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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

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

myslenek, s nimiZ se v této knize setkate.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Dakota Jones: Mé prvni ultra

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

té doby pfi zdvodé dosazeno.
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Kdy? jsem zacal pracovat s ultramaratonci (je$té pted spolupraci s Dakotou),
postupoval jsem stejné jako u jinych sporttl. Zamyslel jsem se nad pozadavky
daného sportu, vypreparoval jsem kritické prvky a obstaral si védecké studie,
které by mi mohly napovédét, jak doséhnout u sportovct zlep$eni. Tento-
krat tu v8ak byl velky problém: existovalo minimum literatury a praxe, kterd
by kvantifikovala jedine¢né ultramaratonské pozadavky. Nebyly k dispozici
zadné vykonnostni testy, jen par méfeni tepové frekvence a relativné malo
akademickych studii, z nichZ by bylo mozné ¢erpat. Literatura, ktera existo-
vala, byla zaloZend na blozich, osobnich historkdch, stovkich pozorovani,
kdy N =1 (viz s. 23), a strategie postavené na piedpokladu, e ultramaraton
je prosté del$i maraton. Kazdy mél ndzor na to, jak nejlépe trénovat na ultra,
ale nikdo to ve skute¢nosti nevédél. Nikdo neznal relativni intenzitu, s jakou
je mozné bézet padesatimilovy horsky zdvod, protoze se tim nikdo nezaby-
val. Nikdo nevédél, jaka by méla byt vase aerobni vykonnost, protoze se tim
nikdo nezabyval. Jen pér lidi opravdu védélo, jak se zlepsit ve stoupdnich nebo
jak natrénovat odolnost vidi tisicim vyskovych metra v sebézich, protoze se
tim nikdo nezabyval. Ve snaze nalézt odpovédi jsem prochézel, prohleddval
a prohraboval vegkerou literaturu, kterd byla k dispozici. Z po¢atku jsem ne-
byl spokojeny. Nedatilo se mi najit objektivni, nezkreslené a neptefiltrované
informace o tom, co to obndas$i byt ispé$nym ultramaratoncem. Snazil jsem
se tedy vytvofit, co jsem nemohl nalézt. Stejné jako jsem to predtim udélal
ujinych sporti, rozlozil jsem ultramaratonské zavodéni na jednotlivé slozky.
Prozkoumal jsem je a nael zpusoby, jak vytrénovat lepsi ultramaratonce.
Zpocatku $lo spi§ o zasvécené odhady. Prestoze nékolik prvnich atletd,
s nimi? jsem spolupracoval, dosahlo pti zdvodech tspécht (coz je vzdy nej-
dilezit&jsi indikator), nemél jsem jistotu, Ze jsem jim skute¢né pomohl ke
zlepseni. Ano, zévodili dobfe a byli se svymi vykony spokojeni, ale chtél jsem
konkrétni dtkaz, Ze jejich tspéch byl vysledkem pouziti spravnych trénin-
kovych principti. U cyklistl nebo triatlonista je snadné vyhodnotit miru
zlepseni. Tyden po tydnu a mésic po mésici sledujete vykonové (na kole)
a rychlostni (pti béhu) profily a dikaz je ptimo pted vami. Vzorec tréninku
je pomérné jednoduchy. Aplikujete tréninkovy stimul, trénink prabézné sle-
dujete, uréujete vliv tréninku na atleta z hlediska zdatnosti a inavy, vhodnym
zpusobem trénink upravujete a atlet se zlepsuje. Kdyz jsem mluvil s cyklisty

a triatlonisty, intuitivné citili, Ze se zlep$uji, a ja mohl tuto intuici podlozit
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tréninkovymi daty. Po zavodé jsme se mohli zpétné podivat na jejich tréninky
afict: ,,Ano, tenhle vykon dava smysl.“ S ultramaratonci to vSak bylo odlisné.
Prvni ultramaratonsti bézci, s nimiz jsem spolupracoval, mi mohli tvrdit, Ze
se citi rychlejsi, lepsi a silnéjsi, ale ¢asto jsem jim nedokézal s kone¢nou plat-
nost{ ukdzat, ze tomu tak je.

Zatalétajsem prostudoval tisice zdznamu tepové frekvence a GPS, abych
nasel vzdjemné souvislosti, které bych mohl pouzit pro ultramaratonské bézce.
Chtél jsem néco, na co bych se mohl podivat a fict: ,Jasné, jsi lepsi, protoze
X, Y a Z Bohuzel neexistuje zddny samostatny zdroj dat, ktery by mohli ul-
tramaratonci (zejména pak ti, ktei{ béhaji ultratraily) pouzit pro sledovani
tréninkd podobné jako cyklisté (ktei{ pouzivaji vykon) a triatlonisté (ktei
pouzivaji vykon a rychlost). Rychlost je pro ultramaratonce nepouzitelnd,
pokud nebéhaji po silnici (coz ultramaratonci délévaji jen velmi ztidka). Do-
konce i stejny usek v terénu se miize ménit v prubéhu ¢asu a se zménou ro¢-
nich obdobi. Tepova frekvence je prilis zdvisld na teploté, denni dobé a unavé.
Sledovéni bézeckého vykonu je nové technologie, ktera je teprve ve svych
zaldtcich. Pravdou je, Ze existuje jen mélo dobrych zpusobt, jak u ultrama-
ratonctl vyhodnotit zlepseni. Jak tedy muzeme védét, Ze to, co délime v tré-
ninku, skute¢né funguje?

Otézku, jakym zptisobem méfit zlep$eni, je stéle obtizné zodpovédét, takze
jsem vytvoiil nékolik nastroju, které to usnadnuji. Testoval jsem ultramaratonce,
abych vidél, jak se v ¢ase zlepsuje jejich VO max a laktatovy prah (lactate thre-
shold, LT). Analyzoval jsem GPS zdznamy, normalizoval jsem odstupfiovand
tempa a vyhodnocoval ptizpiisobend tempa v raimci nékolika let, abych lépe
porozumél tomu, jak ultramaratonci reaguji na trénink. Analyzoval jsem zdvody
jako nejleps$i mozny test toho, zda je tréninkovy proces uspésny. Rozlozenim ul-
tramaratonského sportu na jednotlivé slozky a sledovanim pokroku sportovci
jsem vytvorfil metodu ultramaratonského tréninku, ktera konzistentné poméha

dosahovat lepsich vykonu sportovciam vsech drovni.

Ctyfi nejéastéjsi chyby
v ultramaratonském tréninku
Svét ultramaratonského béhu se méni. Lidé za¢inaji vénovat mnohem vice
pozornosti tréninku a uvédomuji si, Ze kdyz si budou pfed zévodem poéinat

spravné, ziskaji tim nejlepsi $ance na uspéch. I pfesto existuje v soucasnych
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ultramaratonskych tréninkovych metodikach fada pochybnych predstav
a omyld. Stile znovu a znovu viddm ultramaratonce délat stejné chyby. Zby-
te¢né uptednostiuji kilometrdz pied cilenym tréninkem. Béhaji p#ili§ pomalu.
Netrénuji na zdkladé specifickych potieb konkrétniho zévodu. Spravna tré-
ninkova metodika nejen Zze fesi tyto problémy, ale rovnéz optimdlnim zpu-
sobem pfipravi sportovce k tomu, aby uspél.

