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Věnování







Sedmdesátá a osmdesátá léta 20. století byla opravdu zlatým věkem běhu na střední a dlouhé tratě po celém světě. Britští běžci byli přímo v centru dění, dramat a nadšení, které tento sport tehdy obklopovaly. Do této doby lze datovat počátek současné nadvlády afrických běžců, ale i další národy – jako třeba Nový Zéland, USA, Austrálie a několik dalších evropských zemí – tehdy měly vynikající běžce na dlouhé tratě, kteří dokázali držet tempo se svými africkými rivaly a často na ně i vyzrát.




Tato kniha se opírá o legendy a „běžecké tradice“, které se rozvinuly v této vzrušující době, a je věnována mnoha trenérům, atletům, rivalům i tréninkovým partnerům, kteří mi v průběhu mé běžecké kariéry pomohli, povzbudili mě, inspirovali a ovlivnili. Někteří z nich budou na následujících stránkách zmíněni, mnozí ne, ale bylo pro mě poctou je poznat, běhat s nimi a krátce sdílet zážitky, které dodnes zůstaly nesmazatelně zapsány v mé paměti.




Tuto knihu věnuji všem těmto bezděčným přispěvatelům, především Bobovi, Daveovi, Harrymu a Stevovi, a dále mým týmovým kolegům i rivalům z mých školních, klubových, univerzitních i armádních let.




A nakonec asi to nejdůležitější poděkování – tato kniha je pro mou pozoruhodnou ženu Sue, která se mnou prožila spoustu těchto událostí, protrpěla spoustu strastí souvisejících s „příběhem za oponou“ a i přes to všechno při mně stála, v dobrém i ve zlém. Je opravdu svatá.




— Julian Goater




S láskou věnujeme knihu i Rodice, jejíž podpora tomuto projektu byla životně důležitá, od samého začátku až do konce.




— Don Melvin




















Předmluva







Pro zábavu běhám skoro celý život. Nemám na to žádný zvláštní talent, ale miluju běhání a mnohokrát jsem se pokoušel uběhnout co nejrychlejší časy. A prakticky všichni běžci, se kterými jsem se kdy setkal (včetně těch, kteří se snaží na 10 km dostat pod hodinu), jsou pyšní na své časy. O deset vteřin rychleji než loni. Jo!

Před pár lety jsem se připojil k běžeckému klubu. Poprvé jsem běžel v klubové vestě a závodil jako člen nějakého týmu. Můj výkon mohl ovlivnit konečnou pozici celého klubu. Takže jsem se snažil, co to šlo. Chtěl jsem stáhnout svůj čas na 10 kilometrů zpátky pod 45 minut, což jsem zvládal zaběhnout v době, kdy mi ještě nebylo čtyřicet. Ale zasekl jsem se na 48 minutách, případně na 47, když jsem měl zrovna dobrý den.

Pak jsem na sobě začal jednou týdně pracovat v malé skupince vedené Julianem Goaterem. Tréninky netrvaly víc než hodinu; zahrnovaly zahřátí, strečink, uvolnění a odpočinek na zotavení někde uprostřed. A na rozdíl od dlouhých běhů, do kterých jsem se pořád tlačil, abych byl víc fit, jsem z těchto lekcí s Julianem odcházel osvěžený. Každý trénink mě naučil něco nového o běhání, ale i o mně samém. Byl jsem čím dál tím silnější, pružnější, líp jsem se vyrovnával s tím, když mi došel dech. A hlavně jsem ve věku 53 let zázračně překonal svůj osobní rekord na 10 kilometrů, který jsem poprvé zlomil před 22 lety. Můj čas na 10 kilometrů klesl ze 48 minut na 43 a kousek. A zlomil jsem svůj osobní rekord v půlmaratonu, o šest minut.

Když běžec ve středním věku zlomí svůj osobní rekord z doby, kdy mu bylo něco přes třicet – a navíc po menším počtu uběhnutých kilometrů –, něco se děje. Principy, které Julian vytvořil, platí pro všechny běžce: mladé i starší, méně i více talentované, nováčky i zkušené. Vyzkoušel jsem si to na vlastní kůži, což je také důvod k tomu, že jsem se nemohl dočkat naší spolupráce na této knize. Naleznete v ní zásady, které by měli znát běžci po celém světě.




Don Melvin




















Úvod

Vše v souladu




Tato kniha se věnuje skutečnosti, jejíž existenci si mnozí lidé ani neuvědomují – umění běhu.

Způsob, jakým se pohybujete, jak strukturujete svůj trénink, jak se připravujete na závody, jak budujete sebedůvěru i odhodlání, jak vyvíjíte svou taktiku – to všechno jsou prvky, které jsou součástí umění běžce.

A přesto mají běžci často pocit, že jejich výsledky závisejí na pouhých dvou faktorech. Tím prvním je samozřejmě talent. A za samozřejmé se považuje, že tím druhým je prosté, tvrdohlavé odhodlání, vůle dotlačit se k uběhnutí mnoha kilometrů týden po týdnu. Předpokládá se, že nic jiného nepomůže běžci k lepší formě. Nic jiného nepomůže běžci dosáhnout jeho potenciálu. Prostě musíte trávit více času na cestách a silnicích. Zatnout zuby a mořit se. A pokud na to nemáte dost času, tak zkrátka nemůžete zlepšit svůj čas na 10 kilometrů nebo dosáhnout svého cíle v maratonu. Dosáhli jste svého limitu.

Věc se má ve skutečnosti takhle – není to pravda.

Lidé občas z nevysvětlitelných důvodů dokážou podat výkon, který značně překonává jejich předchozí rekordy – výkon, který je dokonce mnohem lepší než jejich nejoptimističtější očekávání.

Jak se něco takového stane?

Stejně jako u většiny ostatních sportů to s technikou a dřinou v běhu dotáhnete hodně daleko. Plánování, testování a monitorování – tedy vědecký přístup –, to vše má v tréninku své místo. Sebastian Coe a jeho otec Peter přistupovali k přípravě běhu striktně vědecky a to Sebovi pomohlo zlomit 11 světových rekordů a dvakrát vyhrát olympijské zlato. Je zřejmé, že váš trénink by měl být založen na uznávaných vědeckých zásadách.

Ale v Sebově rodině kolovalo i umělecké nadání: Jeho matka byla herečka, jeho sestra tančila pro Královský balet. A Sebovi se podařilo spojit mysl i tělo a dosáhnout tak stavu, kdy bylo všechno v souladu. Stavu, v němž načasování, rovnováha, uvolnění i soustředění fungují v dokonalé harmonii, a to bylo víc než pouhá věda. Docílit kýžených výsledků vám pomůže i technika, inteligence a schopnost využít sílu mysli. Jde o to, že každý člověk je jedinečný. Co funguje u jednoho, nemusí fungovat u druhého. Běhání je sport pro chytré lidi. Snaha o dodržování pevně stanoveného plánu může jednoho běžce vynést do výšin, ale jiného oslabit nebo zranit. Každý z nás, od klubových běžců po mezinárodní závodníky, musí věnovat velkou pozornost tomu, co u něj funguje a co ne.

Když se občas pokusíme naladit na své vlastní úspěchy i neúspěchy, když se zamyslíme, místo toho, abychom bezcílně klopýtali, můžeme se překvapivě poučit. Dovolte mi uvést jeden příklad ze své vlastní kariéry.

Psal se březen 1981. Anglické mistrovství v krosu (tedy v přespolním běhu) se blížilo a pro mě bylo velice důležité. Běhal jsem v něm od nejmladší kategorie, kdy jsem skončil druhý, a později jako junior, kde jsem se dokázal umístit třetí. Tehdy jsem viděl, jaká podívaná dokáže být vrcholový závod mužů. Bylo tam 1 800 běžců, kteří odstartovali jako jedna velká soupeřící masa; každý z nich se snažil uniknout z balíku a vystřelit na první místo hned ze začátku toho devítimílového okruhu. Když kolem vás burácely jejich kroky, země se třásla. Závod probíhal ve třech kolech po třech mílích a ti vepředu obvykle kolem třetího kola předbíhali ty slabší vzadu: Celá akce byla takovým neustálým dusáním upocených, udýchaných mužů. Tenhle závod byl důležitý proto, že to byl zároveň výběr na mistrovství světa v krosu. Prvních děvět běžců v cíli pak tvořilo tým Anglie. Na mistrovství se jinak kvalifikovat nedalo, tohle byla jediná šance. Pokud jsem chtěl být součástí týmu, potřeboval jsem ten den podat dobrý výkon.

Celou zimu jsem běhal dobře a krom toho mě tak trochu poháněl i vztek. Rok předtím, v roce 1980, jsem nebyl vybrán do britského olympijského týmu, a to i přesto, že jsem před závodem měl nejrychlejší čas na 5 000 metrů v celé zemi. Měl jsem pocit, že mě trenéři oklamali, takže jsem jim chtěl něco dokázat. A s blížícími se závody mě motivoval ještě jeden faktor. Byl jsem kapitánem Královského letectva (RAF) a pouhé dva měsíce před závodem jsem byl převelen do Harrogate v severním Yorkshiru. Skoro 200 mil daleko od svého domova v severním Londýně a tím i od svého kouče, Harryho Wilsona. Takže jsem přišel o celou svou rutinu, kterou jsem si na jihu pečlivě vybudoval. Nestěžoval jsem si – jde to prostě ruku v ruce se službou v armádě. Ale v Harrogate mě šokoval šikanující postoj mého velitele, který mi doslova v den mého příjezdu oznámil: „Dokážu ti, že nemůžeš být důstojníkem letectva a zároveň mezinárodním atletem. Musíš si vybrat, co z toho chceš radši.“

Pravidelně mi stavěl do cesty překážky při vojenském tréninku i závodění. Zadával mi úkoly, zrovna když jsem se chystal jít s ostatními běžci z RAF na polední trénink. Tu zimu jsem uběhl mnohem méně mil. Ale můj vnitřní vztek byl mnohem větší, takže mě ten rok poháněla tak trochu i zarputilost: Ukážu tomu hajzlovi, že zvládnu oboje, řekl jsem si.

Celý svůj život jsem strávil dokazováním různým pochybovačům, že je možné zvládnout A-levels1 a taky být běžcem, že můžu získat titul z Oxfordu a taky být mezinárodním atletem. Ale nikdy dřív jsem se nesetkal s takovýmhle negativním, mařícím postojem.

„Snad jsi nevěřil všem těm kecům o tom, jak letectvo podporuje sporty – to byla jen trocha propagandy,“ řekl mi můj velitel. „Teď jsi ve skutečném letectvu. Musíš odvést svou práci stejně jako všichni ostatní! Nemůžeme tě nechat pořád se poflakovat, zatímco tě tvoji kamarádi musí zastupovat.“

A v tom měl samozřejmě pravdu. Ale v mé hlavě mu to nedávalo právo mi nakládat ještě víc úkolů jen kvůli tomu, aby zlomil mého ducha a „dokázal“, že nebudu mít čas ani energii na běhání.

A tak jsem se cítil odhodlaně a hladově. Ulevilo se mi v jakoukoli chvíli, kdy jsem měl možnost se utrhnout a jít si zaběhat, a ještě o to víc, když jsem mohl závodit.

Dříve se mi v senior závodu národní kvalifikace docela dařilo, zejména v roce 1979, kdy jsem skončil pátý a podruhé se dostal do anglického týmu. Ten rok jsem na světovém šampionátu v krosu v Limericku skončil devátý a byl jsem tehdy prvním Angličanem v cíli, čímž jsem pomohl Anglii k týmovému titulu. Ačkoli nerad hlásím, že Velšan Steve Jones – další kolega z RAF, který byl mým přítelem a zároveň i hlavním soupeřem – ten den doběhl o dvě místa přede mnou.

