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PREDMLUVA K CESKEMU
VYDANI

Kdyz zazni slovo Sparta...

Co se vam vybavi?

Fotbalovy klub?

Starobylé Recko?

Bitva u Thermopyl?
300 state¢nych bojovniki?

iliontim lidi se pfed o¢ima promitne, jak stoji na startu neju-

celém svété stoji kazdy tyden na startu a jdou vstfic prekaz-
kam, bahnu, zimé, bolesti. To, co spojuje spartské bojovniky a dnesni
zavodniky, je odvaha, schopnost pomoci si v zavodé i mimo néj a pra-
telstvi. At jsi kdekoli na svété, kdyz potkas clovéka v tricku Spartan
Race, vi$, koho mas pred sebou a co dokazal!

Mijj zivot spartana zacal 9. ¢ervna 2013. Stojim na startu prvniho
zévodu Spartan Race v Ceské republice a nervozita mnou lomcuje. My-
slim, Ze vétSina z nds, kdo na tom startu stojime, viibec netusi, co nds
¢eka. Rok predtim probéhl prvni zavod na Slovensku, takze vétsina z
nds znala Spartan Race jen z videi na internetu.

Zalina odpotitdvani, je odstartovano. Ritime se nahoru do kopce,
zdoldvame prvni piekdzky a v hlavé rezonuje otdzka, kterd mi poprvé
prisla na mysl v tomto mém prvnim zavod¢, ale objevuje se v kazdém
dal$im: Pro¢ to délam? Pro¢ prelézam zdi, $plham po lané, padam, zno-
vu vstavam, plazim se pod ostnatym dratem? Proc?

Odpovéd hledam uz pét let a zatim si nejsem uplné jisty, takze i
v letodnim roce jsem se musel nékolikrat postavit na start — co kdyby ta
odpovéd zrovna prisla?



SPARTAN VE FORME

Kdyz jsem se tenkrat pfihldsil na prvni zavod, donutilo mé to zmé-
nit pristup k tréninku. Trénoval jsem sice pétkrat tydné v posilovné, ale
viibec jsem nebéhal. Ridil jsem se heslem, Ze si radéji nechdm ujet
MHD, nez abych musel bézet. Pfihldskou na Spartan Race ov§em zaca-
la moje celkova transformace. Zac¢ate¢nikiim ¢asto fikdm, Ze aZ jednou
ochutnaji bahno, uz ho budou chtit do konce Zivota. Kazdy den nam
prindsi do Zivota néjaké prekazky a o jejich velikosti rozhoduje nase
hlava a nas thel pohledu. Kazda prekazka, kterou prekondme v zavodeé,
nds uci, jak prekonavat prekazky v zivoté. Hrdé a cestné.

KdyZ v roce 2014 zacali spontanné po celé Ceské republice vznikat
Spartan Race Training Groups, bylo to néco uplné nového. Nikde nic
podobného jako ve stfedni Evropé nenajdete. Tyto takzvané SRTG spo-
juji lidi, kterym Spartan a podobné prekazkové zavody ucarovaly. Je to
také vyborna moznost pro novacky, jak na tento zavod zacit trénovat.
Smyslem tréninkovych skupin je nabidnout tréninky pro kazdého, pro-
to skupiny nejsou uzaviené a prijit mtize opravdu kdokoli. Kazda sku-
pina musi tydné nabidnout minimdlné jeden trénink zdarma.

Dnes piseme rok 2018 a v CR mdme 71 aktivnich tréninkovych
skupin. Poradaji charitativni akce, podporuji lokalni neziskové organi-
zace, zakladaji vlastni spolky. Pod heslem ,,Spartan vede, Spartan po-
maha“ méni své okoli a inspiruji ostatni k dosahovani vysnénych cil.
To, co se lidé naucili v zavodé - Ze neni prekazka, kterou by nedokazali
prekonat, a Ze si navzajem pomahaji -, prenesli do kazdodenniho Zivo-
ta.

Spartan dokazal béhem péti let zvednout ze zidle hromadu lidi a
stal se z néj sportovni fenomén. Pro spoustu lidi byl startovni ¢arou k
béhani, triatlonu, crossfitu, plavani — nebo jim oteviel oci jen v tom, Ze
pochopili, Ze pohyb pfinasi radost.

Spartan Race za dobu své existence v Ceské republice prekonal né-
a prekazkovym zavodem s nejvétsim poctem ucastnikii (rekord drzi
prazsky zavod s 8 000 zavodniky). Spartan Kids je jednoznacné neju-
spésnéj$im détskym zavodem u nas (Kutna Hora 2018: acast 1 509
déti!). A Spartan Race CR porada jediny piekazkovy zavod ve stfedni
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Evropé pro hendikepované déti - v Kutné Hofe se tohoto zavodu Spar-

tan Special zucastnilo 19 déti, z toho vétsina na invalidnim voziku!
Uplynulo pét let a zménila se spousta véci, ale to hlavni se neméni.
Pochopis az v cili!

Jan Jirkal
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Spartansky, prid. jm.

1

2
3
4

. Striktné sebediciplinovany.

. Jednoduchy, skromny nebo strohy.

. Vyznacujici se stru¢nou mluvou; lakonicky.

. Kurazny, kdyz celi bolesti, nebezpeci nebo neprizni osudu.
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PROLOG:
OSLEPENY A SPOUTANY

ay Jackson mél zavazané oci. Ruce spoutané za zady a nohy svaza-

né. V krku mél narvany hadr a kolem tst omotany povlak na pols-

tar, aby roubik drzel tak, jak ma. Na hlavu mu mifila zbran.

Hodinu a ptl pfedtim pritom usinal ve své posteli — az do okamzi-
ku, kdy tenhle ¢lovek otevrel dvete jeho loznice, rozsvitil a vytahl zbran.

»Oto¢ se,” naridil mu muz.

»Co to délate?”

,OTOC SE!

Svazal Jayovi ruce a nohy tenkym saténovym provazem, ktery vy-
tahl z kapsy, a také tkanickami, kravatami a spolecenskymi kosilemi,
které vyndal ze skfiné. Pak mu zavdzal oc¢i. Roubik mu nasadil az poz-
déji - po vice nez hodinové bizarni konverzaci zahrnujici véechno
od svétskych detailti Jayova zivota (detaild, které uz muz stejné znal) az
po oSemetné dotazy, zda by byl Jay schopen ho policii identifikovat. Za-
¢inalo byt znepokojivé jasné, Ze si tenhle muz neptisel pro penize a ze
s odchodem nepospicha.

Pak mu nasadil roubik.

A nastalo ticho.

Je tézké popsat ten pocit dezorientace a uzkosti, ktery se dostavi,
kdyz nevidite. Lidé jsou tvory spoléhajicimi na zrak; pfi proplouvani
svétem na néj spoléhame vic nez na kterykoli jiny smysl. Kazdy z nas
nékdy v koupelné ponorené do tmy zakopl - je totiz tézké odhadnout
vzddlenost, smér, svou pozici; je snadné narazit si prst, klopytnout
a upadnout. Nejobycejnéjsi pohyb se proméni ve slozity manévr.
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Kdyz prijdete o zrak, jedna véc je ale najednou mnohem snazsi:
promitnuti zablesk z vageho Zivota.

Jay vzpominal na détstvi, na otce, ktery ho nutil zapasit na Zinénce
ve sklepé se star§im bratrem - se zavazanyma o¢ima. Museli se spoléhat
pouze na hmat, svalovou pamét a Sesty smysl — a¢ znevyhodnéni, pohy-
bovali se tak, aby ziskali vyhodu, a snazili se jeden druhého prispendlit
k zemi.