Pozdéji v této knize si podrobnéji vysvétlime, jak a pro¢ funguji nejlepsi
tréninkové postupy. Nyni se vSak kritce podivejme na nejéastéjsi chyby, s ni-

miZ se v tréninku setkavam.

Chybacislo1: N=1

Sdm mam svoje ultramaratonské zkusenosti. Dokon¢il jsem hodné ultrama-
ratont a bézel nékteré z nejtézsich zavodu na svété. Mél jsem skvélé i velmi
$patné dny. Nedokon¢il jsem, i kdyz jsem mohl, a dobéhl jsem zavody, které
jsem mél radéji vzdat. Trénoval jsem rychlost, stoupdni, vytrvalost i vSe ostatni,
co chci po svych svéfencich. A jako ultramaratonec jsem se ohromné zlep-
$il. Navzdory tomu pti tréninku jinych sportovctl vyuzivim jen velmi mélo
osobnich zkusenosti. Ve vyzkumnych studiich je pocet subjektt zahrnutych
do experimentu oznac¢ovan jako N a nejlepsi studie téZi z vysokého N. Inten-
zivné jsem si védom toho, Ze sém sobé jsem jednim N, N = 1. Pokud bych
ve své trenérské praxi mluvil vzdy jen za sebe, povazoval bych to za chybu.
Trenér ¢i trenérka by samozfejmé méli brat svou vlastni zkusenost v potaz.
Nicméné spoléhat se pouze na tuto zkusenost, N = 1, je zékladni trenérskou
chybou. Pesto ji vidim stdle znovu a znovu. Vidél jsem desitky sportovcu,
ktefi se prestali zlepSovat, protoze se nechali vést omylem N = 1. Trenéfi ul-
tramaratonského béhu bézné opakuji u svych svéfencu své vlastni tréninky
abézci, ktefi se trénuji sami, prili§ ¢asto vnaseji do tréninku své vlastni pred-
sudky. Ostatni se ptaji svych kolegii, co maji délat, a jsou zévisli na malé prav-

dépodobnosti, Ze N = 1 u nich bude také fungovat.

Chyba ¢islo 2: Piili§ mnoho pozornosti vénované objemu

Ultramaratony jsou dlouhé a k jejich dokonéeni je nékdy potieba cely den,
nebo i dva. Atleti se ¢asto citi pfemozeni vyhlidkou na hodiny nepfetrzitého
pohybu a uvazuji nsledujicim zptisobem: ,Pokud tam budu muset stravit ce-
lou vé¢nost, bude lepsi, kdyz v tréninku nabéhdm a nachodim co moznd nejvic.

Typicky tak obétuji intenzitu vét$imu objemu. Trénuji na nizké vykonnostni
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urovni a pomalu, a délaji to neustale. Tento typ tréninku ma pro ultramara-
tonce jen omezené piinosy a zaroveri s sebou nese vyznamna rizika, pficemz
je rychle dosazeno bodu, kdy zisky za¢inaji klesat. Zjednodusené, nabéhate

vic kilometru, ale neziskéte z nich dostate¢ny uzitek.

Chyba ¢islo 3: Nedostate¢na intenzita

Atleti si ¢asto mysli, Ze ,kdyzZ pfi zdvodé pobézim pomalu, nepottebuji v tré-
ninku béhat rychle®. Takové uvazovani neni zcela chybné. Nejde o to, Ze byste
potiebovali béhat tZasné rychle, ale Ze byste se méli zaméfit na celou $kilu
ruznych intenzit. Rozvoj specifickych slozek vasi fyziologie prostfednictvim
cilenych intenzit v prabéhu raznych ¢asti roku z vas udéld zdatnéjsi a piipra-
venéjsi atlety bez ohledu na vasi sportovni minulost a cile. Tém ¢tenafam,
kteti uz do svych tréninka zahrnuli néjaky typ intenzity, tleskdm a mohou
si gratulovat. Nicméné i u atletd, ktefi pracuji s intenzitou, ¢asto zjistuji, Ze
tak ¢ini jen zfidka a nesystematicky. Béhaji raizné intenzity v prabéhu tydne
(feknéme rychlostni trénink v ttery a tempovy béh ve ¢tvrtek) nebo nedo-
state¢né mnozstvi stejné intenzity v jednom tréninku. Ano, néjakd intenzita
jelepsinez zddn4, ale cilend a soustfedénd intenzita aplikovand systematicky

vTadu tydni je nejlep$im zpusobem, jak zdokonalit svou sportovni vykonnost.

Chyba ¢islo 4: Nedostatek specificnosti

Je snadné zobecnit, ze v§echny ultramaratony jsou dlouhé a béhané pti nizké
intenzité. Pfestoze tomu tak ¢asto je, muzete trénovat a pfipravovat se na
specifické prvky v ramci jednotlivych zdvodu. Jak prudka jsou stoupdni? Jak
horko je pfizdvodé? Jak daleko jsou od sebe obcerstvovaci stanice? Jaky je te-
rén? To jsou specifické prvky, na které muzete trénovat. Uvazujme naptiklad
o trailu versus silnici. Sportovci chdpou, Ze pokud je jejich cilovym zavodem
trail, potfebuji trénovat pfedev$im v terénu. Prosté, Ze ano! Presto mnoho
sportovcy, véetné téch nejlepsich, déla chybu, ze v tydnech predchézejicich
kritickému zdvodu méni specifi¢nost terénu, v kterém trénuji. Ve francouz-
ském Chamonix je nddhernd atletickd draha jen kousek od startu Ultra-Trail
du Mont-Blanc (UTMB). Nachdzi se v malebném prostiedi s ichvatnou
alpskou scenerii v pozadi. Kdyz se tisice sportovct vidy v srpnu sjedou do
Chamonix kvuli stomilovému UTMB a doprovodnym zdvodim, md mnoho
z nich z néjakého zvlastniho davodu potfebu béhat opakované mile a péti-

kilometrové testy na dokonale ¢istém a rovném povrchu bézecké drihy. Co



ULTRAMARATONSKA REVOLUCE

jsem se naposledy dival, tak na Zddném z traila v okoli Chamonix nebyl ani
milimetr atletické drahy.

Koncept specifi¢nosti se zdaleka netykd jen povrchu pod vagima nohama.
Mzete a méli byste jej rozsitit na viechny aspekty zdvodu. Cim vice dokazete
vyuzit specifi¢nost v tréninku, tim lépe budete pfipraveni na vse, co dany z4-
vod obndsi, v¢etné intenzity, doby trvani, podminek okolniho prosttedi a ja-

kychkoli dal$ich problémi a strasti, s nimiz se miiZete setkat.

Shrame to: Co musite délat, aby to bylo spravneé

Casto dostdvam otdzku: ,Jaka je vase tréninkova filozofie?“ Ptaji se mé na to
atleti. Ptaji se mé na to média. U¢i se ji nasi trenéti v CTS. Jelikoz Ctete tuto
knihu, pravdépodobné vés to také zajimd. TakzZe, co to tedy je? I kdyz je to
tézké ve stru¢nosti vyjadrit, md tréninkova filozofie zahrnuje fyziologii, psy-
chologii, emo¢ni podporu, komunikaci, osobni hodnoty, podstupovéni rizika
a spoustu dal$ich aspektir. Trvalo mi vic jak deset let, neZ se mi podafilo vy-
pracovat komplexni tréninkovou filozofii, a stéle v tom pokracuji spolu s tim,
jak se jako trenér vyvijim. Bylo by potieba nékolika knih k tomu, abych ji vy-
svétlil az do uplnych detaild; téch vis usetfim. Pro ucely této knihy ji vsak
muiizeme rozdélit na dvé zakladni ¢asti: filozofii tykajici se vztaha a filozofii

toho, jak kompletné pfipravit sportovce k tomu, aby uspél.