V roce 1981 jsem doufal, že se mi opět zadaří a zvládnu se kvalifikovat do týmu a jet tak na světové mistrovství v Madridu. A k optimismu jsem měl důvod: Krátce předtím, než jsem byl umístěn v Harrogate, jsem běžel v závodě klubu mezinárodních atletů v krosu, který se konal v Crystal Palace na jihu Londýna. A tehdy jsem těsně porazil Steva a ukradl mu třetí místo za dvěma Afričany. O dva měsíce později, hned po mém dramatickém přesunu do Yorkshiru, mě Steve porazil v šampionátu RAF – o necelých 25 vteřin. I když můj výsledek povzbuzující nebyl, přesto mi můj pocit dodal odvahu a věděl jsem, že se vracím zpátky do formy.

A pak jsem se přesně osm dní před kvalifikací zranil.

Tehdy jsme často závodili v botách, které připomínaly tretry, ale neměly téměř žádnou podrážku. Zrovna jsem v Portsmouthu běžel na závodě Inter-Services Cross Country Championships. Dráha byla rovná a rychlá a já přímo letěl. V prvním kole jsme museli proběhnout louží, která pokrývala obě strany trati. Na něco takového jsou běžci krosu zvyklí, prostě proběhnete vodou a modlíte se, aby pod povrchem nic nečíhalo. Tentokrát jsem ale neměl štěstí – došlápl jsem na cihlu a poranil si patu. Trochu jsem potom pokulhával, ale nebylo to tak hrozné.

V příštím kole, to už bylo poslední, jsme se Stevem soupeřili o první místo. A byl to opět docela dobrý souboj. „Jestli budu na konci závodu stát, praštěte mě někdo prknem a srazte na zem, protože to znamená, že jsem do toho běhu nedal všechno,“ řekl jednou Steve. Tedy podle článku v časopise Runner´s World z května 2007. Steve byl silný, tvrdý a upřímný chlap, přesně takový typ rivala se mi líbilo mít. Jsem si jistý, že naše rivalita z nás obou dokázala v těch letech vytáhnout to nejlepší, to nejlepší pro RAF i pro tým Velké Británie.

Když jsme znovu doběhli k té velké louži, snažil jsem se, aby moje noha neskončila na stejném místě jako předtím. Ale stalo se to znovu! Možná jiná cihla, ale stejná pata. A tentokrát byla bolest tak silná, že jsem se na pár vteřin musel zastavit.

Ze závodu zbývala jen míle, takže jsem se znovu rozeběhl. Steve mě porazil o deset vteřin.

Prohra v tomhle závodě ve prospěch mého kolegy z RAF mi tolik nevadila, ale byl jsem dost znepokojený tím, jak se mi povede překonat zranění před národní kvalifikací. Dost to bolelo. Bolelo mě běhat, chodit, dokonce na tom jen stát, a měl jsem na zotavení pouhých sedm dní.

Zranil jsem se v pátek. Národní kvalifikace se konala další sobotu.

Před každým velkým závodem vždycky potřebujete výbornou přípravu. Ta je vždy ovlivněná několika faktory: ostatními závody ve vašem plánu, tím, jak se cítíte, ale třeba i počasím. Za normálních okolností bych před tak důležitou akcí, jako byla národní kvalifikace, zvládl nějaký ten delší běh v neděli před závodem. A ještě bych k tomu s blížícím se závodem trénoval dvakrát denně. Ale v tu sobotu jsem nezvládl uběhnout ani krůček. Takže můj obvyklý způsob přípravy nepřicházel v úvahu. Ledoval jsem si patu a doufal v lepší zítřky.

Ač mě pořád bolelo i chodit, v sobotu jsem na chodbě u rodičů mé ženy zjistil, že zvládnu běžet bez bolesti po špičkách na koberci. Trochu mi to dodalo odvahu, ale pořád jsem byl docela zoufalý. I tak jsem se rozhodl to risknout a zkusit si chvilku zaběhat. Zvládl jsem dvě míle v lehkém tempu. Ale v bolestech. A zbývalo už jen šest dní do kvalifikace.

Normálně jsem po večerech běhal kolečko kolem základny v Harrogate. Můj běh po trávě během oběda v pondělí už bolel trochu míň, takže jsem si řekl, že to na rovné, dobře osvětlené cestě můžu zkusit. Když jsem to ten večer opravdu zkusil, zjistil jsem, že můžu běhat – vlastně jsem zjistil, že běhat rychleji je mnohem pohodlnější než běhat pomalu, protože když běžím rychleji, dopadám víc na špičky.

Takže jsem nechtěl běžet stálým tempem a nechtěl jsem běžet daleko. Jedinou volbou byly krátké, ostré tréninky. Zkusil jsem třikrát uběhnout jedno kolo, každé asi 1 400 metrů, mezi nimi vždy dvě minuty odpočinek. Moje pata byla takhle chráněná a tlumená, a v teniskách byla v pohodě. To mě povzbudilo. I když jsem si šel párkrát na chvilku zaběhat na měkké trávě během oběda, můj skutečný trénink musel být rychlý – váhu přenést dopředu na špičky a dát do toho všechno. Protože mě povzbudil fakt, že pata se zatím neozvala, zkusil jsem si dát ve středu dvě stejná, 1 400 m dlouhá kolečka, běžel jsem prakticky naplno celou dobu a na vzpamatování si mezi nimi nechal dobré čtyři minuty.

Až ve čtvrtek, pouhé dva dny před závodem, jsem poprvé zkusil běžet ve svých tretrách. Tohle měla být moje kontrolní zkouška, protože i kvalifikaci bych musel běžet v tretrách, pokud bych tedy vůbec mohl běžet. Ten den jsem přes oběd zvládl rychlé, ostré cvičení – 6 x 600 metrů naplno s tím, že posledních 200 metrů jsem běžel nadoraz – na milosrdně měkké, bahnité trávě krásného otevřeného prostoru obklopujícího Harrogate, kterému se říká Stray. Kdyby se má pata po tomhle tréninku ozvala, byl bych ze hry. Žádná kvalifikace.

Takže to byl celý můj trénink. Žádný normální dlouhý běh v neděli, žádný trénink, na který jsem byl normálně před závody zvyklý. Jen tři krátké, rychlé (a docela těžké) tréninky v pondělí, středu a ve čtvrtek před závodem.

Ten rok se šampionát konal v Parliament Hill Fields, kousek na sever od Londýna, pouhých pár mil od místa, kde jsem tehdy žil. Je to oblast na začátku parku Hampstead Heath, dříve známá taky jako Traitor´s Hill (tedy kopec Zrádců). 790 akrů kopcovitého vřesoviště, které křižují cesty. Na Hampstead Heath jsem běhal od třinácti let. Nejdřív ve školních závodech a potom za svůj klub Shaftesbury Harriers. A taky jsem tam za ta léta vyhrál spoustu závodů. Až do převelení do Yorkshiru jsem tam poslední tři roky dvakrát až třikrát týdně trénoval. Znal jsem to místo jako své boty.

V pátek jsem si vzal v RAF den volna, abych mohl zajet do Londýna a prozkoumat alespoň část trati. Zkusil jsem si to projít i pomalu proběhnout v teniskách. Prostě vyzkoušet, jak na to bude reagovat moje pata a jaký z toho budu mít pocit.

Do tréninkového deníku jsem si ten den napsal: „Trošku letargický. Necítím se skvěle. S patou je to pořád takové pochybné.“

Ač se pata hojila a lepšila, pořád mě bolela. Země byla zmrzlá a já se trochu bál. Pokud by byla země zmrzlá i následujícího dne, pravděpodobně bych nemohl běžet. Modlil jsem se za to, aby přišla obleva – obleva a spousta deště. Druhý den ráno se nebesa otevřela a během závodů mládeže a juniorů se z trati v Heath stala jedna velká bažina. Já si tehdy říkal, že je to opravdu úžasný, nádherný a božský den. Třeba budu nakonec přece jen moci závodit.

Na národní kvalifikaci se samozřejmě ukázali ti nejlepší běžci země a konkurence byla ten rok obzvláště silná. V návaznosti na naše nedávné výsledky většina lidí předpokládala, že vyhraje Steve Jones. Steve byl skvělý běžec, kterému se povedlo zlomit světový rekord v maratonu v Chicagu a vyhrál maratony v Londýně i New Yorku. Díky tomu, že je Velšan, ani nemusel běžet na mistrovství Anglie, protože by ho automaticky zvolili jako běžce reprezentujícího Wales na mistrovství světa v krosu. A správně by ani neměl být způsobilý běžet v anglickém šampionátu; jeho národním závodem bylo mistrovství Walesu, které taky mnohokrát vyhrál. Nicméně v roce 1981 se změnila pravidla, což mu dovolilo se přihlásit do anglického klubu Briston a tím pádem byl způsobilý běžet v anglickém mistrovství. A zároveň mu to poskytlo šanci vyhrát mnohem prestižnější závod a on o tenhle titul zjevně stál.

Byl tam i Mike McLeod, kterému přezdívali Elswický rychlík. Mike pak v roce 1984 vyhrál olympijské stříbro v závodě na 10 000 metrů v Los Angeles. Nemluvě o tom, že kvalifikace se v tom roce účastnil i Dave Moorcroft, který vyhrál v roce 1978 zlatou medaili v závodě na 1 500 metrů v závodech Commonwealth Games a později se mu v roce 1982 podařilo zlomit světový rekord na 5 000 metrů. A potom taky Dave Clarke, který následující rok doběhl na mistrovství světa v krosu v Římě na devátém místě.

A byla tam i řada dalších významných jmen britského dálkového běhu – Mike Tagg, Bernie Ford, Tony Simmons a nadějní mladíci Steve Binns a Roger Hackney. Samozřejmě taky dalších 1 800 běžců. Mám pocit, že jediné velké jméno, které tam chybělo, byl Nick Rose, který vyhrál kvalifikaci rok předtím, ale v tomhle roce běžel místo toho na americkém mistrovství.

Po mírném zahřívacím kole s Patem Collinsem, jedním ze členů mého týmu v Shaftesbury, jsem si nasadil tretry a zkusil jsem pár běhů s větším úsilím. Země byla tak měkká, že jsem si pro lepší přilnavost nasadil osmnáctimilimetrové hroty – nejdelší, jaké se daly sehnat. Všude kolem mě byli běžci, kteří se klasicky zahřívali před závodem. Zničehonic jsem jednoho z nich poznal. Byl to můj dávný přítel ze školy, Ben Brown, který mě před deseti lety porazil v anglickém školním šampionátu. Od té doby jsem ho prakticky neviděl. On mě poznal taky, otočil se směrem ke mně – a okamžitě spadl do bláta rovnou na obličej. Opravdu to klouzalo a on měl na sobě (neuvěřitelně) obyčejné běžecké tenisky. Ben vstal, oba jsme si vzájemně popřáli hodně štěstí a k mé lítosti jsem ho už znovu neviděl. Ale pochybuji, že vůbec mohl ten den doběhnout do cíle trati, když měl na sobě tyhle boty.

Během zahřívání jsem se cítil silný a uvolněný, ale zahřívací trénink vám většinou moc neřekne. V Parliament Hill přijde bod, kdy zjistíte, jak na tom ten den vůbec jste, po prvních třech minutách závodu. Začátek závodu je asi půlka míle nahoru do kopce. A to může být zatraceně dlouhá půlka míle, pokud se zrovna necítíte dobře a víte, že máte před sebou ještě osm a půl míle. Občas se vám stane, že když doběhnete na konec téhle části a jste nahoře na kopci, nejvíc byste si přáli, aby už byl závod u konce. Ale na začátku se prostě nemůžete držet zpátky. V tak obrovské konkurenci je zkrátka důležité se okamžitě na začátku dostat na přední pozice. Pokud se zaseknete v davu, máte průšvih.