Zapas se zavazanyma oc¢ima byl $ilenym vymyslem jejich otce.

»Pokud trénujete v obtiznéjich podminkach, bude se vam skutec-
ny zapas zdat jednoduchy,” fikaval.

Poté jim pripomnél (zddlo se, Ze uz po tisici) Douga Blubaugha,
olympijského vitéze v zépase z roku 1960. O tom se tvrdilo, Ze mél tak
$patny zrak, ze kdy?z si pfed zapasem odlozil bryle silné jako popelniky,
byl prakticky slepy.

»Naucte se odhadnout svého protivnika, i kdyz ho nevidite, vité-
poval jim otec.

To se snaze fika, nez udéla. Jaytv bratr provedl chvat, chytil ho
za pazi, prehodil na zada a polozil na lopatky. Jay se sice casem v zapa-
seni zlepsil, tehdy byl ale jeho starsi bratr je$té mnohem silnéj$i a mno-
hem zkuSené;jsi nez on.

»Bran se,” povzbuzoval ho otec. ,,Bojuj dal.“

Nutil je trénovat az do uplného vycerpani (nebo dokud nezakroci-
la matka). Kdyz je vas otec télocvikdfem na stfedni $kole, uz to tak pro-
sté je: o vikendech zapasite ve sklepé a obc¢as u toho mate zavazané oci.

Ostatni déti ve $kole si myslely, Ze to Jaytv otec trochu prehani -
byl to takovy ten , kriticky, nepfipoustéjici vymluvy, nutici vas pohnout
prdeli a tvrdici, ze ¢iny jsou vic nez slova® typ c¢lovéka. Kladl diraz
na tvrdou prdci, ale spi§ nez by si vynucoval vnéjsi disciplinu - Jay na-
ptiklad nikdy nedostal ,,zaracha® -, podporoval a kultivoval disciplinu
vnitfni. Skute¢nost, Ze jeho otec patfil k zelenym barettim, Jaye nepre-
kvapila. Tedy, az na to, Ze se o ni dozvédél, az kdyz mu to v osmé tridé
prozradil spoluzak.

Disciplinovany, tvrdy, lakonicky, skromny - takovy byl Paul
Jackson. A moznd také trochu $ileny, predevsim v bezpe¢ném, tichém,
blahobytném zivoté na predmeésti, kde se jeho ptisna disciplina zdala
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byt v tom nejlep$im pripadé staromoédni, v tom nejhor$im trestnd. Muz
pripraveny na horsi ¢asy. Muz, ktery ucil své déti, aby na kazdou pre-
kazku nahlizely jako na prilezitost. Muz dost $ileny na to, aby nutil své
syny trénovat zdpaseni se zavdzanyma oc¢ima.

V okamziku, kdy Jay nedokazal uvolnit ruce - stdle svazané kosi-
lemi, kravatami, tkanickami a provazy —, mu ale byl veskery ten trénink
k ni¢emu. Mél svazané i nohy, nasazeny roubik a zavazané ocia v poko-
ji byl muz se zbrani. Uniknout by se nepovedlo ani Houdinimu.

Jay védél, ze by mohl zemfit. Misto aby zpanikafil nebo se vzdal,
poslechl hlas svého otce. Pojal to jako vyzvu, jen dalsi prekazku, kterou
musi pfekonat. V podstaté jako hru.

Dokazal se tise a nepostfehnutelné zbavit kosil a kravat — protoze
jsou silnéjsi, bylo snazsi se vyprostit z nich nez z tkanicek a provazi.
Zahy toho ale musel nechat, protoze muz na jeho ruce vidél, Jay je tudiz
nemohl jen tak odtrhnout od sebe.

Potteboval najit zptisob, jak je zakryt. Predstiral, Ze se chvéje. Muz
k jeho udivu navnadu spolkl a prehodil pres néj prikryvku - ztratil tak
Jayovy ruce z dohledu. Také mu navrhl, Ze v loznici zhasne svétlo. Vét-
$inu lidi by to vydésilo — chystal se snad stisknout spoust? Jenze Jay,
vzpominaje na to, jak jako dit¢ zapasil se zavazanyma oc¢ima, védél, ze
ziska vyhodu. Dtirazné tedy prikyvl. Ruce mél schované a tma navic
pohltila i toho, kdo jej zajal.

Poté si muz, v désivém aktu intimity, lehl vedle Jaye na postel. Jay
slysel jeho dech.

Porad se ale soustredil na dalsi krok: rozvazat ruce. Nasledujici
ukol byl tim jedinym, na ¢em zalezelo. Kazdic¢ky dalsi kousicek ho
o krtcek priblizil preziti. Nastésti se pfedtim, kdyz mu muz zapésti sva-
zoval, snazil ruce tlacit instinktivné a duchaplné od sebe, takze mezi
pravou a levou dlani ztstalo trochu mista — prostor potfebny pro to, aby
se vykroutil. Pokud by predtim drzel ruce v jedné roviné, nikdy by je
uvolnit nedokazal.

Jay se tuhle techniku naucil na tom nejnepravdépodobnéjsim mis-
té: pri $kolni $ikané. Byl totiz jedinym novackem univerzitniho zapas-
nického tymu a starsi spoluzaci se bavivali tim, Ze ho svézali a pohodili
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na kule¢nikovy sttl. Jay si tehdy viibec nedokazal predstavit, ze by jim
za to mohl byt nékdy vdécny. Ale zocelilo ho to.

Trvalo mu $est sedm minut, nez ruce osvobodil. Poté je tise natahl
pred sebe. M¢l zfejmé jen jedinou $anci muze chytit, zneskodnit a se-
brat mu zbran. Nohy mél ale stéle svazané, v puse mél roubik a oc¢i mél
zavazané, takze nevidél, kde presné muz je. Stale ale mohl slyset, kde se
nachazi.

Jay néco zamumlal.

»Co jsi fikal?“ zeptal se muz.

To Jayovi stacilo k tomu, aby ho lokalizoval. Vrhl se na néj svyma,
nyni uz volnyma, rukama, chytil a objal jeho télo, poté se zaméril pfimo
na jeho ruce. Sokovalo ho, Ze i kdyz muz predtim tvrdil, Ze ma zbran,
nahmatal Jay jeho ruce a dlané prazdné - blafoval. Nebo mu snad zbran
vypadla?

Diky bohu, Ze se dfiv vénoval zapasu a nehral tieba tenis.

Jakmile ziskal kontrolu nad muzovym zapéstim, nacpal jeho hlavu
mezi postel a zidli, svalil ho z postele, sedl si na néj a pritla¢il mu zada
k zemi. Teprve poté se Jayovi podarilo sundat si pasku z o¢i a vyndat
roubik. Dokud se snazil neptitele zneskodnit, nemohl si ale rozvazat
nohy. Muz se vzpouzel, tla¢il svyma nohama na provaz kolem Jayovych
kotnikd. Ty hotely a krvacely, ale Jay bolest ignoroval. Pokud by se muz
postavil, bylo by po vSem.

Jay ho potfeboval knokautovat, nikdy predtim ale souboj na Zivot
a na smrt nezazil. Zacal tedy muze hlavickovat, porad a porad a porad
dokola, dokud nebyly jejich obliceje celé krvavé.

Nasledujicich patnact minut zapasili na podlaze. (Univerzitni za-
pasnicky souboj trva sedm minut.) Pfesunuli se podél nohou postele
na druhou stranu, kde muz chnapnul po $ntife od telefonniho sluchat-
ka - tu mu Jay vytrhl, omotal kolem krku a pravou rukou utéhl, zatim-
co mu loktem pfitlacil ruku k zemi. Levou rukou pak Jay sebral telefon
a vytocil 911.