Vénujte vice pozornosti ¢lovéku nez vykonu

Jednim z nejlepsich trenéru, kterého zndm, je Adam Pulford. Pokud jste ul-
tramaratonci, pravdépodobné jste o ném nikdy neslyseli, ale jestlize jste se
v poslednich nékolika letech ocitli ve Spojenych statech v blizkosti zévodu na
horskych kolech, ur¢ité vite, o koho jde. Adam neptisel do CTS jako vytrva-
lostni sportovec, ale jako univerzitni zdpasnik (coz mohl dok4zat odstavajicima
udima). Byl zavality, téméf téstovity a musel se toho hodné u¢it - mnohem
vic nez ja. Néktefi z naich zku$enych trenéri jej ve skute¢nosti chtéli pro-
pustit, protoze jeho nedostatek znalosti se zdal byt piili§ velky. Musel se na-
ucit viechny nuance raznych vytrvalostnich sportt. Béhem své Gvodni praxe
peclivé analyzoval rozhodujici slozky cyKklistiky, triatlonu a béhu. Ve stejné
dobé mél mensi potiZe pii Gcasti v zdvodé horskych kol Leadville 100. Byl
to jeden z jeho prvnich vytrvalostnich zévodu a jednalo se o tplnou po-

hromu. Pfed zévodem si zni¢il kolo. Béhem zavodu mél ¢tyti pady, témér
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zlomil kolo vejpul a uz pted piilkou se ocitl zcela v troskdch. Poméhal jsem
na jedné ze vzdalenéjsich obcerstvovacich stanic a vidél jsem, jak se Adam
ptivlekl dehydratovany, zcela vycerpany a ve velmi $patné naladé. V duchu
jsem mu d4val jen velmi malé $ance na dokonéeni. Jes$té horsi nez tézky den
na trati vSak bylo, Ze se zjevné netidil Zddnou z rad, které by normélné dal
svym svéfencim. Byl novym trenérem, ktery nebyl schopen odpovidajicim
zpusobem mluvit ani jednat. Néjakym zézrakem se mu podatilo dorazit do
cile pfed uplynutim dvandctihodinového limitu, ale za cenu obrovského utr-
peni a zbyte¢ného usili.

Navzdory Adamovu vybuchu na Leadville 100 jsem nemél zddné vyhrady
k tomu, abychom jej najali jako trenéra. Chyby, kterych se dopustil jako za-
¢inajici vytrvalostni sportovec, byly napravitelné. Zcela ziejmé byl chytry
andpadity, takze jsme mohli nedostatek znalosti napravit. Nejdulezitéjsi viak
bylo, Ze byl obdaren vlastnosti, o které si myslim, Ze se nedd nau¢it — vlast-
zdvodem nebo zvlddnout laktitovy test: Projevuje zdjem. Zajim4 se o své
svéfence a praci s vét$im nadsenim a zdpalem nez kdokoli jiny, koho znam.
Adam si od té doby, co jsem ho pfijal, rozsifil védomosti a je jednim z nej-
inteligentnéj$ich trenéru, jakého mdme. Co jej vak odliSuje a co z néj déla
skute¢né skvélého trenéra, je, Ze se o sportovce, s nimiz spolupracuje, zajima
na prvnim misté jako o lidi a az na druhém jak o sportovce. Ztélesiiuje ¢asto
citovanou myslenku, ze ,vase svéfence nebude zajimat, kolik toho vite, ale
nakolik se o né starate®.

Vykon mé zajimd hodné, ale pfedev$im mé zajimaji lidé. Rozhovory zadi-
naji otdzkami tykajicimi se Zivota mych svéfencu, nikoli jejich tréninku. Ne-
trénuji ,klienty®, trénuji sportovce, a to nejsou stroje ani soubory dat. Lidé,
s nimiz mam tu ¢est spolupracovat, jsou atleti, otcové, matky, Zivitelé rodin,
kouc¢ové a mi osobni pfatelé. Lidé, s nimiZ pojedu na vzdalené zdvody a tie-
souci se chladem ztstanu vzhiru po celou noc, jen abych jim podal gel nebo
je obejmul, pokud to budou pottebovat. To je diivod, pro¢ nepi$u neménné
ytréninkové plany* a Zddny takovy v této knize nenajdete. Trénovéni je mno-
hem vic nez tréninkovy plan, ktery se zabali, odesle a pak slepé plni. Trénin-
kové plany se o vds nezajimaji. Diky tomu, Ze moji vychozi perspektivou je
ptedev$im starost o konkrétniho jedince, mohu sestavit strategii nezbytnou
k tomu, aby se tento jedinec stal lep$im sportovcem. V8ichni sportovci by to

méli mit na paméti. Dfive, nez se stanete sportovcem, jste ¢lovékem. V Zivoté
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hrajete fadu raznych roli, véetné role sportovce. Trénink musi s témito ro-
lemi pocitat. Trénink by vas mél obséhnout jako otce, matku, Zivitele rodiny,
kouce i jako sportovce. Pamatujte na to v priibéhu tréninkového procesu bez
ohledu na to, zda spolupracujete s trenérem, fidite se tréninkovym progra-

mem, nebo se trénujete sami.

Fyzicka zdatnost je nejdulezitéjsi

Pokud byste se v tréninku sousttedili na jednu jedinou véc, méla by to byt
fyzicka zdatnost. Pro ucely této knihy definuji fyzickou zdatnost jako kardio-
vaskuldrni kapacitu, neboli celkovy objem kysliku, ktery dokaze vase télo vy-
uzit, a uspornost, s jakou toho dosahuje. Vzdy se snazim o to, aby se na start
ultramaratonu postavili sportovci s maximalni zdatnosti. To obndsi strategické
organizovani tréninku zptisobem, ktery maximalizuje pfinosy, jichz muze
sportovec v prubéhu sezony dosdhnout. Myslim, Ze kazdy sportovec bude
souhlasit s tim, Ze na startovni ¢afe je lepsi byt zdatnéjsi nez méné zdatny,
a mohu s urditosti fict, Ze vétsina tréninkovych plant nesméiuje k dosazeni
maximalni zdatnosti. Mnoho sportovci se radéji soustfedi na jiné véci nezli
na rozvoj kardiovaskuldrni zdatnosti. Chodi do posilovny, aby byli silnéjsi.
Drti sebéhy, aby zapracovali na svych kvadricepsech. Omezuji sacharidy, aby
spalovali vic tuki. Jak podrobnéji vysvétlim v druhé kapitole, tyto tréninkové
techniky, i kdyZ jsou dobie minéné, vaim ve skute¢nosti prekdzi v dosazeni
maximdlni kardiovaskuldrni zdatnosti — a v posledku i toho nejlepsiho vy-
konu v den zévodu.