Americký maratonec Ed Eyestone jednou po doběhnutí závodu v krosu řekl, že „začátek světového závodu v krosu je jako jet na koni uprostřed stáda splašených buvolů. Když s nimi držíte krok, tak je to skvělý adrenalin, ale stačí jedno klopýtnutí a udupou vás“.

A to tedy rozhodně pro národní kvalifikaci platilo.

Zazněl výstřel a my všichni, tedy všech 1 800 běžců, jsme se vyřítili jako jedno velké zablácené stádo. No, vlastně nás bylo 1 799 – Moorcroft si pořád sundával mikinu a asi o minutu zmeškal start. Toho jsem si ale nebyl v tu chvíli vědom a na vrchol prvního kopce jsem doběhl na druhém nebo třetím místě – a cítil se příjemně! Potom následoval krátký sráz, běh nahoru na další kopeček, a najednou jsem byl na prvním místě. A to bylo jen po necelé míli závodu. A skoro bez snažení! Co se to kruci dělo?

Pamatuju si, jak jsem si říkal „teď ještě nesmíš být první“. Mým plánem bylo počkat až do začátku třetího kola, kdy už budou všichni unavení a já využiju šance i své síly a oddělím se od nich. Ale s tím pocitem, jaký jsem ten den měl, jsem prostě nemohl běžet pomaleji. Bylo by to pro mě nepohodlné. Tak jsem si řekl: „Je to v pohodě, hýbeš se v pořádku. Tak prostě zkus udržet tenhle rytmus a pokračuj.“

V takovémhle závodě je normální, že musíte zabrat, zvládnout nějaký manévr, abyste setřásli soupeře. Ale já tehdy jen běžel – a nikdo neběžel za mnou. Vždyť se ani nesnažím, pomyslel jsem si. Kde jsou všichni? Pamatuju si ten pocit i teď, o třicet let později. Naprosto kouzelný!

Během závodu se nikdy nerozhlížím kolem, takže jsem ani nevěděl, jak blízko za mnou byli ostatní. Ale dobrým znamením bylo to, že jsem nikoho neslyšel, takže mi bylo docela jasné, jak asi daleko budou. Přesnou vzdálenost jsem však odhadnout nedokázal.

Kolem trati stáli moji přátelé i rodina – moje žena Sue a její rodiče, můj trenér Harry, můj nejlepší kamarád z běhání Phil Stamp; spousta členů a podpůrců Shaftesbury Harriers včetně Davea Bedforda a Boba Parkera, mého dřívějšího trenéra. Když jsem kolem nich probíhal, volali na mě, abych měl aspoň nějakou představu o tom, co se děje za mnou. Tohle jsem zjistil až později, ale když jsem kolem nich probíhal na konci prvního kolečka, první závodník za mnou měl odstup celých 40 vteřin. „V klidu, Juliane!“ slyšel jsem, jak na mě Phil nervózně volá. „Nenech se unést! Ještě pořád tě čeká šest mil.“

Věděl jsem úplně přesně, na co asi myslí. Viděl mě totiž propálit šanci na dráze v závodě na 10 000 metrů v Crystal Palace. Bylo to v roce 1978 během kvalifikačního závodu na Commonwealth Games. V tom závodě jsem se záměrně ujal vedení brzy, abych se vyhnul loužím a cákající vodě, protože chvilku před závodem přišel neskutečný přívalový déšť. Nějakou dobu jsem běžel docela rychle, ale někde v půlce závodu se vedle mě vyřítil Brendan Foster, který byl mimochodem zrovna na cestě zlomit evropský rekord. Jeho čas a nový rekord byl 27:30:5. Mike McLeod a Bernie Ford mě taky předběhli a já skončil čtvrtý. A vybráni byli jen první tři závodníci. Tehdy to byl první z mých několika neúspěchů, kdy mi nominace o kousek utekla. A Phil se teď bál, že jsem na úplně stejné cestě. Pokoušel se mě podpořit, ale já věděl, že „v klidu“ si můžu ve skutečnosti přeložit jako „Nebuď idiot! Nedělej tu stejnou chybu dvakrát!“.

Ale držel jsem si svůj silný, uvolněný rytmus. V druhém kole jsem Phila slyšel znovu, ale zněl už trošku míň nervózně a spíš nadšeně. „Pořád jim unikáš!“ křičel. „Je to fantastický! Už na ně máš minutu!“

Znělo to, jako by tomu ani on sám nevěřil – a já tomu rozhodně taky nechtěl uvěřit. Byl jsem jako ve snu. Absolutně žádné úsilí nebo trápení – sotva jsem se zadýchal!

Ke konci druhého kola už byl můj náskok celých 68 vteřin, což bylo nevídané. Zbývaly mi tři míle a já se cítil silnější než kdy předtím. Letěl jsem dál a mé nohy mě vedly cestou, na níž jsem se jednoduše dokázal vyhnout tomu nejhoršímu – během závodu se totiž bažina rozšířila a táhla se jako hnědá jizva po celé zelené krajině. Bylo to neskutečné. Závod je pro mě normálně hlučný a plný fyzického kontaktu, ostrých loktů, těžkého dýchání a celkového lomozu všech fanoušků mých soupeřů. Míle vám utíkají, aniž byste je v intenzitě bitvy vnímali. Tentokrát bylo ale všude podivně ticho i kolem trati. Místo toho, abych se musel soustředit na bitvu, jsem si jen potřeboval udržet rytmus. Bylo to jako jízda na vlně.

V posledním kole jsem začal slyšet radostné výkřiky ze strany všech: svých přátel, příbuzných i úplně cizích lidí.

„Všichni ostatní jsou v nedohlednu!“ někdo na mě zakřičel.

„Máš takový náskok, že se klidně můžeš zastavit a dát si šálek čaje!“

„Dobrá práce, Goate! Seš si jistej, žes to nevzal nějakou zkratkou?“

A dokonce jsem slyšel i pár mírně zdráhavých výkřiků ze strany fanoušků Steva Jonese, kteří volali: „Dobrá práce, Juliane.“

Mysleli to dobře, ale tyhle připomínky mi nebyly moc užitečné. Byl jsem ve svojí zóně a nechtěl jsem vypínat, usmívat se a mávat na ně. Pořád jsem musel odvést dobrou práci. Pamatuju si, jak jsem sám na sebe mluvil a snažil se udržet si koncentraci.

„Vez se dál na té vlně,“ řekl jsem si.

Nikdo se na mě netlačil, nedocházel mi dech. Nahoru do kopce, dolů z kopce, všechno to pro mě bylo to samé – cítil jsem se dobře, můj rytmus byl rychlý, uvolněný a kroky dlouhé.

Kéž bys takhle dokázal běhat každý den!

Nakonec jsem celý zablácený proběhl cílovou páskou jako první. Byl jsem anglickým mistrem v krosu! Vyhrál jsem, předběhl ostatní o pěkný kus a šel jsem tak ve šlépějích mého týmového kolegy a kdysi tréninkového partnera Davea Bedforda, který byl také držitelem světového rekordu na 10 000 metrů a jedním z mých osobních hrdinů.

Můj první komentář pro tisk zněl takhle: „Nejjednodušší závod v mém životě. Bylo to úplně jako mistrovství našeho klubu.“




[image: Image]

Nejjednodušší závod v mém životě. Ale taky ten nejlepší.

Mark Shearman, Athletics Images




Zdálo se to jako věčnost, než se vůbec na obzoru ukázali ostatní běžci. Jedny noviny později uvedly, že já už jsem byl v teplákovce a rozdával autogramy, když jako druhý doběhl Dave Clarke. Každopádně, můj čas byl 44:39 a Dave Clarke doběhl s časem 46:34. Vyhrál jsem téměř o dvě minuty – to byl rekord, který je platný ještě dnes. Mike McLeod byl třetí. Dave Moorcroft doběhl čvrtý, což byl úžasný výkon vzhledem k faktu, že o třicet vteřin zmeškal start závodu. Můj bývalý rival Steve Jones získal místo páté.

A moje pata? Během celého závodu se ani neozvala. Byla zahojená.

S odstupem času je těžké určit, co přesně vedlo k tomu, že to byl tak zvláštní den. Ale něco se stalo: Na jednu míli jsem běžel o 13 vteřin rychleji než jedni z nejlepších běžců světa. A pokud jsem chtěl do budoucna běhat co nejlépe, potřeboval jsem zjistit, proč zrovna ten den do sebe všechno tak dobře zapadlo.

Částečně takový výsledek ovlivňují faktory, které nemáte pod kontrolou. Dopředu mě hnal vztek z toho, že jsem nebyl pro olympijský tým vybrán rok předtím, i pobouření z mého novéhvo velitele v Harrogate. Déšť byl tehdy samozřejmě darem z nebes. A zjistil jsem, že do zvláštně silného psychického rozpoložení mě dostala i ta nesmírná úleva z toho, že můžu běžet, která následovala po delším strachu, že se nebudu moci zúčastnit.

Ale mimo tyto faktory není pochyb o tom, že moje rozdílná příprava před závodem, která mi byla vnucena mou zraněnou patou – tedy důraz na rychlejší tréninky oproti obvyklým delším –, způsobila to, že jsem byl před závodem připravený a nabuzený. Byl jsem nucen uznat, že pokud bych si býval nezranil patu a pokračoval tak ve své obvyklé předzávodní přípravě, možná bych ten závod vůbec nevyhrál.

Z téhle zkušenosti jsem se naučil mnohé: v následujících letech jsem se před závody snažil aplikovat podobný druh tréninkového programu. Ačkoli jsem žádné další závody nevyhrál s náskokem dvou minut, často jsem v závodění uspěl mnohem lépe, než by se podle mé kondice dalo čekat. A to je přesně to, co chci i pro vás. Musíte pochopit, že běhání není jen o tvrdohlavosti a o tom, že se snažíte uběhnout při tréninku co nejvíc mil a během závodu doufáte v co nejlepší výsledek. Můžete trénovat chytřeji a naučit se tak, co u vás funguje. Svůj trénink můžete upravit tak, abyste nejlepší kondice dosáhli v kýžených okamžicích. Tohle je váš svatý grál: Musíte zjistit, jak se dostat do správného rozpoložení, jak v ten správný čas využít sílu mysli v kombinaci s fyzičkou.

Významnou součástí chytřejšího běhu je dobrá technika, což znamená běžet takovým způsobem, kdy neplýtváte vzácnou energií a nejdete tak sami proti sobě. Je to docela vtipné. Každý si uvědomuje důležitost techniky v plavání a cyklistice. Ale spousta lidí si myslí, že v běhání to moc velký rozdíl neudělá. Ale jak to dělají ti nejlepší běžci, že je pro ně běhání zdánlivě tak lehké? Je to, jako kdyby letěli, jejich chodidla se lehce dotýkají země a rovnou přecházejí do dalšího kroku. Neplýtvají svou energií; používají ji k tomu, aby běželi rychleji. Jde o záležitost formy, techniky, načasování a rovnováhy.

A pokud je vaším cílem běžet rychleji, proč byste měli trénovat běhání pomalu? Proč se snažit zdokonalit v umění ploužení? Pokud to chcete nakopnout a předběhnout své soupeře na konci obzvláště těžkého závodu na 10 kilometrů, proč byste si chtěli trénovat zpomalování na úkor své únavy? Neměli byste spíš trénovat zrychlování?