Zpocatku se zddlo, ze mu policisté nevéri. Byly ¢tyfi hodiny rano
a takové véci se prosté v Palo Alto nestavaji. O pét minut pozdéji uz ale
stala policie pfed jeho dvefmi.

Dispecer na telefonu Jaye pozadal, aby otevtel.

18



Ten vsak byl samoziejmé ponékud zaneprazdnény.

~Reknéte jim, at ty dvefe vyrazi!“

Dispecer ale, k nevife nékoho, kdo holyma rukama bojuje s nezva-
nym hostem, prohlasil, Ze policie dvefe vyrazit nemuze. Bylo totiz zapo-
tfebi povoleni nadfizeného. Vyfidit ho trvalo dalsich dvacet minut. To
znamenalo, Ze Jaytv Zivot zavisel na tom, jestli po vice nez pétatticet
minut udrzi dospélého muze na lopatkach - zatimco své vlastni nohy
mél svazané a nékde pobliz se valela pistole. Policisté nakonec pfeci jen
dorazili, vytahli své zbrané a bylo po v§em.

Jay se podruhé narodil. Zvedl telefon, zavolal otci a podékoval mu.
Pozdéji se dozvédél, ze se stal mezi vyjezdovkou uctivanym hrdinou.
Nikdy pfedtim totiz nevidéli nikoho zbitého tak téZce jako onoho
vetfelce, a navic jen jedinym c¢lovékem.

Jaytv Zivotni zapas neprobéhl na zinénce. Boj nemél zadna pravi-
dla, zadného rozhodciho s pistalkou, Zadnou casomiru ani zadné pre-
stavky na obcerstveni. Podminky byly nepredvidatelné, nespravedlivé
a ménily se za pochodu. A jak se Jay (a posléze i jeho souper) naucil,
mezi tréninkovym soubojem a bojem o Zivot je obrovsky rozdil.

Byt pfipraven na vSechno, co vam zivot prichysta — o tom je kniha
Spartan ve formeé.

19






1
CESTA NA START

Nejodviznéjsi jsou nepochybné ti, kdo maji jasnou predstavu o tom, co je
Cekd, at uz jde o sldvu, nebo nebezpeci, a presto tomu jdou vsttic.
— Thukydides

menuji se Joe De Sena, a pokud hledate pouze tréninkovy program,

tak v Sesté kapitole najdete seznam cviceni a na strané 211 zacinaji

recepty.

Nebo abych to opravdu zjednodusil: rovnou vyrazte ven a utikejte
tak daleko, jak jen dokazete. Pak udélejte tolik angli¢akd, kolik zvlad-
nete. Poté utikejte, béZte nebo se plazte domt. Jezte kvalitni potraviny,
vynechte dezert, neopijejte se, nachytejte par slune¢nich paprski, spr-
chujte se studenou vodou, zvedejte néco tézkého, chodte po schodech,
meditujte nebo se modlete, najdéte si nékoho, koho budete milovat.
Zhasinejte v osm hodin vecer.

Tady mate sviij program — bézte a fidte se jim.

Podivejte, kdyby bylo tak jednoduché dostat se do formy, ze by
k tomu stacil jen seznam spravnych cviceni, internet by uz krizi obezity
zastavil. Najdete na ném miliardy cvi¢ebnich programa! Tym Spartan
Race zverejiiuje nova cviceni kazdy den - je tam vSechno a vSechno je
zdarma. Mate veskeré informace na dosah ruky. Vasi hlavni prekazkou
tedy neni nedostatek informaci.

Vasi hlavni prekazkou jste vy.

Vy jste ale zaroven svou nejvétsi prilezitosti.

A plati to aplné stejné pro mé jako pro kohokoli jiného.

21



SPARTAN VE FORME

Utelem této knihy je pomoci vam ptekonat jakékoli fyzické nebo
dusevni prekdzky - a vyuzit prilezitosti, kterou v sobé mate. Byt spar-
tanem ve formé.

Tato kniha obsahuje tficetidenni program, ktery vas ptipravi na do-
konceni Spartan Race, prekazkového zavodu, ktery jsem zalozil a na kte-
ry dohlizim. Spartan Race privadi zavodniky na hranice jejich moznosti,
takZe je mohou prekonat. Nasim heslem je ,,Pochopi$ az v cili“ - a je to
tak — ja ale travim vét$inu Casu tim, Ze lidi z celého svéta privadim na start,
coz je mnohem téz$i. KdyzZ se tam dostanou, miize zavod zacit.

Dostat nékteré lidi na start je tézké, ale stdle mé privadi v uzas, co
ti stejni lidé dokdzou poté, co projdou cilem. Jay Jackson nezapasival
s paskou pres oci proto, Ze by si byval myslel, Ze mu to jednou mozna
zachrani zivot; trénoval svij sport a jeho Zivot to ovlivnilo takovym
zpusobem, jaky viibec nemohl predvidat. Po oné zkusenosti odstarto-
val novou kariéru, stal se ucitelem na stfedni skole a spole¢né s nami
vytvoril ucebni plan Spartan Edge, ktery pomahd détem prekonavat
jakékoli prekazky diky odvaze a houzevnatosti. Dostal jsem desitky ti-
sic e-mailti od zmrzacenych veterdnt, od lidi, ktefi prezili rakovinu,
i od téch tplné obycejnych, kteti poté, co prosli cilem, zacali délat mi-
motadné véci. Jsem odhodlan pomahat druhym k vybudovani vétsi sily
a odolnosti, aby doséahli svych cilt ve sportu i v Zivoté. Velmi rad ostat-
ni inspiruji k dosazeni zdanlivé nemozného.

Jsem sportovcem s extrémni vydrzi, ktery mél to $tésti, Ze si mohl
zazavodit v extrémnich soutézich po celém svété. Dokoncil jsem vice
nez padesat ultramaratond a vic ironmand, nez si viibec pamatuji. Vét-
$ina z téch zavodu byla sto Sedesat a vice kilometri dlouha a zkombino-
val jsem je s par tradi¢nimi maratony. V priibéhu jednoho tydne jsem
absolvoval Vermont 100!, ironmana v Lake Placid a Badwater Ultra®.

1 Vytrvalostni zdvod na 162 kilometri, konany tradi¢né v ¢ervenci od roku
1989 na Silver Hill Meadow ve West Windsor ve Vermontu. Je to jediny znamy
extrémni zavod v USA, kde Gcastnici soutézi ve dvou rtiznych, ale soubéznych
zavodech s jezdci na konich.

2 Zavod povazovany za nejnarocnéjsi bézecky zavod viibec. Start lezi 85 m n.m.

v Badwater Basin v kalifornském Udol{ smrti a cil je 2 548 m n. m. ve Whitney
Portal. Kond se tradi¢né v nejextrémnéjsich podminkach uprostred cervence, kdy se
teploty pohybuji kolem 54 °C. Tento zavod zvladne dokoncit jen hrstka ucastnikd.
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CESTA NA START

Posledni z téchto zavodt vede z Udoli smrti k Mount Whitney, méti
témeér 220 kilometrii a kona se uprostted léta. Toho roku bylo 57 stupnu
Celsia. M¢ tricko talo. I presto — bez ohledu na to, jak velka vyzva to
byla - jsem viibec nepremyslel nad tim, jestli zavod dokon¢im. Vystrel
ze startovni pistole mé vzdycky ponofi do vzduchoprazdna, kde nesly-
$im nic jiného nez zvuk vlastniho dechu a tlukot svého srdce. Mé télo se
pohybuje kupredu, ale vée ostatni ziistavd na misté. Nepfemyslim o na-
déjich nebo zklamanich, o tom, co budu mit k veceti nebo co délaji moje
déti. To jediné, na co myslim (jestli se to viibec da za pfemysleni pova-
zovat), je opakujici se zvuk mych chodidel doslapujicich na chodnik.
Dokoncim to, bez ohledu na to, jak daleko budu muset jit, abych dosahl
cile. Prosté to tak mam.

