice, at uz jsou jakékoliv. Kniha je tedy uréena:

«  Tém, ktefi hledaji ucinny prostfedek proti sedavému zaméstndni a leni-
vému rodinnému Zivotu. Pomohu vam sklidit ovoce, které vic nez 75 let
zrdlo u pluku PARAs , aby pomdhalo lidem uspét v tom nejkonkurencnéjsim
prostredi.



UVOD: VYSADKARSKY DUCH

Tem, ktefi uvazuji o tom, Ze se pokusi vstoupit do pluku PARAs nebo do jiné
podobné elitni jednotky. Zapdlim ve vds pochoden a dovedu vas k tomu, co

MOJE CESTA KE SKVELE FYZICKE
KONDICI
Upravil jsem systém fyzicke transformace do modelu, ktery jsem nazval Vysad-
kafska pyramida (viz kapitolu 2). Struéné feceno, elitni vykony jsou zaloZeny na
pevnych zdakladech kvalitniho spanku, vyZivy a mobility. Zaméfime se na né po-
stupné samostatné tak, aby vas dovedly ke stanovenym cilim. Fyzicka priprava
bude zaloZena na systémech, které jsou uplatiiovany pfi vybéru vysadkdrd.
Laméfenim se na predem stanoveny pocet funkénich pohybi a vytrvalostnich
aktivit budete béhem ctyftydenniho tréninkového programu schopni zdokonalit
kazdy cvik a soustiedit se na intenzitu a vykon misto perfekcionalizace novych
znalosti. Budeme se snazit o stovky malych zlepseni, o pokrok, ktery bude pokraco-
vat a ndsobit se, nikoliv o naprostou dokonalost. Jako poméfovaci ukazatele poui-
jeme vasi tepovou frekvenci, miru svalové vytrvalosti a nejaktudlngjsi dosazeny
pocet opakovani cviki. Umozni to pfizplsobit intenzitu cviceni, takze program se
bude vyvijet s tim, jok se bude zlepsovat vase fyzicka kondice. Efektivita je zaloze-

= |



na na jednoduchosti programi a prokdzaném spéchu u prislusniki pluku PARAs.
Labrdni rovnéz zranénim a posili i vasi psychickou kondici. Budete tak schopni ze
sebe na kazdém tréninku vydat vse — a jesté néco navic.

Velka cast této knihy je vénovdna efektivité. Snazit se o 80 7 vysledku jen
s dvacetiprocentnim Usilim zni sice veelku rozumné, ale pozor - je zradné aplike-
vat to pii snaze o dobrou kondici pfilis rigorozng. Cist pouze slogany na ,trendy”
plakdtech ve fitness centrech a véfit jim znamend podlehnout zpisobu mysleni,
ktery povede jen k vasi vlastni pordzce. Metodika zamérend na ubytek hmotnosti
0 10 kg za mésic stavi pouhy pFiznak (zmenseni obvodu v pase) pred systém
(celkovy Zivotni styl), ktery k pfiznaku vede. Obéti podobnych typi diet a cvigebnich
programd sice Gasto dosdhnou pozoruhodnych vysledk, ale do roka se vrdti ke své
ptvodni velikosti dZin a kvili této prodélané zku$enosti se pak citi o to hife. Cesta
k cili zalozend na sledovani pfiznakli mize byt velmi efektivnim pfistupem, jak
zménit svij stav rychle, ale vée, co je zalozeno jen na docasném Usili a odfikani,
se ocitd na vratké pidé a z dlouhodobého hlediska je odsouzeno k nezdaru. Ja
vds vyzyvam k tomu, abyste systematicky a zasadné zmenili cely
sviij Zivotni styl, abyste byli schopni veskeré své fyzické i psychické zdroje
vyuzivat trvale.

Protrzeni pomysIné cilové pasky dosazenim néjake odvazné stanovené mety,
jako je napfiklad ubéhnuti maratonu nebo absolvovani prijimacich testd u vysadko-
vé jednotky, mize byt dosazeno pouze diislednou pili po dobu fady mésict, moznd
i nékolika let. Zde ndm pdjde o to, abyste s takovou diislednou pili zacali - tohle pro
nds bude dileZité, zatim jesté nikoliv ona ,cilova pdska”. Mam Fadu vzpominek na
své soukrome psychicke bitvy vybojované pfi prekondvani obtizi béhem vybérového
fizeni k pluku PARAs, nez jsem byl odménén ziskanim tmavocerveného baretu.
Skutecnym cilem je vyporddani se s protivenstvimi a dosazeni osobniho vitézstvi,
nikoliv formdlni uzndni. Skute¢nou vyhrou budovani kandice po zpisobu vysadkdri
je osvojit si mysleni podle motta ,Pfipraveni na cokoliv!”

| kdyz jsem se rozhod| darovat vytézek z této knihy mé druhé rodiné, pluku PARAS,
je tu jesté dalsi odména, kterou bych rad ziskal. Az si knihu prectete a jeji dopo-
ruceni zaclenite do svého Zivotniho stylu, vyberte si cil, ktery vas bude trochu
désit — a jdéte do toho. Az cile dosdhnete, napiste mi néco o své cesté k nému.
Nejvice mé zajima, co véechno jste museli udélat pro to, abyste v sobé zapdlili
vnitini ohei... Utrinque Paratus!
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