Spousta běžců je přesvědčená, že strečink pomáhá jen předcházet různým zraněním. Párkrát se ohnou k palcům u nohou a vydají se na desetimílový běh.

Ale strečink je také tím, co vám umožní běžet volněji a vyrovnaněji. Když jsou vaše záda a hamstringy napjaté, každý z těch několika tisíc kroků, které musíte v běhu na 10 kilometrů udělat, vyžaduje trochu větší úsilí. A každý další krok bude kratší. Pokud běží dva běžci se stejnou úrovní kondice, ten pružnější poběží jednodušeji a taky rychleji, dál a s menším úsilím.

Důležité je také se zamyslet nad tím, co přesně vás drží zpátky. Co konkrétního vám brání v tom, abyste běželi rychleji? Dýchání? Vaše nohy? Váš trup, paže, nebo možná i břicho? Je vaše rychlost tím, co vás vždycky nechá na holičkách?

Abyste zvládli prolomit tahle omezení, stačí si správně nastavit tréninky. Jaký typ tréninkového plánu vedl k dobrým závodům a který vám vůbec nepomohl? Možná se vám povedlo odvést svůj nejlepší výkon při tréninku. Proč se to tedy stalo při tréninku a ne na závodě, na který jste se snažili tvrdou dřinou připravit?

Žijeme v takzvaném technologickém věku; v době, kdy očekáváme, že všechno půjde vysvětlit v rámci vědy – čistý princip příčiny a následku. Ze všech stran jsme bombardováni vědeckým zkoumáním špičkového výkonu a žargonem, který s tím jde ruku v ruce: anaerobní prahy, hladina laktátu v krvi, zóny tepové frekvence a tak dále.

Ale pouhá znalost této teorie sama o sobě neznamená, že budete v lepší kondici. A stejně tak nezaručí měření jistého souboru parametrů konkrétní výkon. Pořád je na vás, abyste šli na ten závod a dali do toho všechno, i když byl zrovna trénink týden předtím tím nejlepším, co se vám kdy povedlo. Váš výkon v den závodu samozřejmě závisí na úrovni vaší kondice. Ale do hry vstupuje i řada dalších faktorů, které vám v ten den umožní ze sebe dostat to nejlepší.

Nikomu se ještě nepodařilo najít propojení mezi určitým typem tréninku a zlepšením výkonu běžce. A já věřím tomu, že se to nikomu ani nepovede, protože ideální množství a intenzita tréninku i rychlost, při které tento trénink nabývá účinnosti, se liší člověk od člověka.

Ve skutečnosti se tyto faktory liší i v různých časech pro tu stejnou osobu. Občas pro vás může být namísto intenzivního tréninku výhodnější méně intenzivní.

Pouhé spoléhání se na vědu naprosto ignoruje tajemné duševní a emocionální aspekty, které mají na váš výkon také rozhodující vliv. Vizualizace, soustředění, nabuzení sebe sama a rozhození ostatních – to všechno je fajn. Ale co přesně stimuluje opravdovou sílu vaší mysli? Jak můžete tuhle sílu využít a odhalit tak svůj skutečný potenciál?

A co je ještě horší: spolehát se pouze na vědecké zkoumání toho, co nám pomáhá běhat rychleji, jistým způsobem vytváří prostor pro neúprosný posun směrem k užívání chemických látek podporujících výkon, což vnímám jako čím dál tím více depresivní trend, který ohrožuje věrohodnost soutěží na nejvyšší úrovni a ubližuje pověsti prakticky jakéhokoli profesionálního sportu.

K dispozici máte spoustu vědeckých studií. Často vám podávají super technické, komplikované a vzájemně si odporující rady ohledně toho, jak byste měli trénovat, jak často a jak intenzivně.

Ale neexistuje žádná kouzelná formulka; neexistují žádné kouzelné tréninky. Každý z nás je jednotlivec a jako takový má své silné i slabé stránky, jiný životní styl i prostředí, v němž trénuje.

Věřím tomu, že dobrých 50 procent trénování je umění, ne věda. Je to celé o intuici a pocitech, sebevědomí a víře, taktice a motivaci, relaxaci i koncentraci.

Potřebujete si najít to, co pro vás nejlépe funguje, abyste se dostali do toho správného rozpoložení a využili svého potenciálu.

Když jsem soutěžil v mezinárodních závodech, měl jsem to štěstí, že jsem měl šanci běhat s řadou vrcholových atletů. S Davem Bedfordem jsme běhali za stejný klub a měli jsme i společného trenéra, Boba Parkera. Steve Jones byl můj přítel i rival v RAF. Se Stevem Ovettem jsme trénovali pod vedením stejného trenéra, Harryho Wilsona. A všichni jsme byli podobní běžci: Všichni jsme byli silní, dobře jsme běhali v krosu a k tréninku jsme přistupovali podobným způsobem. Tvrdě jsme makali, ale taky nám šlo proměnit tu dřinu v zábavnou činnost. Ovett byl bohužel jediný z nás, kdo dokázal sprintovat!

Naučil jsem se od nich hodně a vy můžete taky: v této knize najdete mezi důležitými informacemi také historky z období jejich kariér, z mé běžecké kariéry a kariér dalších světově proslulých běžců, které jsem měl tu čest poznat. v poslední době jsem navíc získal spoustu znalostí ze své praxe při trénování běžců všech schopností, takže i o tyto příběhy se s vámi podělím.

Doufám, že vás alespoň přinutím se nad svým běháním zamyslet. Mým cílem není vám cokoli předepisovat, ale spíš vás donutit rozhýbat své nohy o trochu rychleji. Díky tomu je totiž běhání trochu méně namáhavé a víc rozmanité, méně vyčerpávající a víc povzbuzující. Běhání by mělo být o výzvě, ne o otročině. A především by to měla být zábava.

Chci vám pomoci dosáhnout stavu blaženosti, kdy do sebe všechny složky kondice – fyzické, duševní i emocionální – hezky zapadnou a společně vám pomohou k magickému výkonu, o kterém jste si nikdy nemysleli, že ho budete schopni. Chtěl bych, abyste měli dny, kdy překonáte svá vlastní očekávání, kdy vám běhání bude připadat snadné a bez námahy. Dny, kdy se bez ohledu na svou úroveň budete cítit přesně tak, jako se já cítil tehdy v den mistrovství v roce 1981.

Budu se co nejvíce snažit vám nabídnout vhled jak do vědeckých aspektů výkonnosti, tak do umění běhu – pro vrcholové sportovce i běžné smrtelníky.




















Část první

Stavba základny




Vítejte v první části, která se celá věnuje výstavbě základny, jež vám bude sloužit k tomu, aby z vás byl rychlejší běžec. Možná vás některé kapitoly zahrnuté v této části překvapí. Jedna z nich je o technice běhání. Technika je něčím, co je u dálkového běhu jen zřídkakdy považováno za důležité, ale správnou techniku je velmi důležité trénovat od samého začátku. Jinak je to, jako byste strávili první rok nebo dva hraním na housle se špatným úchopem smyčce nebo tréninkem tenisu se špatným držením tenisové rakety: Utvoříte si hrozné návyky, kterých je pak těžké se zbavit.

V druhé kapitole budu mluvit o práci s rychlostí. Mluvím v ní o fartleku (hře s rychlostí) jako dobrém způsobu, jak si zvyknout na rychlejší běhání. Pro lidi, kteří věří, že stavění základny zahrnuje maximálně trošku obtížnější pomalé běhání, je pak v budoucnu hodně těžké vymanit se z tohoto pomalého rytmu. Představa, že jednou se vaše nohy budou hýbat rychleji, vaše kolena půjdou výš a váš krok se prodlouží, když jste nikdy netrénovali rychlé běhání, je klam.

Práce na rychlosti není něco, co byste měli odkládat až na dobu, kdy máte postavenou základnu. Práce s rychlostí je její součástí.

Takže začněte pravou nohou: Trénujte běhání dobře a trénujte běhání rychle.




















Kapitola 1

Posouvání hranic




Ještě než se vydáme na první trénink, ptám se běžců, kteří ke mně přišli s prosbou o trénování, na jednoduchou otázku: Co konkrétního zrovna tobě brání v tom, abys běžel rychleji? Co ti brání v tom, aby ses držel běžce, který tě předběhne? Jaký je to pocit?

Často přijdu na to, že o tom vůbec nepřemýšleli nebo je pro ně obtížné to vyjádřit slovy. Ptám se jich proto: „Jde o tvoje nohy? Dýchání? Možná ruce? Břicho?“

A po krátké chvíli, kdy se nad tím zamyslí (možná poprvé ve své běžecké kariéře), převážně přijdou s tím, že jde o dýchání. Jejich nohy by třeba chtěly, ale ten pocit, že jim došel dech, jim říká: „Už žádné zrychlování!“ Cítí v tu chvíli, že opouští svou komfortní zónu. „Pokud poběžím rychleji,“ říkají, „nejsem si jistý, že to potom zvládnu doběhnout do cíle.“

„A jak často ti během tréninku dojde dech?“ ptám se já.

„Hmm, no to se během tréninku nikdy nemá stávat,“ je překvapivě běžná odpověď na tuhle otázku. „Četl jsem knížku, která říkala, že se mám držet určitých hranic. To mi má během tréninku dojít dech?“

Na tohle já odpovídám: „Jo, má ti dojít dech. Rozhodně. Měl by ti dojít dech – alespoň občas – ve většině tvých tréninků. I při středně těžkém běhu se můžeš snažit trochu víc, když běžíš do kopce, nebo si trochu pohrát s rychlostí. Makej, potom se vzpamatuj a nejlépe to zvládej bez zastavení, ale vůbec neváhej zastavit, pokud je to opravdu potřeba. Prostě tu pauzu využij na rychlé protažení.“

Jakmile tyhle běžce vezmu ven na první trénink na silnici nebo do lesů v jižní Anglii, kde teď bydlím, samozřejmě není vůbec těžké hned určit, co je nejvíc brzdí. Ale i tak jim tuhle otázku pokládám, protože chci, aby nad tím začali sami přemýšlet a začali vnímat zpětnou vazbu, kterou jim dává jejich vlastní tělo.

Jsme každý jiný, což je přesně ten důvod, proč není vůbec dobrý nápad se otrocky držet harmonogramu, který jste si našli v časopise nebo třeba na webu. Ten harmonogram nebyl navržen pro vás. A tohle je jedna z fází, ve které přichází řada na běžcovo umění: Vytvořit si trénovací rozvrh, který pomůže vašemu vlastnímu pokroku v běhání. Proto musíte věnovat velkou pozornost tomu, co zrovna vás omezuje. Pokud chcete běžet rychleji, budete tahle omezení potřebovat rozšířit. Jinak zůstanou tak, jak jsou, a budou vám dál bránit v tom, abyste běželi rychleji než v současné chvíli.

Vezměte si teď jako příklad běžce, kteří přijdou na to, že nejvíc je brzdí dýchání. Pokud budou k tréninku přistupovat opatrně – říkat si „ne, při tréninku by mi dech neměl dojít nikdy“ – jejich trénink nebude mít žádný tréninkový účinek na plíce, ač je to přesně ta věc, kterou potřebují trénovat nejvíc. Nenaučí se vypořádat s tím, když jim dojde dech, stejně jako se nenaučí vzpamatovat se poté, co jim dech dojde. A pokud chtějí dobře závodit, tohle jsou zkrátka schopnosti, které k tomu budou potřebovat. A není to jen o závodění. Přesně tyhle schopnosti totiž potřebují, pokud se chtějí dostat do takové kondice, která jim dovolí efektivněji a konkrétněji trénovat a mít tak z tréninku širší škálu tréninkových účinků. Jinými slovy nebude omezena jejich schopnost závodit, ale i schopnost efektivně trénovat. Tedy pokud se rozhodnou držet se režimu, který zastává to, aby nikdy nepřekročili určitou tepovou frekvenci, aby jim nikdy nedošel dech, nebo aby vždy zůstávali v „zóně spalování tuků“, což je mimochodem sama o sobě trochu mylná představa.