Pokud jde o to, pro¢ mam takové nutkdni soutézit, musim se vratit
do détstvi, které jsem prozil v newyorském Queensu v sedmdesatych
letech. Matka mé seznamila s jogou, starovékou holistickou metodou,
ktera upoutala jeji pozornost a uklidnila jeji rozboufenou mysl, coz ji
zménilo zivot. Skute¢ni jogovi mistfi dokazou v pozicich vydrzet minu-
ty, hodiny, nebo dokonce dny. Prakticky nepoznaji rozdil, protoze ¢as
se pro né zastavi. Rovnovahu mezi télem a dusi dovedli na tak mistrnou
uroven, Ze pro né oboji zcela splynulo a tim jedinym, na c¢em zélezi, je
zvuk jejich dechu a tlukot jejich srdce.

I kdyz ale budete praktikovat jogu, meditovat nebo dlouhé hodiny
bez prestavky béhat, Zivot vas stejné nachytd nepfipravené. Postavi pred
vas prekazky a vy se budete muset rychle prizptisobit, usklibnout se
v takové té ,bézecké euforii. Tak néjak v§im proplouvate a zda se vam,
ze mate situaci pod kontrolou? Vyborné. A co kdyz cesta najednou
skon¢i, proméni se ve skalni terén a vy si zlomite kotnik? Co budete
délat pak? A co se stane, kdyZ budete muset vysplhat na skalni sténu,
abyste viibec mohli pokracovat - jen se nad tim zamyslete, nic takového
jste netrénovali a mohli byste snadno spadnout a zlomit si vaz. Pfizpi-
sobite se, nebo to vzdate, protoze to jediné, co znate, je zvuk chodniku
a ten je najednou pryc?

Zapomente na vyzvy vytrvalostniho zavodu - néktefi lidé se s ne-
ocekavanymi vécmi jen tézko vyporadavaji, takze studené kafe nebo
dopravni zacpa jim rozhodi cely den. Jen zfidka se probouzime s tim, Ze
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pred sebou mame viechno perfektné naplanované. Mé vzdycky fasci-
novalo, jak je spousta lidi nepfipravena na bézné denni udalosti, kdyz
ponechame stranou ty mimoradné. Jejich trénink nereflektuje na slozi-
tosti zivota. Takova udalost, jako je vytrvalostni zavod, ktery spousta
lidi povazuje za vyzvu, je lehce predvidatelny - coz je privlastek, ktery
se da jen zfidka aplikovat na velké zivotni zmény, takové, které nas de-
finuji jako lidské bytosti. Pokud je pétikilometrovy zavod dobrym im-
pulsem pro zlepseni vaseho zdravi, zvazte alternativu, kterd neni tak
uplné naplanovana, ktera ale posili vade télo stejné jako vasi mysl. Zvaz-
te Spartan Race.

Spartan Race jsem stvofil v roce 2010, abych otestoval celkovou
lidskou kondici, ktera zahrnuje vytrvalost, silu, odolnost, rychlost
a zdatnost. Také jsem chtél provérit schopnost fyzické adaptace lidi -
peni. Chtél jsem zatézovy test odhalujici slabosti, které nas ve slozitém
a nékdy nebezpecném svété, v némz chaos bitevniho pole jesté 1épe vy-
kresluje povahu bézného Zivota a kazdodenni spole¢nosti, ¢ini zranitel-
nymi. Podle mé teorie by takovy test pfinesl pro zivot ¢lovéka $irsi di-
sledky nez obycejné posilovani. Véril jsem, ze ticast ve Spartan Race
nauci lidi zvladat prekazky kazdodenniho Zivota a dovoli jim fungovat
na vysoké urovni jako rodi¢im, zaméstnanctim, statnim ufednikiim
nebo v jakékoli jiné roli, kterou jim Zivot pfinese.

Tahle pfipravenost je mezi spartany povazovana za ,imunitu vici
prekazkam®, tedy schopnost posunout se kolem, skrz nebo pres to, co
jim zivot postavi do cesty. Pti zavodech stavime soutézicim do cesty ba-
henni pfikopy, prelézani zdi a dal$i vyzvy pro jejich fyzicku — at uz jde
o jakoukoli prekazku, jejim ucelem rozhodné neni jen podrazet zavod-
nikdm nohy a nechat je délat 30 angli¢aka. Prekazky jsou metaforami
nastrah, kterym celime v priibéhu nasich zivota. Prekazkou je treba
diagnoéza rakoviny. Nebo vypovéd ze zaméstnani. Prekazkou je i roz-
pad manzelstvi. Zivot ndm piekdazky klade neustéle.

Spartan Race mél byt ptivodné testem, ale nikdo by nemél zavo-
dit — alespon ne takhle - bez adekvatni pripravy. Nedostatek fyzické
kondice by totiz vedl k neuspéchu, jednozna¢nému a naivnimu.
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Nejvétsi zivotni posun se tedy, podle mého odhadu, projevuje spise diky
tréninku na zavod nez diky zavodu samotnému.

Sportovec pripravujici se na Spartan Race celi stejnym vyzvam
jako jazzovy muzikant pfipravujici se na vystoupeni. Je zapotiebi pecli-
véjsi pripravy, ale jen tézko se da odhadnout, co bude obsahem. Muzi-
kanti se nemohou pripravovat na koncert tak, Ze si budou neustale pre-
hravat to, o ¢em védi, Ze budou na koncerté hrat; bez improvizace by
jazz nebyl jazzem. Museji tedy trénovat nebo cvicit vSechny nezbytné
dovednosti, které budou potiebovat k tomu, aby mohli improvizovat
efektivné. Museji cvicit prstoklad, experimentovat s riznymi stupnice-
mi, dostavat se do neznamych hudebnich situaci a hledat cesty, jak si
s nimi poradit. Uspé$ny jazzovi muzikanti si nemohou dovolit ptistup:
»Kdyz budu mit vystoupeni, budu na né cvicit presné to, co budu hrat.“
Museji se rozvijet.

Jak by mél nékdo trénovat na takovy prekazkovy zavod, jaky jesté
nikdo nikdy nevidél? Pti absenci ustanoveného planu dévali lidé dohro-
mady seznam toho, co by mohli o¢ekavat. I tenhle pristup ale prinasel
otazky. Abyste pfelezli dvouaptlmetrovou zed, méli byste si jednu tako-
vou postavit a nékolikrat tydné na ni trénovat? Byla by to priprava
na ukol, ale byla by to ta nejlepsi pfiprava? Mozna byste méli radsi véno-
vat néjaky cas posilovani, klikéim, trénovani zapésti a tak podobné -
pro ptipad, Ze by zed pristé byla vyssi, pfevracend nebo kluzka. Seznam
pripominek byl nekonecny.