Muzete byt na pochybéch. Nakonec, jednou z nejlepsich véci na ultramara-
tonském béhu je jeho dostupnost, nemusite byt neuvétitelné zdatni a talento-
vani, abyste se mohli zic¢astnit. Vétsina zdvoda md velkorysé ¢asové limity, aby
povzbudily k hojnéjsi ui¢asti. Vezméme si Javelina Jundred 100 v arizonském
Fountain Hills, kde je ¢asovy limit 30 hodin (obvykly limit u stomilovych z4-
vodit), 11:15 min/km. Clovékem uptednostiiovand rychlost chiize je 12:05 min/
km (Levine a Norenzayan 1999; Browning a kol. 2006; Mohler a kol. 2007).
Na chvili se u toho zastavme. Znamen4 to, ze kdyz pozorujete lidi prochazejici
kolem, pravdépodobné jdou rychlosti piiblizné 12:05 min/km. Pokud ptesta-
nete ¢ist tuto knihu, odlozite ji a ptjdete k lednici (nebo ke kdvovaru, abyste
zistali vzhiiru), nejspis pajdete rychlosti okolo 12 min/km, pouze o 6,7 pro-
centa pomaleji, nez je rychlost potfebnd k pokoteni ¢asového limitu na Jave-

lina Jundred. Ilustruji tim, jak dostupny je ultramaratonsky béh a Ze vét$ina
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lidi m& dostate¢nou fyzickou zdatnost k tomu, aby se pohybovali rychlosti
vyzadovanou pro dokonc¢eni ultramaratonu. Na to, aby prosté bézeli touto
rychlosti, nepotiebuji byt zdatnéjsi. Srovnejme s tim béh na S km za 30 mi-
nut, coz je pro mnoho bézct obdivuhodny vykon (podle zpravy Running
USA State of the Sport z roku 2014 je primérny cilovy ¢as na 5 km 28:46
u muzh a 34:53 u zen). Ne kazdy je schopen bézet 6 min/km, tempem po-
ttebnym k ubéhnuti § km za 30 minut. K tomu je tfeba mit takovou kondici,
aby télo dokézalo zvladnout dané tempo, tfeba i jen na jednu mili. To vétsina
ultramaratonci nepotiebuje. Téméf kazdy, kdo se postavi na start ultramara-
tonu, je dostate¢né fyzicky zdatny na to, aby dokdzal bézet mili, nebo i fadu
mil, vtempu vyrazné rychlej$im, nez je tempo odpovidajici ¢asovému limitu.
Pro¢ se tedy soustfedit na zvyseni fyzické zdatnosti, kdyz uz ji méte na ta-
kové urovni, abyste ultramaraton dokon¢ili? Davod spoc¢ivé v tom, Ze je roz-
dil mezi pouhou ucasti v ultramaratonu a cilenou snahou o tspéch v zavodé.

Nejvétsi nadéji na uspéch ziskdte, kdyz budete co mozna nejzdatnéjsi. Fy-
zické zdatnost vim davéd moznost volby a umoziiuje vim fesit problémy, s nimiz
se setkdte na trati. Umozni vim plné se vénovat potizim, na které v prabéhu
ultramaratonu pravdépodobné narazite. Kdy?z jste zdatnéjsi, stravite méné
¢asu na nohou, rychleji budete v cili a omezite riziko zranéni. Krat$i dobu
budete mezi obcerstvovacimi stanicemi vystaveni Zivlam a budete schopni
béZet rychleji v okamzicich, kdy je tieba se vyhnout §patnému pocasi. Pokud
jste fyzicky zdatni, mazete si dovolit strdvit vice ¢asu na ob&erstvovaci stanici
a méte rezervu pro piipad, ze zabloudite a Ze budete ztrécet ¢as; a moZnd si
to celé muzete také o néco vic uzit. Vase kardiovaskuldrni zdatnost je kli¢em,
jenz vam odemyka to nejlepsi z ultramaratonského béhu, a proto je ustied-
nim tématem této knihy.

Pokud se chcete sousttedit na fyzickou zdatnost, je dtlezité, aby se trénink
zaméfoval na samotné zéklady. Sportovci a trenéfi si radi k tréninku pfidévaji
nesmysly. Chtéji vyzkouset nejmodernéj$i vybaveni, experimentovat s nejno-
véj8i dietou nebo spat v kyslikovém stanu misto toho, aby se pfednostné sou-
stiedili na zékladni prvky tréninku. Je v8ak $ilenstvim hnat se za druhotnymi
nepodstatnymi zisky, zatimco opomijite elementdrni a dobfe zndmé principy
vedouci ke zlep$eni vytrvalostniho vykonu. Aby nedoglo k omylu: jsem za-
stdncem inovaci v tréninku, vybaveni a vyzivé. Vyuzivim moderni postupy
pti tréninku ve vysoké nadmoiské vysce a pro aklimatizaci na vedro. Inovace

by v$ak mély posilovat solidni trénink, nikoli jej obchazet.
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Abyste pfisli na start zdvodu zcela pfipraveni, musite se pevné sousttedit na
osm zékladnich oblasti. Pokud nékoho trénuji, vechna rozhodnuti ohledné
tréninku, vyzivy, zdvodéni a vystroje posuzuji podle tohoto seznamu o osmi
bodech. Jednoduse feceno, jestlize néjaka aktivita nezlepguje vasi vykon-
nost alespori v jedné z téchto zakladnich oblasti, pak z vas nedéld rychlejsi,

V7 oY

silngjsi ¢i lepsi bézce.

Rozvijejte kardiovaskuldrni systém. Cim vice kysliku dokézete ptijmout,
dopravit do svalt a tam jej vyuzit, tim lépe. Tréninky, které jsou k tomu
potteba, nejsou komplikované nebo zvlast sexy. Nékteré by dokonce bylo
mozné oznacit za nudné, ale to vés z nich neomlouvd. Prodejni triky ¢a-
sem ztrati na lesku, pevné tréninkové zéklady vas vak nikdy nezklamou.
Zvysujte rychlost ve stoupani na drovni laktitového prahu. Cestou
do kopce stravite mnohem vic ¢asu nez dolt z kopce a pravé to je misto,
kde muzete nejvyraznéji zvysit své tempo a zlepsit vykon ptizévodé. Lak-
tatovy prah je zéroven jednim z nejlépe trénovatelnych aspektt vykonu,
coz znamend, Ze prace na laktdtovém prahu vam pfinese nejvyraznéjsi
zlep$eni vzhledem k usili, které pii ni v tréninku vynaloZite.
Koncentrujte tréninkovou zatéz. Tréninkovy podnét musi byt do-
state¢ny, aby zptisobil adaptaci, a ¢im je sportovec zdatnéjsi, tim vétsi
akoncentrovanéjsi podnéty potiebuje. V praxi to znamend vytvéieni tré-
ninkovych bloki a zaméfovani se na jednu oblast tréninku dostate¢né
dlouho na to, abyste z ni ziskali maximalni mozné mnozstvi adaptaci.
Trénujte vnitinosti. Ani nejlepsi kardiovaskularni systém na svété vim
nepomiuze, pokud se ptehfejete, dojde vim energie, budete dehydrato-
vani nebo vés budou trapit Zalude¢ni potize. Jak, co, kdy a kolik jite a pi-
jete, lze natrénovat tak, abyste dokédzali svému télu dodat tolik energie
a tekutin, kolik potiebuje.