Běžec, který se při tréninku nezadýchá, správně netrénuje ani srdce. A pokud mu jeho dýchání říká jako první, že trénuje až moc, jeho nohy taky nikdy nebudou silnější, protože nebudou pod žádným tlakem.

Výsledkem bude akorát to, že se nic nezmění. V průběhu dalších let budou tyhle faktory stejně omezující, jako jsou teď. A ten konkrétní běžec bude běhat úplně stejné časy jako dnes.

Možná jste i vy jedním z těch běžců, kteří se zasekli na domácí metě. Zůstávat na stejné úrovni rozhodně nechcete, jinak byste na sobě tolik nedřeli ani byste nehledali rady. Tahle kniha je navržena tak, aby vám pomohla se rozhýbat a začít dělat skutečný pokrok.

Tady je jeden klíčový princip, který byste si při vývoji svého tréninkového plánu měli pamatovat:




Abyste běhali co nejlépe, musíte se zlepšit na různých frontách. Ač je dálkový běh do značné míry o vytrvalosti, kondice sestává z šesti základních faktorů: rychlosti, pružnosti, síly, výdrže, techniky a psychologie. Pokud se zlepšíte v jedné z těchto oblastí, zlepší se i váš výkon. Pokud budete pracovat na všech šesti, zažijete průlom.




Ale trénink mnoha běžců je jednostranný. „Když jsem začínal, dokázal jsem uběhnout jen pět mil,“ řeknou vám. „Rozhodně tam cítím postup, protože teď už uběhnu dobrých 15 mil.“

No jasně, že tohle pokrok je, ale jen v tom smyslu, že dokážou uběhnout dál, ale ne že by dokázali běžet rychleji.

Jejich čas na 5 kilometrů nebo jednu míli se prakticky nezlepšil vůbec. Cílem takových běžců se nikdy nezdá být rychlejší běh, ale aby jednoduše dokázali uběhnout delší závod. Jejich pokrok jde asi takhle: 10 kilometrů, půlmaraton, potom celý maraton. A pak co? Pořád to samé. Pak už vyloženě nemají kam dál postupovat.

Já jim říkám: „Vraťte se k pěti kilometrům, nebo klidně k jedné míli. A usilujte o to, abyste na tuhle vzdálenost běželi rychleji, a to i v případě, že je vaším cílem delší závod.“

Jenže spousta takových běžců bere rychlejší běhání za tu těžší možnost a běhat dál v hezky příjemném a pohodlném tempu je pro ně snadnou volbou.

To je chyba. Bez ohledu na vzdálenost je vždycky lehčí mít to co nejrychleji za sebou.

Mohli bychom argumentovat, že pětihodinový maraton bude těžší než tříhodinový. A 25 kol na trati – 10 000 metrů – uběhnutých za 50 minut oproti třeba 28 minutám mi tedy zní docela bolestivě.

„I v dlouhých závodech víte, že zvládnete překonat tu dálku,“ říkám jim. „Čeho ale musíte být schopni, je běžet trochu rychleji. Zlepšujete se aspoň trochu v rychlejším běhání?“

„Hmm, asi moc ne,“ zní jejich odpověď. „To jsem nezkoušel.“

No, rozhodně to stojí za vyzkoušení.

Před pár lety si za mnou pro radu přišla 65letá dáma, Cecilia Morisson. Jejím cílem bylo zúčastnit se závodů European Masters Championships a World Masters Championships. Sama sebe považovala za běžkyni na 10 kilometrů, 5 kilometrů pro ni byla moc krátká trať a rozhodně neměla dostatečnou rychlost na 1 500 metrů.




[image: Image]

I když stárnete, pracujte na své síle – a můžete se dokonce zlepšit s věkem, jako Cecilia Morrison.

S laskavým svolením Lesley Richardson/rikko2photo.co.uk




Cecilia změnila vyvážení a různorodost svého tréninku tak, aby do něj zahrnula i práci s rychlostí, silový trénink a teď, o pět let později, má na kontě několik zlatých a stříbrných medailí z 5 000 i 10 000 metrů z mistrovství World Masters Championships. A co je ještě neuvěřitelnější (tedy pro ni), stanovila světový rekord pro věk 70 let na 1 500 metrech: uběhla je za 6:04, téměř o 8 vteřin rychleji, než byl předchozí rekord.

Pro mě to žádné překvapení nebylo, ale s přehledem zlomila i rekord na 5 kilometrů. Uběhla je za 22:19, o skvělých 32 vteřin rychleji, než byl předchozí světový rekord.

Nikdy si nemyslela, že by mohla běžet tak rychle. Ale soustředění na krátké vzdálenosti jí ještě více pomohlo se zlepšit na těch delších. Tím, že byla silnější, si zlepšila i svou rychlost – a tím i vytrvalost.

Většina běžců se jako Cecilia snaží zlepšit tím, že běhá déle, ale ne rychleji.

Ve skutečnosti se možná snaží až moc: Stávají se z nich otroci dálky a snahy, namísto plánování, umění a dovednosti. V jejich hlavách je jedinou cestou k rychlejšímu běhu větší dřina namísto chytřejšího tréninku. Někteří z nich se navíc drží uniformních rad z knih, které jim řekly, že nejlepším způsobem tréninku je nikdy neběhat rychle, ale místo toho běhat delší a delší trati.

Jiní se zase zajímají pouze o námahu, takže jejich běhy jsou výhradně ovládané jejich měřiči námahy, tedy jejich monitory tepové frekvence. Mají takové obavy ohledně toho, aby udrželi svou tepovou frekvenci řekněme na 155 tepech za minutu po celou dobu běhu, že se jim ze zřetele ztrácejí všechny nejdůležitější komponenty fyzické kondice. Prostě nechávají své monitory tepové frekvence ovládat svou přípravu.

A pak jsou tu také ti, kteří se bojí, že pokud poběží moc rychle, budou se muset před koncem trasy toho dne zastavit. A zastavit se uprostřed tréninku by prostě znamenalo neúspěch, že ano? To všichni víme, že.

Já si třeba myslím, že je to všechno nesmysl. Pojďme si ty mylné představy projít hezky jednu po druhé.

Monitor tepové frekvence je hezká věc a rozhodně má svůj význam, ale je to pouhý nástroj, nikoli alfa a omega tréninku. Nejlepší použití monitoru tepové frekvence při tréninku je v tom, že vám pomůže zjistit, jak rychle se dokážete vzpamatovat a vrátit se do cílové tepové frekvence, řekněme třeba 120 tepů za minutu.

V případě závodu, třeba v prvních dvaceti mílích maratonu, ho taky můžete používat jako regulátor: Můžete si stanovit určitou tepovou frekvenci, která vám pomůže při řízení tempa a zabrání v tom, abyste ze začátku závodu běželi moc rychle. Ale monitor tepové frekvence by v žádném případě neměl řídit váš trénink, ačkoli vám může poskytnout hodnotnou zpětnou vazbu.

Je opravdu lepší posuzovat úroveň námahy na základě vašeho dýchání než na základě tepové frekvence, protože za (a) svůj dech dokážete vnímat sami, a za (b) protože výpočet vaší maximální tepové frekvence a potřebných procent je záležitost plná chyb a nedorozumění. Správný vzorec pro určení toho, jaké procento vaší maximální tepové frekvence je vhodné pro různé úrovně intenzity tréninku, je tak komplikovaný, že si myslím, že je prostě lehčí to celé přeskočit.

Pointa je v tom, že na zvýšení vaší tepové frekvence směrem k jejímu maximu není nic špatného, když budete dřít tak, jak vám dovolí váš dech. Získejte cit pro to, co vlastně dokážete zvládnout. Experimentujte! Pokud máte pocit, že to přeháníte, prostě zmírněte a nebo se úplně zastavte.

A co je kruci tak hrozného na zastavení? Podle mě se během tréninku můžete zastavit tolikrát, kolikrát jen chcete. Jen se ujistěte, že zastavit opravdu potřebujete. Možná začnete běžet moc rychle. V tom případě jste se právě naučili něco o rozložení tempa. V tu chvíli zjistíte, kde leží hranice vaší schopnosti, což byste se v případě konzervativního způsobu tréninku jinak nedozvěděli. A možná jste zrovna uprostřed tréninku, ve kterém si zastavení a vzpamatování se ve skutečnosti plánujete, protože vám umožní do tréninku dát víc síly, než byste jinak mohli – posouváte své hranice. O čemž by celý trénink prostě měl být. Zastavení na menší odpočinek každopádně není žádná velká hrůza. Využijte ho jako příležitost ke zklidnění dechu, protáhnutí, a třeba se chvíli pokochejte výhledem.

Celá záležitost s tím, že byste na tréninku nikdy neměli jet na maximum, do značné míry odstraní jakoukoli naději na pokrok. Budete běhat jako křeček v kolečku, budete běhat a běhat, ale nikdy vás to nikam nedostane.

A to nás přivádí k šesti složkám kondice: Nepotřebujete jen výdrž. Vaším cílem není doběhnout, co nejdál to jde. Chcete závodit lépe. A i když je vaším cílem vytrvalostní závod jako maraton nebo triatlon Ironman, klíčem k pokroku je pamatovat si, že vaši schopnost běžet rychleji omezuje celá řada faktorů. A váš trénink by měl brát v potaz všechny tyto faktory: Zlepšení vaší rychlosti, dovednosti i pružnosti vám pomůže zlepšit výdrž.

A přesně tohle je základem mého názoru na to, jak se naučit běhat rychleji:




Rozmanitosti je ve vašem tréninku potřeba víc než čehokoli jiného. Přidejte do svého arzenálu co nejvíce zbraní – nejen výdrž, ale i rychlost, sílu, pružnost a psychickou odolnost. Protože přesně tahle kombinace zbraní vám pomůže lépe závodit a skončit daleko před závodníky, jejichž trénink je jednostranný. Při každém tréninku zvolte trochu jiný způsob. Obměňujte rychlost, dálku, terén i schéma vašich tréninkových běhů. Dokážete se totiž postupně zlepšovat na mnoha frontách najednou jen tím, že budete míchat kopce s fartleky, všelijaké druhy rychlostního tréninku, běhy na dlouhou trať a krátké regenerační běhy. To všechno je klíčem k dramatickému zlepšování a k objevení toho, čeho jste skutečně schopni.




Takhle nejlepší sportovci dosahují plné výše svého potenciálu. Jsou silní a pružní, mají velkou rychlost i výdrž – a běhají s technickou dovedností, což znamená, že běží efektivně, aby ze své stávající kondice vytěžili maximum. A jejich trénink jim pomohl i k psychické kondici, která je v závodech stejně podstatná jako ostatní silné stránky, které potřebují mít, ne-li víc.

Všechny tyto faktory mají pro klubové běžce naprosto stejnou váhu. Proč rozvíjet výdrž, když je vaše tělo tak tuhé a napjaté, že musíte prakticky vyvinout dvakrát větší úsilí, abyste ho na trati dotlačili dál? Proč rozvíjet psychickou sílu, když má nedostatek technických dovedností za důsledek, že prakticky při každém kroku šlapete na brzdy? Takhle byste jen plýtvali svou fyzičkou. Vůbec to není o tom, abyste byli běžcem světové třídy. Je to jen o tom, abyste byli tím nejlepším, čím vy sami můžete být. A myslím si, že i zjistíte, že díky takové obměně v tréninku se budete cítit svěžejší a běhání bude větší zábava.