Spartan ve formé navazuje na mou predchozi knihu Spartan (Biz-
books 2015), ktera se v kvétnu 2014 dostala na seznam bestsellerti New
York Times. Nova kniha je navodem, podle kterého by lidé méli sestavo-
vat sva cviceni a jidelnicky. Cvicebni program Spartan ve formé je smy-
sluplnym prostfedkem pro vSechny, ktefi se rozhodnou zvednout z ga-
uce a zacit zit. Kniha Spartan inspirovala lidi, aby prekrocili své hranice
tim, Ze ptijmou smélou vyzvu. Ti, ktefi to udélali, diky tomu rozvinuli
viru v sebe sama a ve své schopnosti. Maji nadéji. Maji sebedtivéru. Jsou
pfipraveni zménit zptisob, jakym spi, hybou se a jedi. Spartan ve formé
bude jejich priivodcem.

Nacdrtnul jsem tficetidenni cvicebni program a dietni plan, ktery
vas dostane z jakéhokoli stavu, ve kterém se nachazite, az ke kondici pro
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Spartan Sprint, coz znamend, Ze budete dostatecné fit na to, abyste
zvladli nas nejjednodussi zavod, ktery ale neni ani trochu jednoduchy.
Chtél jsem, aby tato kniha byla praktickym privodcem, ktery vam, za-
¢inajicim spartanim nebo spartanim, ktefi si chtéji vypilovat své
schopnosti, pomtize aplikovat spartanské principy na jejich zdravi
a cviceni. Jakmile doctete tuto knihu, budete mit k dispozici nastroje
potfebné k tomu, abyste pokracovali ve spartanském zpisobu Zivota,
a co je jesté dulezitéjsi, pomohli ostatnim dosahnout jejich vlastnich
uspéchd.

»Zalezi pouze na prvnich tficeti dnech,” fika Joe DiStefano, ktery
spole¢né s Jeffem Godinem, Ph.D., a nasi tréninkovou jednotkou pfi-
pravil certifika¢ni kurz SGX pro trenéry spartand, sportovce a fanous-
ky. ,Jestlize se pfipravujes na zadvod, chce§ zhubnout nebo délat shyby —
at uz chces$ dosahnout ¢ehokoli -, prvnich tficet dni ti pfipravi jevisté
a bude rozhodujicich pro tva dalsi vystoupeni. A co vic, bude pusobit
jako odrazovy mustek, kdyz bude cesta hrbolata a zlepsovani bude pri-
chazet pomaleji.

Diky programu Spartan ve formé je ale tahle vyzva zabavnéjsi. Pri
chytrém tréninku musite rozvijet od vSeho trochu. Je to program pro
vSestranné jedince, ne pro specialisty. Dulezita bude sila, ale také vybu-
$nost a svalova vytrvalost. Musite zapracovat na aerobni kapacité, ale
také je potfeba zvysit anaerobni prah. Pro takové pripady je dobré zvolit
vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT®), ktery pomaha zvladat
unavu, jez se objevuje, kdyz mezi jednotlivymi ¢astmi béhu narazite
na prekazky. Pokud mate dobrou aerobni kapacitu, dokazete se po né-
kterych prekazkach, které musite v pribéhu zavodu zdolat, dat dohro-
mady rychleji nez bézni lidé. Zaroven budete moci pfistoupit k dalsi
prekazce s potfebnym usilim.

Tato kniha vas naudi, jak se pfipravit na Spartan Race, zdroven
jsme ale zjistili, ze vas tento trénink pfipravi i na vétsinu ostatnich spor-
ti. Cvicebni program a rady, jak se stravovat, obsazené v této knize,
mohou byt skute¢né aplikovany na jakykoli vytrvalostni zavod, at uz je
to béh, zapas, nebo lyZovani - doslova jakykoli sport, na ktery si

3 Zkratka pro high-intensity interval training.
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vzpomenete. A co vic, pripravi vas na kazdodenni zivot! Pomutze vam
dat se dohromady po zranéni, zlomeném srdci, emocionalnim trauma-
tu a stresu.

I kdyZz se nechcete ztcastnit zavodu, je tento program skvélym
zplsobem, jak se dostat do formy. Mozna chcete zhubnout a hubnuti je
soucasti celkového obrazu, i kdyz jen nepatrnou - takovym bonusem.
Spalite tuky, narostou vam svaly, zvysite svou vytrvalost a zacnete si
tvofit odolnost vici prekazkam, takze vas nic nevydési. Budete mit vic
energie, zbavite se mozkové mlhy a depresi. A ano, pokud chcete vypa-
dat skvéle, byt pritazlivymi pro svého partnera a rozdavat si to jako
zvifata, pomuZe vam to i s tim. Vade sebevédomi, stejné jako kondicka,
vyleti ke hvézdam.

Mozna se divite, jak by mohl nékdo ocekavat, Ze by po tficetiden-
nim tréninku zvladl dokoncit vytrvalostni a naro¢ny zavod, jako je
Spartan Race. Véfim, ze pokud na tom zavisi jejich Zivot, jsou lidé
schopni heroickych vytrvalostnich vykont. Reknéme, Ze vase auto stoji
porouchané na kraji silnice a vy musite ujit 42 kilometrti a 165 metrd,
abyste nasli jidlo a vodu... Udélali byste to? Nebo byste zemfeli? Véfim,
ze byste to udélali, ale bohuzel, v redlnych situacich, jako je tato, to
spousta lidi neudéld. Sakra, vzdyt i z téch lidi, ktefi maji brat prasky
nezbytné pro to, aby viibec ztistali na Zivu, je bere jen 55 procent, takze,
i kdyz zdzra¢na pilulka existuje, 1idé si ji ¢asto nevezmou. Spatné zdravi
ohrozuje miliony obyvatel této zemé a spousta z nich vi, Ze jejich zivot
zavisi na urcité zméné, ale presto se rozhodnou ji neudélat. Vérim, ze
tento problém je z vétsi ¢asti zalozen na tom, Ze nevédi, jak zacit.

Slibuji, Ze diky této knize dosahnete velkych zmén, ale pfedtim nez
se nadchnete prilis, musite védét, Ze udélat rozhodujici krok neni nikdy
jednoduché. Ridit se mymi radami moznd nebude tak likavé jako seze-
ni na gau¢i. Ridte se ale programem Spartan ve formé a vétim, Ze za-
chranite sviij Zivot nebo si ho alespon prodlouzite.

Tenhle krok ke zdravi, stejné jako jakakoli jind drasticka zména
zivotniho stylu, je obtizny, protoze lidé jsou stereotypnimi tvory. Vime,
kdy v televizi bézi nas oblibeny porad, kdy dorazit na letisté, abychom
stihli letadlo, kdy si vy¢istit zuby. V pondéli jdeme do prace a v sobotu
pak vyspavame. Nékteti z nas chodi do kostela, jini koukaji na fotbal.
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Radi predpokladame, Ze snime dalsi jidlo, prozijeme dalsi den, zaplati-
me dalsi $ek a Ze nase vnimani této jasné dané a spolehlivé cesty k néja-
kému cili nenarusi nic ne¢ekaného. Nékdy se do této rutiny postradajici
sebeuvédoméni ponofime natolik, Ze se probudime na neznamém mis-
té, zamrkdme a zeptame se: ,,Jak jsem se sem dostal? Byl jsem tady celou
tu dobu?“ Zvyky v nas hluboce zakofeni a pfevezmou jedine¢nou
a mocnou kontrolu nad nadimi zivoty, takze je nékdy potfeba vic nez
jen silna vtle, abychom se vzepreli.