Nejspecifictéjsi véci délejte az nakonec. Kazdy zdvod m4 své specifika
aje dulezité se na né pfipravit. Neju¢innéjsi zpasob, jak toho doséhnout,
je za¢it u nejobecnéjsich aspekti tréninku (aerobni vytrvalost, ¢as stra-
veny na nohou atd.) a postupné smérem k zdvodu se propracovavat k tém
nejspecifi¢téjsim, jako je specidlni intenzita zdvodu nebo adaptace na pro-
stiedi, terén a strmost kopcu.

Zavodte cilené. Ultramaratony jsou pfili§ tvrdé, dlouhé a ndro¢né na

to, aby se béhaly jen z rozmaru. Kdy? to za¢ne jit ztuha, a ono za¢ne, pak
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je cil tim, co vdm pomuiZe postupovat vpied. Pro¢ to délate? Nemusi jit
0 nic, co by mélo zménit svét. Mam zkusenost, Ze sportovci s hluboce
osobnimi davody k zdvodéni jsou schopni lépe dosdhnout svych cili nez
ti, kdo maji dtivody sice velkolepé&jsi, ale méné osobni.

7. Odpocivejte cilené a intenzivné. Je az prili§ jednoduché se zcela ubé-
hat. Budete si jisti, Ze od ur¢itého bodu mnozstvi nabéhanych kilometra
nesouvisi se zvy$ujici se $anci na dokonceni ultarmaratonu ani se zlep$e-
nim cilového ¢asu. Trénink je rovnovahou mezi zatiZenim a zotavenim.
Zotaveni je soucdsti tréninku, nikoli jeho absenci.

8. Komplexné se pripravte na v§echny obtize, jimz budete celit v den
zévodu. Pokud bychom parafrizovali skotského basnika Roberta Burnse,
pak i ,nejlepsi plany mysi a lidi nejednou zal jen a bolest sklidi“. Nékteré
obtize spojené se zdvodem Ize snadno predvidat a predstavit si je, napii-
klad chlad noci nebo vzdélenost mezi obcerstvovacimi stanicemi. Jiné se
vyskytnou vnevhodnou dobu a na nejhorsich moznych mistech. Takova
je podstata tohoto sportu. Kazdy se pfi ultramaratonech stfetne s tézkymi
okamziky a vy musite byt ptipraveni poradit si s témi, které Ize predvi-

dat, a vymyslet zpusob, jak se vyporadat s takovymi, které jste necekali.

Metody, které jsem vypracoval, jsou uréeny pro kohokoli, kdo chce zvlad-
nout ultramaratonskou vzdélenost nebo se na ni zlepsit. Na nasledujicich
strankach se zabyvdm mnozstvim informaci tykajicich se tréninku, ultrama-
ratonské védy a spravné periodizace. Mym hlavnim cilem v8ak je inspirovat
sportovce. Doufdm, ze vas poskytnutim ndstroji ke spravnému vyuziti oveé-
fené metodologie ve vaSem ultramaratonském tréninku inspiruji k tomu,

abyste si kladli vétsi, drzejsi a odvaznéjsi cile.

Pro¢ ma 0,5 procenta vyznam pro zbyvajicich
99,5 procenta
yHodnoceni plintu“ je v CTS ¢asto pouzivanym cvicenim ve vyuce trenériL.
Princip je jednoduchy: Zobrazite tréninkovy pldn vageho svéfence na moni-
toru pocitale, ve stru¢nosti pfedstavite daného atleta a nésledné poslouchate,
co je podle ostatnich ptitomnych trenéra ve vasem plianu dobie a co $patné.
Zertujeme, filozofujeme, kritizujeme, vrtame se ve fyziologii a obvykle (byt

ne vzdy) zabfedneme do civilnich diskusi. Béhem let jsem se zd¢astnil stovek
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takovych hodnoceni plén, ale jedno si vybavuji obzvlast zivé. Jeden z nasich
mlads$ich trenéra pravé zacal pracovat s atletem ndrodni urovné. Zobrazil tré-
ninkovy pldn na velké obrazovce a ukdzal nim obecny piehled dané trénin-
kové féze. Tréninkovy plan mél bézné drobné chyby, které u mladého trenéra
o¢ekdvite. Normélné o takovych chybdch prosté diskutujeme a fe$ime, jak
je opravit. Rovnou mohu fict, Ze to byla ponékud va$nivéjsi diskuse, jedna
z téch, které se vas dokdzou dotknout a pfi nichz muze padnout par ostiej-
sich slov (je velky rozdil mezi tim, kdy? feknete ,nerozumim tomu, co dé-
145 nebo ,nerozumim, co to sakra délas“). Podstatou problému nebylo nic
velkého a ve se tocilo kolem spravné délky intervala pouzivanych pro kon-
krétni adaptaci. Obecné fe¢eno, mnozstvi tréninkové zatéze, o které jsme se
preli, bylo 12 minut v jednom ur¢itém tréninku v dané tréninkové fazi. At-
let v této fézi odtrénoval téméf 40 hodin, resp. 2400 minut, hadali jsme se
tak o 12 minut z 2400, tedy o pouhych 0,5 procenta z celého mési¢niho tré-
ninku. Strévili jsme dvé perné hodiny dohadovénim se, zda je téchto 12 mi-
nut spravné nebo $patné. Mlady trenér si postavil hlavu a nd$ nejzkusené;jsi
kolega ho roznesl na kopytech. Nakonec se mlady trenér zoufale zeptal: ,Je
to 12 minut. Pro¢ na nich zélezi?“ Spor o 0,5 procenta z celkového objemu
tréninku se zdal byt absurdni. Po nepfijemné pauze zaznéla ze skupiny ostrd
odpovéd: ,Kdyz pracujes s elitnimi atlety, mél bys to radéji délat spravné.

Pro elitni atlety md 0,5 procenta vyznam. Fyziologové Olympijského vy-
boru Spojenych statu spocitali, Ze rozdil mezi zlatou medaili a Zddnou medaili
je okolo 0,5 procenta (Pyne, Trewin a Hopkins 2004; Hopkins 200S; Sapo-
rito 2012). To znamens, Ze pii jakékoli soutézi na olympijské trovni je spor-
tovec stojici na nejvy$$im stupinku a poslouchajici ndrodni hymnu pouze
0 0,5 procenta lep$i nez sportovec, ktery skon¢il na ¢tvrtém misté a sedi na
tribuné. Tato skute¢nost neni zku$enym trenéram spolupracujicim s atlety
na olympijské drovni nezndmad, a proto jsou ochotni stravit dvé hodiny tim,
ze to vysvétluji mlad$imu kolegovi.

Jaky vyznam v$ak mé téchto 0,5 procenta pro pramérného bézce? Mohou
nas elitni bézci né¢emu naudit, nebo jsou ¢leny jedine¢ného klubu, do néjz
maji ptistup jen nadani? Pravdou je, ze pokud trénujete za¢ate¢niky nebo
amatéry, muzete toho udélat spoustu $patné, a piesto se budou zlepsovat.
Obvykle je mezi jejich aktudlni drovni a jejich maximdlnim potencidlem tak

velky odstup, Ze i mizerné navrzeny plan je postréi spravnym smérem. Nékteii
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trenéfi na tento rozpor spoléhaji. Nevédi, jak nebo v jaké mite to, co ptede-
pisi, zlepsi vykonnost, ale to nevédi ani sportovci.