V této knize vám nabídnu rady ohledně zlepšení všech šesti faktorů kondice. Váš základní trénink pro udržení kondice se musí věnovat všem těmto faktorům.

A mějte na paměti: Naprosto každý trénink by měl mít nějaký konkrétní cíl – cíl zlepšit jeden nebo více faktorů. Bezcílný trénink vám k ničemu nepomůže, ba naopak, může být i škodlivý.

Podívejme se na každou ze zmiňovaných složek úspěchu trochu podrobněji.




RYCHLOST




Mělo by být naprosto zřejmé, že rychlost je pro rychlejší běhání zásadní. Ale mnozí běžci se ani nesnaží ji zlepšovat. „Ale já trénuju na maraton,“ říkají mi. „Nepotřebuju pracovat na své rychlosti. Jsem běžec na dlouhou vzdálenost.“

Mám za to, že to je jen vykrucování. Lidé, kteří takhle přemýšlejí, by měli mít na paměti tohle: Existují jen dva způsoby, jak běžet rychleji. Buď musíte zvýšit kadenci (rychlost svých nohou), nebo prodloužit délku svého kroku. Jiný způsob, jak uběhnout určitou vzdálenost rychleji, prostě neexistuje. Ať už chcete, aby vaše nohy byly rychlejší, nebo aby vaše kroky byly volnější nebo překonaly delší vzdálenost, potřebujete na to sílu a pružnost. A pokud se naučíte běhat s rychlejší kadencí, pomůže vám to uběhnout lepší čas na jakoukoli vzdálenost. Vždycky začínejte závod s rychlejší kadencí, i jako začátečník. Pokud začnete běžet dlouhými, pomalými kroky, je těžké svou kadenci později zvýšit. Občas taky bude potřeba délku kroků prodloužit, ale ne na úkor zpomalení kadence, tedy pokud vaše kadence není tak rychlá, že by to bylo nemožné.

Rychlá kadence vám umožní rychlý nástup, když ho budete potřebovat. Zkuste zrychlit při nejvyšším stupni rychlosti v autě. Nefunguje to – k velkému zrychlení potřebujete nižší převodový stupeň.

Chcete běžet rychleji? Potřebujete rychlé nohy.

„Někteří běžci, zejména začátečníci, mají mylnou představu, že pro to, aby byli rychlejší, potřebují s každým krokem pokrýt větší plochu,“ napsal v březnu 2007 v článku pro Runner´s World Jeff Galloway, který byl držitelem amerického rekordu na deset mil. „Ale v případě běžců na dlouhou trať je tohle jen zřídkakdy správná formulka pro to, aby měli rychlejší časy. Ve skutečnosti to může vést k přehnaně dlouhým krokům a většímu riziku zranění. Skutečným tajemstvím zlepšení času na závod od pěti kilometrů výš je rychlejší pohyb nohou neboli kadence.“

Podívejte se na jakéhokoli vrcholového běžce na delší vzdálenost, třeba na YouTube, nebo sledujte newyorský nebo londýnský maraton v televizi. Spočítejte, kolikrát se jeho pravá noha dotkne země v průběhu jedné minuty. Tohle číslo si vynásobte dvěma (ten chlapík má totiž i druhou nohu) a pravděpodobně zjistíte, že ten běžec udělá takových 180 kroků za minutu a možná i o trochu víc. A to, dámy a pánové, jsou rychlé nohy: tři kroky za sekundu.

Tohle samé platí i pro cyklisty. Cyklisté jsou často klasifikováni jako siloví (ti, kteří šlapou na pedály pomalu) a rychlostní (ti, kteří šlapou rychle, ať už jedou na jakýkoli rychlostní stupeň). Lance Armstrong stál částečně u revoluce cyklistického tréninku, když zdůrazňoval trénink ve vysoké kadenci. A ví, o čem mluví: Tour de France vyhrál sedmkrát – a co je možná ještě působivější – ve věku 37 let skončil třetí, a to po přestávce přes tři a půl roku. Tohle nedokázal tím, že by šlapal pomalu.

Rychlá kadence (180 kroků za minutu nebo víc) je u top běžců na delší vzdálenosti běžná – od těch, co se specializují na kratší vzdálenosti, až po maratonce. Elitní závodníci na pět kilometrů se pohybují rychleji než maratonci tím, že dělají delší kroky, což je na delší vzdálenosti těžko udržitelné, ale top maratonci pohybují svýma nohama stejně rychle. Video newyorského maratonu ukazuje, že všech 150 nejlepších běžců běží s téměř stejnou kadencí – 184 až 188 kroků za minutu.

Možná je to o trochu víc, než zvládne nováček nebo středně pokročilý běžec. Ale pokuste se tomu přiblížit. V běhání nemluvíme o silových nebo rychlostních běžcích. Koncept je ale stejný. Jen se potřebujete posunout o dva rychlostní stupně níž! Místo toho, abyste byli těžkonožka, buďte rychlonožka: Pamatujte na rychlé nohy bez ohledu na vzdálenost. Rychle cupitejte a zařaďte tenhle rytmus do všech svých tréninků i závodů. Jak to udělat? Nemyslete na své nohy, ale na své paže. Pokud budete rychleji hýbat rukama, vaše nohy nebudou mít jinou možnost než se přizpůsobit a taky se hýbat rychleji. Ať už je to během rychlostních tréninků, dlouhých běhů, při trénování nebo závodění.

Náš potenciál pro ryzí rychlost je samozřejmě z části omezen poměrem mezi dvěma typy fázických svalových vláken (rychlými a pomalými), a abych byl upřímný, taky bych radši měl víc těch rychlých. S tímhle poměrem se narodíme, ale do jisté míry se dá pomocí tréninku upravit.

Rychlost je ale limitována i dalšími faktory, které shodou okolností dokážeme mnohem lépe ovlivnit.

Síla je takovým výjimečným příkladem. Pamatujete si, že svou rychlost dokážete zvýšit pouhým zvýšením kadence nebo prodloužením délky kroku. Co kdybyste dokázali udělat oboje najednou? To by byl prakticky dvojitý zásah a vaše rychlost by se opravdu zvýšila. Prodloužení kroku a zvýšení kadence najednou vyžaduje víc síly: Pokud budete silnější, poběžíte rychleji. A stejně tak to funguje i naopak: Pokud budete trénovat rychlejší běhání, budete silnější.

Rychlost, jakou dokážete běžet, omezuje i vaše pružnost. Čím víc jste uvolnění, tím méně úsilí je zapotřebí na vykonání každého pohybu. Budete tak mít delší a rychlejší kroky s vynaložením stejného úsilí.

Rychlost je také omezená dovedností, tedy technikou. Pokud běháte obratně, znamená to, že běháte efektivně. Používáte co nejmenší množství energie, aby vás hnala dopředu. A ne abyste plýtvali své síly tím, že budete dupat na brzdy a kývat se ze strany na stranu. Obratné běhání vám taky dovolí si odpočinout, zvolna a pohodlně se nadechnout a použít svou energii pro dobrý účel a dobrý výsledek.

Rychlost je omezena i výdrží. Téměř každý běžec, který dokáže udržet stabilní tempo sedmi nebo osmi minut na míli, dokáže uběhnout jednu míli za pět minut. Má totiž základní rychlost, které je k tomu potřeba. Ale to tempo dokáže udržet možná tak 200 nebo 300 metrů, takže výzvou je v tomhle případě naučit se udržet si stejnou rychlost na delší vzdálenosti. Dlouhé běhy v tempu sedm až osm minut na míli takovému běžci pomohou s vytrvalostí, ale ne s rychlostní vytrvalostí. A na to, aby zvládl dobře závodit na delší vzdálenosti, potřebuje specifické tréninky určené k tomu, aby rozvíjel rychlostní vytrvalost.

Jinými slovy, rychlost je omezena všemi ostatními základními faktory: silou, pružností, dovedností a výdrží. Pracujte na všech a vaše rychlost se zlepší.

Pokud máte pomalé nohy, mohou vám pomoci sprintovací drily. Zkuste drily pro rychlé nohy. Běžte na místě a zkuste hýbat nohama, co nejrychleji to dokážete, jako kapky deště, co se odrážejí od chodníku, skoro je neodlepujte od země. Udržujte tohle stejné tempo a začněte se pomalu hýbat dopředu. Zkuste zjistit, kolik kroků dokážete udělat v rámci nějakých deseti patnácti metrů. Ve zlomku vteřiny, kdy se vaše nohy odlepí od země, je zase hned přilepte zpátky. Je to, jako kdybyste si zkoušeli, jak rychle zvládnete tleskat, jen to děláte s nohama. Ve stejnou dobu hýbejte rukama, ne daleko od těla, ale rychle-rychle-rychle-rychle-rychle.

Neměřte si čas. Pokud jste ve skupině, vítězem bude ten, kdo se do cíle dostane jako poslední. Je to hrozně unavující. Z cíle přejděte zpátky na start a zopakujte to celé dvakrát nebo třikrát.

Je pravda, že tyhle drily je těžké dělat, když cvičíte sami, ale ve skupině se u nich třeba i zasmějete a opravdu jsou hodně účinné. Pomáhají rozvíjet propriocepci svalových vláken – něco, co by se dalo nazvat svalovou pamětí; schopnost pohybovat se pomocí autopilota namísto spoléhání se na mnohem pomalejší zprávy přicházející z mozku. Když tenhle dril poprvé vyzkoušíte, zjistíte, že je obtížné ovládat vlastní pohyby. Jedna noha třeba půjde výš než druhá, a bude pro vás těžké udržet nohy a ruce sladěné. Ale pokračujte v tom: Tenhle dril vedle rychlosti rozvíjí i načasování a koordinaci.

Nedržte se jen drilu rychlých nohou. Dalším krokem vašeho postupu je využít tuhle rychlost při běžném běhání. Dostaňte svou kadenci na absolutní maximum, prvních deset až patnáct metrů se skoro nehýbejte z místa. A potom si udržujte tuhle rychlou kadenci, postupně spouštějte nohu z brzdy a prodlužujte krok a potom ho prodlužujte víc a víc a snažte se pořád klást nohy na zem hodně rychle. Tohle všechno najednou – wow! – cítíte se jako letadlo na konci ranveje: Motory běží naplno, noha na brzdě, vy se nikam nehýbete – a pak najednou dáte nohu z brzdy. Při těch vysokých otáčkách – s těma rychlýma nohama – ucítíte možná 30 nebo 40 metrů zrychlení. Není tak snadné tohle zvládnout, ale zkuste to. Pravidelně to cvičte a zjistíte, že tím zlepšujete svou rychlost i techniku.

Pokud jsou vaše kroky moc krátké, jednou z odpovědí pro vás můžou být skippingové drily. Prakticky běžíte na místě a zvedáte kolena, co nejvýše to dokážete, zatímco udržujete rozumně rychlou kadenci a pomalinku se hýbete směrem dopředu.

Rozhodující je také to, abyste se při tomhle cvičení nezakláněli. Pokuste se takhle překonat asi 20 metrů, potom jděte zpátky a opakujte, dvakrát nebo třikrát.

Podobně jako dril rychlých nohou, skippingový dril je s největší pravděpodobností něco, co si v tréninku zařadíte jako cvičení na zahřátí před začátkem tréninku nebo jako uvolnění na konci běhu. A stejně jako u drilu rychlých nohou ho můžete zakončit tím, že skipping přeměníte ve skutečné běhání, což je taky důvod, proč tyhle drily dělat. Neděláte je jenom proto, abyste je dělali. Dejte si na deset až patnáct metrů tenhle dril a potom (s koleny pořád co nejvýš to dokážete) dejte nohu z brzdy, začněte vykopávat dopředu a zrychlujte, protahujte krok. Díky začlenění těchto drilů do vašeho pravidelného běhání se naučíte běhat jinak tím, že se soustředíte na tyhle dva jednoduché prvky rychlosti – kadenci a délku kroku.