Jen par vyvolenych je vii¢i stereotypnimu Zivotu jako ve snu imun-
nich. I ti nejlepsi z nds mohou natolik zpohodlnét, Ze se jejich dny roz-
plynou v tydny, tydny v mésice, a nez nam to dojde, Zijeme Zivot, ktery
se z vetsi ¢asti odehrava ve snu. Kruci, pred dvaceti lety, kdyz jsem byl
obchodnikem na Wall Street a vesele si kynul ve své kancelarské zidli,
vibec jsem netusil, co se s mym zdravim déje. Védél jsem jen, ze se
vibec necitim tak dobre, jak bych se citit mél. Spousta z nas ted Zije jako
ve snu. Pokud se brzy neprobudime, mtizeme skoncit nékde, kde ne-
chceme byt, nebo jesté hut: nikde.

Pokud c¢lovék prochdzi zivotem jako ve snach, mize nevédomky
odmitnout skvélou prilezitost, protoze ji shleda zvlastni, nekonven¢ni,
a proto nekompatibilni s tim, co je ,,normalni“. Nemohlo by to ale byt
tak, Ze ,normalni“ neznamend spravné? Ze ten dobry Zivot byl postup-
né schovavan a stahovan ke dnu né¢im jinym, az k aplnému pohibeni,
ve kterém se v tuto chvili nachazime? Nemohlo se stét, Ze by nam to, co
jsme dosud povaZovali za zivot, celou dobu branilo skutecné zit? Co by
mohl byt skute¢ny Zivot, kdyz ne toto? Takze nas pravda prekvapi, zne-
klidni, mozna dokonce vydési, protoze nasilné rozdrti nage usporadané
a thledné predstavy a nas cit pro to, co je normalni. Pravda si toho zada
tolik. Museli bychom zménit uplné v§echno. A co vic, ty rady, systémy
a prostredky, které mame ke zlepseni naseho zivota pouzit, jsou tak pa-
ralyzujici. Jsou podpérami a berlickami pro nasi mysl, ktera kvili nim
ztraci svou schopnost adaptovat se a prekonavat prekazky.

Zvyky, které si utvarime, jsou natolik pevné, Ze véfime, Ze je ne-
mozné je zménit. To ale viibec neni pravda. Zména je vlastné jistotou,
otazkou je jen to, jak ji dosdhnout. Pokracujte ve svém dosavadnim Zi-
voté a zmény, které zazijete, budou negativni: upadajici zdravi, nulova
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motivace, nedostatek energie a uspéchu. Nase limity jsou vézenim pro
nade vlastni ¢iny, s mfizemi postavenymi z nasich malych rozhodnuti
sedét a Cekat, akceptovat realitu, kterou nam pripravili vSichni ostatni,
jen ne my sami. Ve stereotypnim zivoté je vSe predurcené. Kdyz si ne-
roz$ifime obzory, miizeme to rovnou ukoncit.

Lidé, kteti uvizli v tom, co je normalni a znamé, skon¢i pfi prvnim
naznaku nepohodli. Nejc¢astéji to vidam u téch s nedostate¢nou kondi-
ci. Jednoho dne posbiraji dostatek motivace, aby vyrazili do posilovny:
»Cha, na jeden den jsem se nadfel az az - ted se vratim domi ke svému
smartphonu nebo videohram.”

Spartani ale nemaji strach z bolesti ani vycerpani, protoze védi, Ze
pokazdé, kdyz prekroci hranice mozného, vyjdou ven silnéjsi a vétsi,
nez byli pfedtim. Pro spartana je pokrok dostatecnou motivaci. Kdyz se
k nému blizi peklo, usmiva se, protoze vi, Ze z néj vyjde silnéjsi.

Spartani vzdycky pfijimaji vyzvu, ale pfedev$im respektuji své
zdravi. Jestlize je zivot dilezity a smysluplny, pak musi mit zdravi nej-
vyssi prioritu. To zdravi je bohatstvim, ne zlato a sttibro.

Zdravi neznamend pouze momentdlni absenci nemoci nebo zra-
néni; je tim nejlepsim moznym fyzickym a mentalnim stavem lidské
bytosti. Pokud ¢lovék maximalizuje své zdravi jako skutecny spartan,
nejen ze zvladne kazdodenni Zivot bez inavy; také ziska schopnost uzi-
vat si zivota kazdy den, naplnény pocitem dobré nalady, zdravi a schop-
nosti. Neboji se vzdalenosti, vysky ani namahy. Pravy spartan je pfipra-
ven na vSechno, co mu Zivot postavi do cesty.

Spartan Race pomaha tuto schopnost rozvijet a poté, co je pevné
zakorfenéna, ji autorizovat a prodlouzit jeji platnost. Lidé se maji snazit
a rst. Od narozeni az do smrti se miliardy nasich bunék neustale roz-
mnozuji a regeneruji. Lidé maji makat, potit se a radovat se z vycerpani,
jez velké uspéchy casto provazi. Lidé maji byt zdravi a jejich télo ma
fungovat dlouho a efektivné. Mame vy3si poslani nez jen sedét, koukat
na televizi a cpat se. A nemluvim jen o fyzickém zdravi: namaha a pa-
chténi se davaji nasemu Zivotu hlubsi smysl. Nikdo se nerodi ve skvélé
tyzické kondici. Kazdy, kdo ziskal fyzicku, ji nabral diky tisictim jedno-
duchych rozhodnuti - rozhodnuti, ktera ¢inil kazdy den: hybat se, cvi-
¢it, zbavit se svych nedostatkd, jist co nejzdravéjsi jidlo a svij zivot
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zasvétit dosahovani dilezitych cild. Moznd jste z formy nebo mate
chatrné zdravi, ale zména je mozna. Kdyz se zvednete z gauce a skocite
do toho po hlavé. Vase mysl jde v ele a télo ji nasleduje.

Pfedtim vam ale mizZe hlavou problesknout spousta vymluv:

»Nemdam cas.”

»Jsem z formy.”

»Bojim se, Ze se zranim.”

»Cela tahle fitness véc je jen médnim vystielkem.”

Pokud si myslite, Ze nemate cas, pravdépodobné ho nemate. Pokud
si myslite, Ze jste z formy, pravdépodobné je to pravda. Pfesto je mozné
na kazdy problém, kterému celime, najit feSeni, sta¢i tomu vénovat cas
a energii. Jestlize je fitness médnim vystfelkem a za mddni vystrelek je
povazovano i to, ze se budete kazdy den citit tak dobfe, jak je to jen
mozné, pak je médnim vystrelkem i lidsky Zivot samotny. Nebojte se.
Dfiv nez si to viibec uvédomite, bude po vsem a pak se na vysluni do-
stane néjaky jiny druh, ktery jako novy médni vystrelek pfednese svou
inauguracni fec.

Z4ddm vas, abyste se probudili. Nastartovali. Zvedli se z gauce.
Odlozili hranolky. S tim, co bylo doted normalni, at uz je to pasivita,
prumyslové zpracované potraviny, nebo hranice vaseho potencialu, je
konec. Prichdzi nova verze toho, co je normalni. Sklada se z neustalého
pokroku, dosahovani vasich cilti a nezdolného ziti postaveného na téch
nejlidstéjsich principech. Pokud je vase mysl nastavena spartansky, pus-
tite se do cviceni se stejnou pravidelnosti, s jakou si ¢istite zuby; a ne
zdravé, ale nezdravé jidlo si odted budete dopravat jen vyjimecné. To, co
uvidite v zrcadle, se vam bude libit, ale pravdépodobné budete natolik
zaneprazdnéni tim, jak si budete davat do téla, ze se do néj ani nebude-
te obtézovat podivat.