Trénovani elitnich atlett je dulezité, protoze nds uci, co skute¢né funguje
a co nikoli. Elitni atleti jsou nejblize hranicim lidské vykonnosti. Vyladili uz
fadu aspekti tréninku, vyzivy, regenerace a zavodni strategie, a dokazali z nich
vymécknout vSechna moznd zlep$eni. Pokud dosahuji poslednich 0,5 pro-
centa, ¢ini tak na zdkladech, které jsou silné diky ovéfenym tréninkovym me-
toddm, které funguji ne jednou, ale konzistentné po celd 1éta. Pravé to je pro
amatéry nejduleZitéjsi a je to divod, pro¢ mé préce s elitnimi atlety zlep$uje

tréninkové metody, které vyuzivim u atletd vSech vykonnostnich drovni.

Vétsina této knihy je napsdna na zékladé mé praktické trenérské zkusenosti
s ultramaratonskymi béZci. Je to §védsky stal poskladany z védy, filozofie,
praktickych aplikaci a trenérské intuice. Je obrazem mé kazdodenni trenér-
ské ¢innosti a toho, co mi svéfenci délaji, aby uspéli. Atleti, s nimiz spolupra-
cuji, kazdy den praktikuji trenérské metody, které podrobné popisuji v této
knize. Zda se tedy byt vhodné, aby nabidli svj vlastni pohled na cely proces.
V tomto duchu tak v prabéhu knihy piindseji vlastni ptibéhy ze svych trénin-
kovych zkusenosti. Tyto ptispévky byly peclivé vybrany, aby byly pouZitelné
pro celou $kédlu bézct od ¢ela startovniho pole az po jeho zévér. Nékteré spor-
tovece moznd znéte, jiné pravdépodobné nikoli. Tak ¢i onak doufdm, ze pro vas

bude toto uvodni piedstaveni bézeckého obsazeni inspirativni a informativni.

Dakota Jones (aka ,Young Money“)

Veéiim, Ze mam piileZitost spolupracovat s Dakotou, dokud je$té neni ,stary,
opotiebovany a dévno vyfazeny z obéhu”. Proto si tak uzivim, kdyz se mu
darti. Nastésti méd velkou spoustu ¢asu na to, aby toho dosahl. Jako bézec na
stfedni $kole se Dakota dostal k ultra na zdkladé své ldsky k hordm a prostfed-
nictvim tzce sepjaté ultramaratonské komunity v coloradském Durangu.
Dakota se mnou zacal spolupracovat, kdyz byl za¢inajicim elitnim ultra-
maratoncem, zvitézil v nékolika zédvodech a o¢ekéval dalsi zlep$ovéni svych

schopnosti. Od té doby Dakota se svym bezstarostnym ptistupem objel cely
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svét a zavodil na nékterych z nejsledovanéjsich ultramaratonskych zdvodu.
Nenechte se mylit, jakmile zazni startovni vysttel, je z néj neuprosny zavod-
nik. Zalezi mu na ptipravé a tréninku, ktery absolvuje pfed zévodem. Pokud
byste nékdy méli ptilezitost se s nim setkat, pozadejte ho o jeho celosvétové
proslulé pecivo. Susenky s vlasskymi ofechy a kousky ¢okolddy jsou mé nej-

oblibenéjsi.

Béieckeé uspéchy
2018
Transvulcania 83K - 4. misto, 7:28

2014
North Face Endurance Challenge, San Francisco 50-mile championships —
2. misto, 6:12 / Moab Trail Marathon — 1. misto, 3:02

2013
San Juan Solstice 50 Mile — 1. misto a tratovy rekord, 7:35 / Ultra Race of
Champions 100K - 2. misto, 9:32

2012
Lake Sonoma 50 — 1. misto, 6:17 / Transvulcania 83K — 1. misto, 6:59 /
Hardrock 100 Endurance Run — 3. misto, 25:45

2011

Grand Canyon Rim-to-Rim-to-Rim - 6:53 / North Face Endurance Chal-
lenge, San Francisco 50-mile championships — 2. misto, 6:21 / Hardrock 100
Endurance Run - 2. misto, 27:10 / Pocatello 50 — 1. misto, 8:17 / Moab Red
Hot SSK - 1. misto, 4:02

2010

North Face Endurance Challenge, San Francisco 50-mile championships —
4. misto, 7:01:55 / White River 50 Mile Endurance Run - 2. misto, 6:49:20
/ San Juan Solstice 50 Mile — 1. misto, 8:13:00 / Desert R.A.T.S. 50 Mile —
1. misto, 7:15:17
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Dylan Bowman (aka ,DBo“)

Mistr ve vytvateni dobré nalady a skute¢ny kamarad. Dokud maé po ruce
dostatek cest na béhdni a burrito, které by mohl zhltnout po dobéhu, tak se
ma Dylan dobte. Dylan, pochézejici z Boulderu v Coloradu, se k ultramara-
tonum dostal neobvyklou cestou pies univerzitni lakrosovy tym. Pfestoze
lakros neni tradi¢nim vytrvalostnim sportem, jeho role tymového ,dfi¢e”
mu jako elitnimu ultramaratonci pfinesla ovoce. Tvrdé pracuje, dobte ko-
munikuje, je disciplinovany, netstupny a veskrze skvély ¢lovék. Prezdivku
»DBo* ziskal diky své vasni pro Denver Broncos a jejich byvalého zaddka

Tima Tebowa.

Béiecke ispéchy

2015

Tarawera Ultramarathon 100K — 1. misto, 7:44:58 / North Face 100K, Aus-
tralia — 1. misto, 8:50:13 / North Face Endurance Challenge, San Francisco
50-mile championships - 2. misto, 6:20:28

2014

Sean O’Brien 50 Mile — 1. misto, 6:23:17 / North Face Endurance Chal-
lenge, New York 50 Mile — 1. misto, 6:51:52 / Western States 100 — 3. misto,
15:36:41 / North Face Endurance Challenge, San Francisco 50-mile cham-
pionships — S. misto, 6:23:48

2013

Ray Miller 50 Mile — 1. misto, 6:47:36 / Miwok 60K - 4:49:56 / Western
States 100 — S. misto, 16:32:18 / North Face Endurance Challenge, San Fran-
cisco 50-mile championships — S. misto, 6:37:48

2012

Bandera 100K - 4. misto, 8:40:07 / Leona Divide 50 Mile — 1. misto, 6:00:38
/ Western States 100 — 7. misto, 16:03:24 / Speedgoat SOK — 8. misto, 5:47:39
/ Run Rabbit Run 100 Mile — 2. misto, 19:56:45 / North Face Endurance
Challenge, San Francisco 50-mile championships — 7. misto, 6:02:48
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2011

Moab Red Hot 55K - 4. misto, 4:15 / Antelope Island Buffalo Run 50 Mile —
1. misto, 6:15 / Collegiate Peaks S0 Mile — 2. misto, 6:57:54 / San Diego
100 - 1. misto, 18:00:15 / Leadville Trail 100 — 2. misto, 17:18:59