SÍLA




Lidé si z nějakého důvodu nespojují sílu s během na delší vzdálenosti, takže na své síle ani nepracují. Neběhají na žádných závodech v krosu. Nedělají ani kliky. Žádné sklapovačky, sedy-lehy, žádné výlety do fitka, žádné běžecké tréninky cílené na celkové posílení. Klíčem je vytrvalost, ne síla, že ano?

Hubení běžci možná nevypadají silně. Ale oni silní jsou, obzvláště v poměru výkonu k hmotnosti. Pravdou je, že síla, kterou potřebujete, se liší podle toho, na který závod cvičíte. Pokud vypadáte jako Hulk Hogan nebo Arnold Schwarzenegger, je tu velká šance, že maraton vám moc nepůjde. Síla sama o sobě vám moc nepomůže, tedy pokud ji nezvládnete efektivně využít na vaší konkrétní trati.

Ale síla je taky důležitou součástí běhání. Pokud se chcete vyhrabat nahoru na kopec, budete k tomu potřebovat sílu. Něco vaše tělo z úpatí kopce až na vrchol táhne. A tím něčím jste vy. Slabost vám v tomhle moc nepomůže. Klíčem pro vás je zlepšit svůj poměr výkonu k hmotnosti.

A to stejné platí i na rovince. K tomu, abyste zvládli dělat delší kroky, potřebujete být silnější: Aby vás každý krok donesl dál, potřebujete k tomu větší sílu. Způsob, jakým vrcholoví sportovci prostě ukrajují z trati, kterou musí uběhnout – tentýž způsob, kterým chcete na konci závodu běžet i vy – znamená, že musíte být silní.

Oproti tomu slabost v nohou nebo břišních svalech znamená, že budete dělat kratší kroky a se stejným počtem kroků zvládnete urazit jen kratší cestu.

Na rozdíl od toho, co si teď asi myslíte, vaše břišní svaly hrají velice důležitou roli při zvedání kolen a potažmo i vytváření silnějšího kroku. Mnozí rekreační běžci si neuvědomují, že silný trup je zásadní jak pro rozvoj dobré formy, tak délky kroků i síly.

Ale síla v nohou a břiše není jediná, na kterou byste se měli soustředit. Jak uvidíte ve třetí kapitole, je pro vás důležité, aby bylo celé vaše tělo silné. Síla vašich paží a horní části těla jsou pro běhání taky důležité. Vaše paže při běhu prakticky fungují jako pedál pro zrychlení a vaše nohy nikdy nebudou schopné běžet rychleji než vaše ruce.




Pokud chcete běhat co nejlépe, potřebujete zesílit paže pomocí posilování se závažím. Abyste posílili nohy, břicho i záda, běhejte do kopce, běhejte pískem, nebo posilujte břišní svaly – a rozhodně začněte s krosem.




Síla ve vašem břiše je klíčová spojka mezi tím, co dělají vaše ruce a nohy. Silový trénink není nic navíc; je to nedílná součást běhání v rámci vašich schopností. Britská běžkyně Kelly Holmesová, která vyhrála na olympiádě v Aténách v roce 2004 zlatou medaili na 800 a 1 500 metrů, dělávala v rámci jednoho tréninku sto sklapovaček.
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Síla umožňuje běžcům jako Kelly Holmesová udržet si v cíli dobrou formu.

Martin Cushen/ActionPlus/Icon SMI




Holmesovou inspiroval jiný Brit, Sebastian Coe, jeden z nejúspěšnějších běžců na střední vzdálenosti všech dob. Coe vyhrál čtyři olympijské medaile – včetně zlata na 1 500 metrů v Moskvě v roce 1980 a v Los Angeles v roce 1984 – a byl držitelem jedenácti světových rekordů.

Coe byl přesvědčený, že běžci na dlouhé vzdálenosti dělají chybu v tom, že zanedbávají silový trénink, protože ten Coe považoval pro svůj úspěch za zásadní. Často říkal, že opravdový pokrok ve svém běhání zaznamenal až ve chvíli, kdy zjistil, jak moc mu břišní svaly pomáhají v běhu.




VÝDRŽ




Výdrž je ta oblast tréninku, na níž se mnozí běžci během tréninku soustředí nejvíc, a to na úkor ostatních omezujících faktorů. Výdrž je schopnost pokračovat po delší dobu v běhu s určitým úsilím.

Pokud je vaše představa o pokroku to, že budete při běhu zvládat stále delší a delší trati, tak do jisté míry pracujete na své výdrži. Ale pokud jsou ty dlouhé běhy dost mírné, možná ani na výdrži nepracujete. A čím více se budete lepšit v těchhle mírných dlouhých bězích, tím více přichází na řadu zákon klesajících výnosů.

Abyste zlepšili svou vytrvalost, zkuste středně těžké běhy – krátké a časté. Přidejte si v týdnu jeden, maximálně dva dlouhé souvislé běhy. A vaše vytrvalost se výrazně zlepší i při použití fartleků, ač se často spojují jen s prací na rychlosti, stejně jako intervalový trénink na silnici nebo trati a běhání do kopce.




PRUŽNOST




Doktoři často říkají, že dokážou rozpoznat běžce podle jejich napnutých hamstringů. A tak by to být nemělo: Napnuté hamstringy zkracují každý váš krok a každé zvednutí kolena je díky nim obtížnější. Lepší by bylo, kdyby doktoři rozpoznávali běžce podle toho, jak pružní jsou.

Pružnost je celá o tom, abyste byli celkově lepším atletem. Je zásadní pro rozvoj rychlosti, síly i vytrvalosti. Detailněji se jí budu věnovat v páté kapitole. A pružnost má zásadní význam i pro prevenci úrazů. Nedělejte stejnou chybu jako spousta dalších běžců v tom, že neuznáte její důležitost. Zlepšete svou pružnost a zvýšíte tím i rozsah svého pohybu, zvýšíte svou efektivitu – tedy schopnost běžet stejnou rychlostí za vydání menšího úsilí – a snížíte riziko zranění, což znamená, že váš trénink bude i souvislejší.

Neprotahujte se, když máte svaly chladné. Pět až deset minut si zaběhejte, pak se zastavte a dejte si dobrý strečink, zatímco jsou vaše svaly zahřáté.

Ujistěte se, že krom nohou uvolníte i horní část těla včetně hrudníku, krku a ramen. Abyste běželi co nejlépe, budete potřebovat být uvolnění a pružní od hlavy k patě.

A nezapomeňte se protáhnout i po dokončení běhu, jako součást uvolnění. Tím pomůžete předejít tomu, aby vaše svaly zase ztuhly, snížíte počet zranění a pomůžete i rychlosti zotavení.




DOVEDNOST




Pokud jsem zmiňoval, že až příliš běžců zanedbává pružnost, pak dovednost (tedy techniku) zanedbává ještě větší množství z nich. Pokud ale chcete běhat co nejlépe, technika je zásadní.

Vytvořil jsem si vlastní názor na techniku a už léta sleduji, jak pomáhají dalším a dalším běžcům se výrazně zlepšit, často dokonce daleko víc, než oni sami kdy považovali za možné. Tyto klíče k úspěchu proberu detailněji v následující kapitole.

Rozhodně nechcete trénovat běhání neefektivně, stejně jako byste prvních pár let nechtěli trénovat hraní tenisu se špatným držením rakety.




Prozatím si pamatujte, že běhání je spíš jako cyklistika, ne chození. Mějte na paměti tyhle základy dobré techniky:

	•	Pokrčte kolena.

	•	Nedopadejte na paty.

	•	Mějte pocit, jako byste do dalšího kroku padali.




PSYCHOLOGIE




Nyní přichází na řadu ta velká neznámá, X faktor. Faktor nejtěžší na pochopení, ale dost možná ten nejdůležitější. Pokud vedle sebe na startovní čáru postavíte deset stejně zdatných atletů, ten v nejlepším duševním rozpoložení určitě vyhraje. Ve skutečnosti je to dokonce tak, že vítězem může být i někdo, kdo je méně fyzicky v kondici než ostatní, ale je psychicky silnější. Jsem přesvědčený o tom, že psychologie hrála jednu z hlavních rolí v mém vítězství na kvalifikaci v roce 1981. Tehdy mě rozčílilo víc věcí. Pár faktorů způsobilo, že jsem měl pocit, jako bych byl uprostřed mise, jejímž cílem bylo zkrátka „těm hajzlům ukázat“. A byl jsem nadšený z toho, že jsem překonal své zranění a dokázal jsem běžet bez bolesti.

Takže jsem díky tomu byl i uvolněný a šťastný. Tehdy jsem prostě vyběhl a ani jednou nezpomalil. Stav mé mysli umožnil, aby se má fyzická kondice ukázala ve své plné kráse. Vůbec nešlo o to, že bych se snažil víc. Právě naopak.

Jednotlivé prvky psychické kondice jsou různorodé. Mám tím na mysli inspiraci a odhodlání, sebevědomí a motivaci, soustředění a schopnost vyrovnat se s překážkami a úspěchem. Všechny mohou mít obrovský vliv na váš výkon – dokážou ho posunout směrem k lepšímu i horšímu.

Trénink vám dokáže pomoci ve zlepšení vaší síly v těchto oblastech. Psychologický trénink probíhá v rámci každého tréninku, který děláte. Každé dokončené cvičení, každá přijatá výzva, to všechno vám dodává víru ve vlastní schopnosti. Ale každé zmeškané cvičení nebo neúspěch při jeho zdolávání podkopává vaši sílu a víru v sebe sama. Což vám může dost uškodit, takže se snažte udržet své cíle náročné a v rámci pokroku, ale taky realistické a dosažitelné. Jakmile si je jednou stanovíte, nezklamte sami sebe. Prostě zvládněte to, co jste si stanovili.




ZDVOJNÁSOBTE SVÉ MOŽNOSTI. TRÉNUJTE DVAKRÁT DENNĚ




Je mi jasné, že to všechno teď vypadá jako poměrně dost práce, když se musíte soustředit na všechny omezující faktory. A pokud je klíčem k průlomu to, že se budete soustředit na všechny, jak to někdo vůbec dokáže najednou zvládnout?

To mě přivádí k výhodám běhání dvakrát denně. Nenechte se vystrašit. Tady myslím narážíme na něco, čemu spousta běžců rozumí špatně. Celé to není o tom, že byste zvyšovali objem běhání, ne, zvýšíte jen počet jednotlivých tréninků.

Řekněme, že to s běháním myslíte dost vážně a zkoušíte uběhnout aspoň 70 mil týdně. Běhat každý den deset mil je docela drsné. Ve srovnání s tím jsou dva běhy o pěti mílích lehoučké. A tréninkový účinek je mnohem prospěšnější.

Zaprvé je s tím spojená výhoda vyššího metabolismu po dobu celého dne díky tomu, že běháte málo a častěji. Zadruhé se během svého druhého běhu toho dne budete cítit hezky uvolnění a zahřátí, i když budete trochu unavení. A zatřetí – a to je ještě důležitější – vybudujete si díky tomu rutinu s více možnostmi, kam umístit jednotlivé tréninky. Což znamená, že můžete zkusit rozmanitější množství typů cvičení a tím pádem řešit více omezujících faktorů v jakékoli fázi vašeho tréninku.