Tento navod je urcen vSem, ktefi chtéji prekonat hranice svych
moznosti a dosahnout toho, co povazovali za fyzicky nemozné. Pro né-
koho to muiZe byt zabéhnuti maratonu. Pro jiné cesta do obchodu s po-
travinami. Nejsem tu od toho, abych vam fikal, Ze jste tlusti. Nechci
z vas udélat ilené fitnessaky. Jsem tu, abych z vas udélal blazna do zivo-
ta, pfipomnél vam, kdo jste, a vyzdvihl vas vnitfni potencial.
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Jak uz jsem fekl, nikdy se neptam, jestli zavod dokonc¢im - presto-
ze jsem jich par nedokoncil. A v okamziku, kdy budete spartanem
ve formé, o svém potencidlu také nebudete pochybovat. Trénink vas
privede do okamziku, kde vas ani pochyby, ani strach z neuspéchu ne-
odradi od toho, abyste se postavili nové vyzvé. Misto toho s pocitem
jistoty, nebo dokonce nevyhnutelnosti budete vzhlizet k vitézstvi.

Nejprve ale to zdsadni: cesta na start.

Radi fikavame: ,,Pochopis az v cili!“ Ale je tu néco, co vam dojde
uz na startu. Kdyz jste obklopeni tisici ktic¢icich lidi - profesionalnimi
sportovci i amatéry, ¢leny Namornictva Spojenych stattt americkych,
témi, kdo prekonali rakovinu, hasici a kadefniky, muzi a Zenami, mla-
dymi a starymi, lidmi z riznych prostiedi.

Kdyz vam zilami koluje adrenalin. Kdyz mate trochu strach, ale
jste pripraveni zvladnout vSechny prekazky, které mate pred sebou.
Kdy? jste spartanem ve formé.

V tu chvili vdm dojde, Ze je to vic nez jakykoli zavod.

Je to Zivotni styl a hnuti.
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Jdi, poutnice, a zvéstuj Lakedaimonskym, Ze my tu mrtvi leZime, jak zdkony
kdzaly nam.

— Epitaf Spartantim padlym v bitvé u Thermopyl

idé v kalifornské Santa Monice si Ziji skvéle.

Porad tu sviti slunce, teplota se po cely rok lenivé plizi mezi
patnacti a dvaceti stupni, vlhkost vzduchu neni $§patna a plaze jsou
stejné zlaté a upravené jako lidska téla.

Ja bych tu ale zit nedokazal.

Zdejsi zivot je prilis skvély, prilis predvidatelny, pilis jednoduchy.
I tak je to ale pékné misto, které stoji za navstévu.

Prochdzel jsem se po plazi tahnouci se od Santa Moniky k Venice,
ktera je domovem jednoho z nejslavnéjsich projekttt moderniho fitness:
Muscle Beach. VSechno to zacalo ve tficatych letech dvacatého stoleti
cvi¢enim pod $irym nebem, které pozdéji prerostlo ve fitpark. Prostor
pro venkovni posilovani - ptivodni Muscle Beach - se z mola v Santa
Monice pfesté¢hoval na Venice Beach, kde i dnes muzZete vidat namaka-
né svaloude pracujici na svych bicepsech. Kousek dal zase muzete za-
hlédnout gymnasty. Nesméla zena se chyta kruhti a poté se energicky
a ladné pohupuje od jednoho ke druhému. Opodal balancuji na lané
dredati surfafi. Par kluka zapasi v pisku.

Vlastné je to Gizasna scéna. A zarucuji vam, Ze v piekazkovém za-
vodeé by to ti $tihli, silni gymnasté a surfafi oném vystavnim kulturis-
tim natfeli.
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Jen par blokt odsud - na Second Street v Santa Monice — otevrel
v roce 1939 prukopnik fitness Vic Tanny prvni klub zdravi. Ten se pak
rozrostl v prvni narodni fetézec posiloven. Vic Tanny v podstaté objevil
to, co dnes lidé nazyvaji ,,fitkem®: mistnost s koberci, zrcadly a uzivatel-
sky privétivym vybavenim - véetné mési¢nich poplatk a agresivni
prodejni taktiky. Nenavidim fitka, ktera nejsou ni¢im jinym nez depre-
sivnimi kobkami.

»Gym“ je zkratka anglického slova ,gymnasium®, venkovniho
sportovniho komplexu, kde staii Rekové trénovali, druzili se a udili.
Skute¢né fitko tedy neni jen fadou ¢inek, ,,strojii“ a neobsazenych bé-
zeckych pdsti v obchodnim centru; jsou jim vsichni ti lidé, ktefi si ven-
ku spole¢né hraji a trénuji — béhaji, skacou, houpou se, balancuji, zapasi
a pak se vrhnou do osvézujicilazné. Staré recké slovo gymnos znamena-
lo ,,nahy* a gymnasion byl mistem, kde stai{ Rekové trénovali nazi. Pte-
jel jsem pohledem po vsech téch téméf nahych lidech na California Be-
ach - ptili§ se toho nezménilo. Stai{ Rekové se tehdy mozna vydali
spravnou cestou.

Vzdyt prece vymysleli olympijské hry. Vechny valcici fecké mést-
ské staty vyhlasily kazdé ¢tyfi roky priméri, aby mohli sportovci, pre-
vazné valecnici, dorazit do poradatelského mésta a ztcastnit se atletic-
kych soutézi.

Panhelénska kultura si sportovcti vazila, ale jen jeden z méstskych
statti dokazal vytvorit elitni tfidu vale¢nik, ktera se svou sportovni
a vale¢nickou zdatnosti proslavila po celém svété: Sparta.

Jak to dokdzala?

Duvodem nebyla lepsi genetickd vybava Spartant oproti jejich
sousedim. Svou hrtizostragnou povést si Sparta neziskala ani diky
svym hrdintm (i pfesto, Ze byli Spartané povazovani za nasledovniky
Herakla, bozského hrdiny, kterého zndme jako Herkula). Tajemstvi se
skryva v modernim vykladu slova ,spartan®, které v sobé nese: 1. pfis-
nou sebedisciplinu; 2. prostotu, skromnost, asketi¢nost; 3. stru¢nou
mluvu, lakoni¢nost; 4. odvahu v okamziku, kdy ¢lovék celi bolesti, ne-
bezpedi nebo nepiizni osudu. Zadné z téchto spartanskych kvalit ne-
zminuje prostou silu, syrovou rychlost nebo neuvéfitelnou vytrvalost -
presto v né styl Zivota ve starovéké Sparté tak jako tak astil.
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Co se tedy miZzeme od starovékych Spartant diky jejich metodam
naucit? Abych na tuto otazku nasel odpovéd, chystal jsem se sejit s jed-
nim z mych osobnich hrdind - s autorem bestsellerti Stevenem Press-
fieldem. Poznal jsem béhem svého Zivot spoustu zajimavych lidi a Pre-
ssfield je jednim z mala, ktef{ mé naprosto ohromili. O starovéké Sparté,
vojenské historii a pfednostech vale¢niki toho vi mnohem vic nez kdo-
koli jiny na svété.

Pressfield napsal vice nez desitku knih, véetné The Legend of Bag-
ger Vance* (o golfu), Vilky uméni® (o psani), The Warrior Ethos (o valec-
nickych hodnotach) a jedné z mych viibec nejoblibenéjsich, Ohnivé bra-
ny. Tento historicky romdn je impozantnim pievypravénim bitvy
u Thermopyl, kde kral Leonidas a tfi stovky jeho Spartant polozili své
zivoty, aby zdrzeli hordy Per§ant, zatimco fecké méstské staty seskupo-
valy vétsi silu... Pressfield je byvalym marindkem a jeho kniha byla
na americké namorni akademii West Point a na Marine Corps Basic
School v Quanticu zafazena mezi povinnou cetbu.