2010

Desert R.A.T.S. 50 Mile — 7. misto, 8:20:54 / Quicksilver SOK — 4. misto,
4:04:01 / Ultimate Direction Dirty Thirty SOK - 2. misto, 4:55:20 / Silver
Rush 50 - 2. misto, 6:52:45 / Leadville Trail 100 — 3. misto, 18:36:16 / Run
Rabbit Run 50 Mile - 4. misto, 7:50:00

2009
Run Rabbit Run 50 Mile — 6. misto, 8:51:00 / Silver Rush 50 — 7. misto,
7:45:56

Kaci Lickteigova (aka ,Pixie Ninja“)

Pokud by bylo mozné ptivétivost, skromnost a houzevnatost lahvovat, ozna-
¢il bych takovy napoj jako ,Pixie Ninja elixir. Kaci objevila ultramaratonsky
béh poté, co zévodila za Nebraskou univerzitu v Kearney. Béhéni za vysoko-
$kolsky tym ji poskytlo fyzické zdklady k tomu, aby vynikala pfi ultramara-
tonskych zévodech. Kaci ma také néco, co s oblibou oznacuji jako ,vertikalni
deprivaci® Jeji tréninkové zdzemi v nebraské Omaze je tak placaté, jak jen to
jde, pfesto se poprala s celou fadou téch nejtézsich horskych ultra, v¢etné
Western States 100. Terén, ktery ma k dispozici, a zpasob, jakym se uspésné
vyrovnala s timto omezenim, je lekci pro mnohé ultramaratonce. Nejen ze
je vynikajici ultramaratonkyni, ale je je$té lepsim ¢lovékem. Kaci je navic fy-
zioterapeutkou, coz ji umoznuje 1épe porozumét tréninkovym pozadavkam,

které na ni kladu.

Béiecke Gspéchy

2015

Lake Sonoma 50 — 5. misto, 8:04:14 / Silver State 50 — 2. misto, 8:01:48 /
Western States 100 — 2. misto, 19:20:31 / Ultra Race of Champions 100K —
3. misto, 10:56:22
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2014

Rocky Raccoon 100 Mile — 2. misto, 15:45:32 / Lake Sonoma 50 — 3. misto,
7:37:42 / Ice Age Trail 50 - 1. misto, 6:41:39 / Western States 100 — 6. misto,
20:07:10 / Psycho Psummer Run Toto Run SOK - 1. misto a tratovy rekord,
4:14:51 / The Bear Chase 100K — 1. misto, 8:40:45 / Market to Market SOK —
1. misto a tratovy rekord, 3:27:33 / Javelina Jundred 100 Mile — 1. misto, 15:40

2013

Kettle Moraine 100K — 1. misto, 9:47:12 / Black Hills 100 — 1. misto a tra-
tovy rekord, 19:12:01 / Psycho Psummer Run Toto Run 50K - 1. v celko-
vém poradi, 4:19:35 / Lean Horse S0K — 1. misto a tratovy rekord, 3:43:50
/ Hawk Hundred 50 Mile - 1. v celkovém poradi a tratovy rekord, 7:25:38
/ The Bear Chase 50 Mile — 1. v celkovém potadi, 6:54:15 / Market to Mar-
ket SOK - 1. v celkovém poftadi, 3:38:02 / G.O.AT.z 50K - 1. misto a tra-
tovy rekord, 3:54:17

Missy Gosneyova

Drsné mamina. Missy Zije v coloradském Durangu a je to horalka tvrdd jak
ocel. Béhem své trenérské spoluprice s Missy jsem védél, Ze se mizu na
jednu véc spolehnout — ze si bude klést $ilené a odvaziné cile. At uz se jed-
nalo o Hardrock 100, 330 kilometra dlouhy Tor de Géants nebo Nolan’s 14,
nikdy jsem nepostradal nové problémy, které bych ji pomdhal fesit. Je$té nez
jsem zacal Missy trénovat, méla za sebou dvé desetileti zku$enosti s kurzy
preziti v divo¢iné Outward Bound, coz se nasledné dokonale uplatnilo na
ndro¢nych horskych trasich a dobfe to ilustruje jejiho dobrodruzného du-
cha. Je to sakra dobrd mdma, setsakramentska zdvodnice a spolupréce s ni je

neuvétitelné inspirujici.

Béieckeé Gspéchy

2015

Zane Grey 50 Mile - 2. misto, 11:18:36 / Hardrock 100 Endurance Run —
4. misto, 33:22:21 / Clenka prvni zenské dvojice, ktera dokonila Nolan’s
14 v ¢ase pod 60 hodin
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2014

Cedro Peak 45 Miles — 3. misto, 9:04:43 / Bighorn Trail 100 — 1. misto,
24:30:40 / North Face Endurance Challenge, San Francisco 50-mile cham-
pionships — 26. misto, 9:41:09

2013
San Juan Solstice 50 Mile — 4. misto, 11:01:09 / Jemez Mountain 50 Mile —
S.misto, 10:57:22 / Tor de Géants 330K - 122. misto, 5 dni, 3 hodiny, 16 mi-

nut a zébava po celou cestu

2012

Zane Grey 50 Mile — 6. misto, 11:37:36 / Jemez Mountain 50K - 2. misto,
6:14:54 / Bighorn 100 — 2. misto, 24:46:51 / Speedgoat SOK — 10. misto,
7:51:17 / Cascade Crest 100 — 1. misto, 23:48:30 / Durango Double S0K -
3. misto / 6:21:00

2011

Moab Red Hot 55K — 12. misto, 6:06:59 / Zane Grey 50 Mile — 6. misto,
13:13:48 / Jemez Mountain 50 Mile — 12:18:49 / San Juan Solstice 50 Mile —
2. misto, 11:32:49 / Speedgoat SOK - 3. misto, 7:20:03

2010
Jemez Mountain SOK - 4. misto, 7:06:37 / San Juan Solstice 50 Mile -
10. misto, 12:44:15

Erik Glover

Poprvé jsem s Erikem zacal spolupracovat jako s triatlonistou. V jistém oka-
mziku pro néj byl Ironman uz ptili§ lehky, tak se rozhodl, Ze se pusti do ultra.
Nakonec se zbldznil do stomilovek a jako svou prvni bez vétsich potizi do-
kon¢il Lean Horse 100 vroce 2015. Erik je s diplomem z Massachusettského
technologického institutu obvykle nejchytiej$im ¢lovékem v okoli. Navzdory
své inteligenci je vSak i nadéle ultramaratoncem. Je s nim velkd legrace a vzdy
je dusi vecirku. Pfesto je ve svém jadru praktickym otcem a rodina je pro néj

pokazdé na prvnim misté. Erik pochdzi z Anchorage na Aljasce a nyni zije
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a trénuje v New Yorku, takze muazu vzdy pocitat s povedenymi historkami

o tom, jak uskakoval bruslaitim v Central Parku.