A nejen to: Pokud budete běhat dvakrát denně, můžete si do tréninku zařadit jednoduché běhy, které vám pomůžou se zvednout, vzpamatovat se a zase nabrat nějakou tu sílu – budete z toho mít opravdu skvělý pocit, jak fyzicky, tak psychicky. Pokud trénujete jen jednou denně, nebo třeba jen třikrát týdně, je pro vás těžké si najít čas na tyhle zotavovací běhy. Nakonec se z nich stanou dlouhé běhy, nebo se ze všech vašich tréninků stávají lehké běhy na vzpamatování, aniž byste mezitím stihli nějaká těžká cvičení, ze kterých je třeba se vzpamatovávat.

Trénování dvakrát denně vám otevře spoustu možností. Můžete si dát ráno lehčí běh a večer běžet do kopce – a nebude vám to připadat tak těžké. Často zjistíte, že se při druhém tréninku cítíte lépe než při tom prvním. Možná jste den předtím závodili, nebo jste trénovali naplno a máte pocit vyčerpání. V tom případě se můžete omezit třeba na tři míle ráno a potom si dát 7 mil večer. To vám pořád dává dohromady deset mil. A řeknete si: „Hm, to bylo docela lehké.“ Ty tři míle byly pro vás jen během na vzpamatování. Po tomhle běhu si trochu odpočinete a večer už cítíte, že se zase vracíte do formy a můžete jet naplno. Tenhle způsob je jednak mnohem jednodušší, ale také je pro vás mnohem výhodnější než jen běžet 10 mil v kuse.

Začal jsem zmínkou o někom, kdo běhá 70 mil týdně. Ale lidé, kteří běhají o hodně méně, mohou z tréninku dvakrát denně také sklízet ovoce. Řekněme, že normálně běháte tak pět mil. Místo jednoho pětimílového běhu si zkuste dát dvakrát tři míle. A najednou budete mít i vy víc možností k rozložení tréninku – budete schopni do režimu zamíchat různé druhy tréninku a zahrnout i ty povzbuzující běhy na vzpamatování.

Takže to není jen o tom, abyste běhali víc mil, ale abyste zvládli víc tréninků. Díky tomu bude váš tréninkový režim rozmanitější, přinese vám lepší účinky a budete se po něm cítit i duševně svěží.

Vím, že někteří lidé budou skeptičtí. Viděl jsem to už tolikrát. Když jsem byl na univerzitě v Oxfordu, bydlel jsem v soukromém bytě spolu s několika dalšími běžci. A ti všichni mi odmítali uvěřit a nechtěli to ani zkusit.

„Dneska si jdeme dát deset mil,“ říkali mi vždycky. „To je rozhodně lepší než ty tvoje krátký běhy.“

Byl jsem o trochu rychlejší než oni, ale taky mladší, pro ně zelenáč, a neměli vůbec touhu mě poslouchat.

„Dvakrát denně, to je dost riskantní,“ dál tvrdili. „To tě až moc unaví; zraníš se.“

Ale je to právě naopak. Po vašem prvním běhu dne je váš metabolismus několik následujících hodin zvýšený, takže dál využíváte výhod a účinků tréninku během toho, co se vzpamatováváte. Což znamená, že je méně pravděpodobné, že byste se zranili: Cítíte se totiž před začátkem druhého běhu dne uvolněnější. A pravděpodobně poběžíte dva různé typy tréninku, což znamená, že nebudete dvakrát denně opakovat přesně ten stejný styl pohybu, nebudete dělat úplně stejné kroky, jak by tomu bylo, kdybyste svůj trénink spojili v jeden dlouhý běh. A stejně tak se budete dvakrát denně protahovat.

Jejich důvodem k neochotě trénovat dvakrát denně bylo spíš jen pomyšlení na ztrátu času – dvakrát se převlékat, dvakrát se sprchovat a tak dále. Nemluvě o té extra várce oblečení na praní! Postačí, když řeknu, že tahle stará garda prohrála ve výročních závodech univerzit v krosu proti Cambridgi. Ale nová skupina běžců, která měla k tréninku dvakrát za den mnohem otevřenější přístup, Cambridge v následujících dvou letech s přehledem porazila.

Přiznávám se, že jsem párkrát sám zkoušel do svého režimu zařadit tři tréninky denně, ale upřímně to nemůžu doporučit! Začalo to, když jsem byl ještě na škole. Běhával jsem do školy i ze školy a můj táta, který na stejné škole učil, mi vozil knížky a oblečení do školy autem. Občas jsem běhával i uprostřed dne, třeba na hodině tělocviku, takže tu a tam se stalo, že jsem zvládal běhat tři míle třikrát denně. A i když přiznávám, že to není tak velká délka, bylo to pro mě docela těžké. V podstatě mě to otravovalo. Až moc času totiž strávíte převlékáním. A nejsem si jistý, jestli má takový typ tréninku nějaký zvláštní přínos.

Ale věřte mi, že trénovat dvakrát denně je neskutečně prospěšné. Dostaňte se do té rutiny a budete se cítit fantasticky!

Jasně, na běhání dvakrát denně si možná budete potřebovat chvíli zvykat. Musíte se vyhrabat z postele dřív ráno, ale dva běhy na pět kilometrů bude třeba jednodušší zapracovat do vašeho denního rozvrhu než jeden delší běh. A musíte si nějak nastavit životní styl, který vám tenhle typ tréninku dovolí. Třeba tak, že budete běhat do práce anebo během pauzy na oběd.

Ale pokud jde o prospěch pro vaše běhání, rozdíl mezi běháním jednou denně a dvakrát denně je obrovský. Každý, s kým jsem kdy mluvil a kdo změnil svůj režim na tréninky dvakrát denně, mi potvrdil, že to pro něj byl klíčový krok k tomu, aby ve svém pokroku zaznamenal velký skok kupředu.

Takže jak se do toho dostat?

Někteří lidé doporučují, abyste si nejdřív opatrně vyzkoušeli teplotu vody v bazénu. Řeknou vám, že pokud jste zvyklí běhat šestkrát nebo sedmkrát týdně, zkuste běžet dvakrát denně třeba jednou týdně. A uvidíte, jak se budete cítit. A potom třeba pokročíte k tomu, abyste začali běhat dvakrát denně dva dny v týdnu.

Já si ale myslím, že tenhle přístup vás vůbec nikam nedostane. Mám za to, že tím, jak se na to snažíte postupně zvyknout, si celou záležitost akorát ztěžujete. V tu chvíli je pro vás běhání dvakrát denně výjimkou, nikoli pravidlem. A je mnohem pravděpodobnější, že se budete snažit si sami vymluvit to, jestli to máte nebo nemáte ten den udělat: No ne, dneska vlastně musím běžet dvakrát. A tím ve vás celý ten proces tak akorát vzbuzuje obavy. Ale není tomu tak v případě, kdy je to zkrátka váš normální režim.




Chopte se příležitosti a začněte běhat dvakrát denně aspoň tři dny v týdnu, ideálně pět – například každý pracovní den.




Funguje to, protože velká část vašeho tréninku je založena na rutině. Pokud pro vás bude normální chodit ven běhat dvakrát denně, pak bude jednodušší začlenit více dní než to zkoušet pouze jednou nebo dvakrát týdně. Bude to pravidelná součást vašeho dne. A na začátek prakticky nepotřebujete zvyšovat počet uběhnutých mil; místo toho své tréninky zkraťte, ať jsou pro vás zvládnutelnější a je jednodušší je někam v denním režimu napasovat.

V rámci již zmiňovaných širších kategorií omezujících faktorů najdete mnohem konkrétnější faktory a stejně tak existují i různé způsoby, jak se s nimi vypořádat. Do svého tréninkového režimu budete potřebovat zapracovat tato specifická cvičení, která budou pracovat na konkrétních problémech, které vás omezují. Ještě o nich bude řeč v následujících kapitolách.

Při svém tréninku mějte vždy na paměti, že potřebujete co nejvíce zlepšit svou kondici, a to na kolika frontách je to jen možné. Chcete mít rychlost, sílu, pružnost, techniku i silnou psychiku – a hlavně schopnost všechny tyto atributy společně využít v závodních podmínkách. Nechoďte ven a neopakujte pořád dokola stejné tréninky až do zbláznění. Tímhle způsobem do svého arzenálu žádné zbraně nepřidáte. Rozmanitost je kořením života a stejně tak je i podstatou dobrého tréninku.




HLAVNÍ BODY K ZAPAMATOVÁNÍ





  	Kondice sestává z šesti základních komponentů; jsou jimi rychlost, pružnost, síla, výdrž, dovednost a psychologie. Pokud budete během roku trénovat všech šest a tím pádem se zlepšovat na všech frontách, čeká vás průlom.

  	Vždycky mějte při tréninku nějaký cíl: zlepšení jedné nebo více z šesti základních složek kondice. Nebo, a to je taky důležité, zařaďte do tréninku jednoduché běhy na vzpamatování. Bezcílný trénink (tím myslím velké množství mil k ničemu v klidném, vyrovnaném tempu) vašemu výkonu vůbec nepomůže a může být dokonce škodlivý. Pokud je vaším cílem krátký, jednoduchý běh, držte se toho plánu. Nenechte se od něj odklonit a protáhnout běh v dlouhý nebo těžší trénink, než jste plánovali, jenom proto, že se cítíte dobře. Pokud se cítíte dobře, držte se toho pocitu. Uzavřete ho! Zapečeťte tu nádobu! Po tomhle pocitu přesně jdete. Schovejte si ho na příští náročný trénink nebo na další závod.

  	Abyste do režimu zvládli zařadit rozmanité typy tréninků, které potřebujete, běhejte většinu dní dvakrát denně. A není to vůbec o tom, abyste uběhli víc mil. Je to o tom, abyste zvládli víc kratších tréninků. Protože to je pro velký pokrok ve vaší kondici klíčové.






















Kapitola 2

Ten pravý cíl




Bylo vedro, ale Crammie byl v klídku.

V roce 1982, tedy rok před tímhle závodem, vyhrál mladý britský běžec Steve Cram zlatou medaili jak v závodě na 1 500 metrů v Commonwealth Games v australském Brisbane, tak v evropském šampionátu v Aténách. Byl to nadějný talent. Někdo, na koho je třeba si dávat pozor.

A teď, v srpnu 1983, se pomalu blížil světový šampionát v Helsinkách a jeho všude doprovázel filmový štáb. Štáb Crammieho sledoval od března až do šampionátu v srpnu – dělali na dokumentu, který se měl jmenovat Steve Cram: Good for the First Mile. Šampionát byl konečně tu a filmový štáb doprovázel Crammieho i ve vesničce atletů, zblízka sledovali jeho přípravu na tu velkou událost, finále v běhu na 1 500 metrů.

U atletů v téhle pozici je celkem běžné, že pořád dávají hodně do přípravy, i když se závod už nezadržitelně blíží. Ve vesničce atletů víte, že vaši soupeři vás pozorují, i když tam zrovna není žádný filmový štáb. Možná i chcete, aby vás viděli, jak běháte na dráze a jste na tom dobře.

Většina atletů, a já se mezi ně řadím také, se snaží dál co nejstriktněji držet svého normálního tréninkového režimu. Protože s tím vším časem před závodem se rozhodně cítíte líp, když si jdete zaběhat, než když trávíte čas nicneděláním a strachováním se. Můžete si číst, spát, hrát karty, poslouchat hudbu, ale když se držíte svého normálního tréninkového plánu, je to pro vás nejlepší způsob, jak si ten den udržet strukturu a soustředění. A navíc vám to zásadním způsobem zabrání v tom, abyste se jen poflakovali, čekali na další jídlo a tím pádem se přejídali a cítili se stále otupělejší.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Umění rychlejšího běhu.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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