Kdyz jsme se sesli na plazi, bylo asi devét hodin rano. Pressfieldovi
uz je pres sedmdesat, vlasy ma bilé, ale jeho stisk je stdle marinacky
pevny. Po kratké zdvorilostni konverzaci jsme se dostali k véci.

»Mohl jste psat o cemkoli, ale zvolil jste si Spartany. Pro¢ praveé je?“
zeptal jsem se ho.

»Vi$, Joe, véfim tomu, Ze autor si nevybira knihu, ale kniha si vy-
bird autora. V Herodotovi jsem narazil na pasaz o Dienekovi, nejstatec-
néj$im ze Spartani v prismyku u Thermopyl. Ten poté, co se doslechl,
ze perskych lucistnik je tolik, Ze jejich $ipy zastini slunce, odpovédél:
,Dobre. Budeme tedy bojovat ve stinu. Kdyz jsem si to precetl, mél jsem
pocit, jako bych toho muze znal.“

Znal jsem tu vétu z filmu 300: Bitva u Thermopyl, ktery vznikl té-
mér 2 500 let poté, co Herodotos onu pasaz napsal.

»Spartané si béhem historie ziskali Spatnou povést,” pokracoval
Pressfield. ,VSichni porad mluvi jen o Athénanech, ktefi postavili

4  Kniha je$té nevysla v ¢eském prekladu. Zndma je pouze zfilmovana verze
jako Legenda o slavném navratu.

5 V ¢eském prekladu vysla v roce 2017. Pavodni nazev: The War of Art: Break
Through the Blocks and Win Your Inner Creative Battles (2002).
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Parthenon a bla bla bla. Spartané byli vzdycky vykreslovani jako brutal-
ni hrdlofezové, ktefi vSechny sefezali a kterym schazel smysl pro hu-
mor. Rikal jsem si, Ze bych chtél jejich kulturu trochu polidstit, prenést
ji do moderniho svéta, aby se s ni lidé mohli Iépe ztotoznit. Vzdycky mi
totiz pripadala, jako by pochdzela z jiné planety, byla tak extrémni. Pro-
sté mé fascinovala, a tak jsem se do ni ponoril.

Mozna proto jsem se starovékymi Spartany tolik svazany. Délam
spoustu extrémnich véci a lidé se na mé divaji jako na Silence. A, kouk-
néte, jsem $ileny - je v tom ale schovano mnohem vic. Ma $ilenost je
metodicka.

»Jak dlouho vam zkoumadni Spartand trvalo?“

»Nevim, nakolik se orientujes,“ odpovédél Pressfield, ,,ale skute¢ni
Spartané po sobé nezanechali moc pisemnosti. Sparta totiz byla natolik
uzavienou spole¢nosti, Ze skryvala tplné vSechno. Spoustu toho o ni
ale ve svych dilech napsali ostatni autofi starovékého svéta — Athénané
a dalsi. A tak jsem to prosté véechno precetl. Velkou ¢ast knihy Ohnivd
brdana tvori moje predstavy promitnuté do tehdejsiho svéta.“

Sparta a jeji kultura vale¢niki sice byly velmi skutecné, ale jeji
vnitfni fungovani bylo i pro starovéké spisovatele zahadou a jeji vznik
je opfeden legendou. Pressfield mi pfibéh o vzniku Sparty v kratkosti
prevypravel.

»Par set let predtim, nez se Sparta stala Spartou, byla jen obycej-
nym feckym méstskym statem. Jest¢ nedosahla onoho spartanského
étosu. V [été, stejné jako vSechny ostatni méstské staty, vyrazila do val-
ky a v poloviné pripadi dostala na prdel. Pak se ale zjevila hrdinna po-
stava: Lykurgos.”

Lykurgos byl podle starovékych historika krdalovym mlads$im bra-
trem. Kdyz kral zemfel, narokoval si Lykurgos triin, ale vzapéti ho pre-
nechal cerstvé narozenému ditéti svého bratra. Poté, co byl fale$né ob-
vinén z osnovani vrazdy onoho ditéte predtim, nez by dosahlo
plnoletosti, Lykurgos ze Sparty odesel. Dlouha léta cestoval starovékym
svétem — po Krété, Egypté, zapadni ¢asti Malé Asie (Ionia) —, studoval
formy fizeni statu a cerpal ponauceni z Homéra a dalSich spisovatel
starovéku. Lidé ve Sparté si ¢asem uvédomili svou posetilost a prosili
Lykurga, aby se vratil a usedl na triin. Po svém navratu pak Lykurgos
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zavedl spoustu reforem - dnes jsou znamy jako Lykurgovy zdkony nebo
Spartska ustava —, jez ovlivnily kazdy aspekt zivota Spartanti a vytvori-
ly neuvéritelny spartsky odkaz, ktery trva dodnes.

»Z ptvodni Spartské ustavy se dochovalo jen par zlomka slov;*
fekl Pressfield. ,,Lykurgos nechtél na Spartany tlacit psanymi zakony.
Byly proto predavany tstné, aby si je lidé zazili diky tomu, Ze podle nich
zili.“

Par uvodnich zédkont se, samo sebou, netykalo vojenské pfiprave-
nosti, ale politické rovnosti a ekonomické zdrzenlivosti. Lykurgos nej-
prve ztidil radu starsich, aby omezil moc dvou spartskych krala a v né-
kterych pripadech také obcant. Poté zkonfiskoval veskerou ptidu
a rozdélil ji mezi ob¢any rovnym dilem, aby mél kazdy dostatek jidla
pro ,,patfi¢nou télesnou zdatnost a zdravi®. Také se pokusil prerozdélit
veskery hmotny majetek a dobytek, ale obcané se vzpirali, a tak alespon
zakazal pouzivani zlatych a stfibrnych minci a nahradil je Zeleznymi
(které byly mimo Spartu prakticky bezcenné). Aby Sparta ztstala
sobéstacnd a neposkvrnéna exotickym luxusem, zakazal také dovoz
zbozi.

Plnopravni ob¢ané — nazyvani spartiaté (resp. Spartané) — byli elit-
ni tfidou profesionalnich vale¢nika, ktefi se nezabyvali obchodem ani
manudlni praci a byli ostatnimi povazovani za vladnouci vrstvu (,,rov-
né“). Mnohem pocetnéjsi perioikové (,pobyvajici pobliz“) byli lidmi
z okoli, které si Spartané podmanili a zaclenili do své kultury. Jednalo
se o svobodné neobcany, zabyvajici se predevsim obchodem a femesly,
kteti méli vétsi svobodu cestovani a obchodovani nez samotni spartsti
obyvatelé a bojovali po boku armady spartskych ob¢ant jako rovno-
cenni. A heiléti - nejpocetnéjsi ze vsech - byli podrobeni obyvatelé,
ktefi primarné pracovali na pudé jako otroci. Védci se stale dohaduji
o povaze a vztahu mezi nimi a ostatnimi tfidami. Napriklad vime, Ze
heiléti méli zakonité moznosti posunout se ve struktufe vys (diky vo-
jenské sluzbé), ale zaroven vici nim dochazelo k tézkym brutalitam
(masovym jatkdam, kterd méla zamezit povstanim).

Aby se chlapci mohli stat obcany, museli absolvovat tvrdy priprav-
ny vycvik, ktery Spartu ve starovékém svété proslavil vic nez cokoli ji-
ného a pro nas z ni uc¢inil legendu: agoge.
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