Béiecké uspéchy

2015

American River 50 Mile — 25. misto, 7:55 / Vermont 100K — 6. misto, 11:16
/ Lean Horse 100 Mile — S. misto, 21:17

2014
American River 50 Mile — 174. misto, 9:40 / North Face Endurance Chal-
lenge, New York 50 Mile — 77. misto, 10:56

2013
American River 50 Mile — 1485. misto, 9:09 / North Face Endurance Chal-
lenge, Washington, D.C. 50K - 18. misto, 5:16

2012
American River 50 Mile — 116. misto, 8:45

Ultramaratonsky béh je ptipraven na revoluci. Staré metody tréninku do-
séhly svych pfirozenych hranic; pokud atleti chtéji podévat leps$i vykony, tak
uz nemohou pouze béhat vic a ptistupovat k ultramaratontim jako k del$im
maratonam. Ve vSech sportech se odehréla vykonnostni revoluce a ¢as do-
spél k tomu, aby k ni doslo i v ultramaratonském béhu.

Zakladatel Leadville Trail 100 Ken Chlouber se proslavil vyrokem, Ze
kazdy z nds mé ,nevycerpatelné zasoby vile, odvahy a odhodlani® Pokud
bézite ultramaraton, je jisté, Ze v ur¢itém okamziku budete muset do této
zdsobarny séhnout. A7 k tomu dojde, je duleZité byt tvrdy. Dobfe trénovani
ultramaratonci jsou ale vic nez jen tvrdi. Jsou také fyzicky zdatni, sebevé-
domi a pfipraveni uspét. Chci, abyste tohle vSechno byli i vy, a mdm plan,

jak toho dosahnout. Pojdme na to!
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Mé¢l jsem to $tésti, Ze jsem spolupracoval a béhal s fadou elitnich ultramara-
tonci, a kazdy z nich mél jedine¢ny pfibéh o tom, jak se stal jednim z nejlep-
$ich. Nékteti z nich méli sportovni zéklady ze $koly a léta, kterd je formovala,
stravili krouzenim na atletickém ovalu. Obvykle pak pokra¢ovali ve vysoko-
$kolském sportovnim programu a postupné odbéhali nékolik krosovych, ha-
lovych a venkovnich sezon. Néktefi z elity objevili ultramaratonsky béh az
pozdéjivZivoté a trénovali tak, aby po zbytek zdvodnického Zivota dosahovali
vnové objeveném sportu maxima. Jini pak vyrostli v elitni ultramaratonce ze
zdkladu v kolektivnich sportech a piinesli si s sebou vlastnosti a dovednosti
ziskané spiSe na hfisti nez na draze nebo na cestich v terénu. Nic z toho neni
neobvyklé, nebot neexistuji Zddné ustilené kanaly pro vychovu a rozvoj ul-
tramaratonci. K tomuto sportu muzete piijit v jakémbkoli véku a s jakymikoli
zdklady, a ptesto dosdhnout uspéchd, na osobni roviné zcela jisté a pravdé-
podobné i na roviné zévodni.

U ligovych sportt, jakymi jsou fotbal, basketbal, baseball nebo hokej, exis-
tuji zavedené mechanismy vychovy a rozvoje sportovcil. Sportovni programy
v ptipravkach, na zékladnich a stiednich skoldch a na univerzitich systema-
ticky vedou sportovce od samotnych zékladu az po vrcholovou vykonnost.
Béhy na draze maji podobny postup s letnimi tréninkovymi tibory, sttedo-
$kolskou atletikou a vysokoskolskymi programy. Tyto ustilené mechanismy
rovnéz zahrnuji identifikaci talentu, jejich vychovu a rozvoj jejich potenciélu.
V ultramaratonském béhu zadné obdobné systémy neexistuji. Ultramaraton-
sk elita je dnes smési byvalych univerzitnich béZcu, alpinisti, co zacali béhat,
a sportovct, kteff se ndhodou dostali k béhdni v dospélosti. Dylan Bowman
napiiklad hrél na $kole lakros. Kaci Lickteigovd zdvodné béhala na univerzité
a stereotypné piechdzela na stéle delsi distance. Dakotu Jonese pfivedla k ul-

tramaratontim jeho laska k hordm a bézecka komunita. Tito sportovci ptisli
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k ultramaratonskému béhu z raznych prostfedi a sledovali odli$né cesty ve-
douci k tspéchu. Je to mozné, protoze ultramaratonsky béh odméfiuje razno-
rodost. Neocenuje tolik schopnost sportovce opakované predvadét uréitou
technickou dovednost (stfelbu na kos, odpalovani baseballového mic¢ku, pla-
vani dokonalou technikou atd.) a poskytuje prostor atletéim, ktet{ maji réizné
talenty a dovednosti, v nichZ vynikaji. Tradi¢ni béZeckd, trailova stranka to-
hoto sportu uptednostruje sportovce odchované dréhou a prespolnimi béhy.
Prudka stoupdni, chodecké useky, technicky terén a ptebéhy ve vysoké nad-
mofské vy$ce jsou mista, kde mohou zazéfit ti, kdo se vénuji sportiim v ho-
rach. Sportovci vychdzejici z prostiedi kolektivnich sportii uméji ke zlepseni
svého vykonu skvéle vyuzit tymovou praci, houzevnatost a tvrdost. To ve
vytvéii fantastickou smés, kterd déla tento sport zajimavym a piistupnym no-
vym talentim. Riznorodost sportovnich zdkladu pusobi jako katalyzétor pro
nové tréninkové napady, které jsou zbaveny pfedsudki tradi¢niho bézeckého

tréninku a ndzoru, Ze ultramaraton je jenom del$i maraton.

Dylan Bowman:
Jak jsem se dostal k ultramaratonim

Co si pamatuji, vZdy jsem byl nad§enym sportovnim fanouskem. Mam foto-
grafickou pamét na neuzite¢nd sportovni fakta a ¢asto protivnou schopnost
chrlit ze sebe obskurni statistiky tykajici se raznych sportovca, tymu a soutézi.
Vzdy jsem obdivoval vynikajici sportovce a byl fascinovan ikonami. Kdyz jsem
vyrustal v Coloradu, byl mym prvnim sportovnim hrdinou legendarni zadék
tymu Bronco John Elway. Moje mdma ma4 stdle je$té video, na némz jsem ve
trech letech na svatbé nékoho z ptibuzenstva oble¢en od hlavy az k paté do
elwayovského kostymu, v¢etné helmy a chrdni¢a ramen. Zjevné jsem nebyl
ochoten vzit si na sebe cokoli jiného, aniz bych dostal extrémni zachvat vzteku.

Ma laska ke sportu se rozvinula v dospivéni naplnéné fotbalem, basket-
balem a americkym fotbalem. A¢koli jsem ocenoval velké postavy individu-
alnich sporti, kdyz doslo na mé vlastni sportovni ambice, vidy jsem tihnul
ke sportam kolektivnim. Stejné jako mnoho jinych kluki jsem snil o tom,
7e se stanu profesiondlnim hra¢em v nékterém z klubi NFL (nejlépe zadd-
kem za Denver Broncos). V téchto sportech jsem mél slugné vysledky a uzil

si spoustu zabavy, ale skute¢né jsem se nasel, az kdyz jsem v osmé tridé zacal
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hrat lakros. Dotdhl jsem to k solidni stfedoskolské a univerzitni sportovni
kariéte s fadou dosazenych tspéchu a navazanych pratelstvi.

Muj lakrosovy zivot skondil spolu s moznosti hrat za univerzitni tym
a najednou jsem byl poprvé v zivoté bez organizovaného sportu. Nepfie-
hénim, kdyz feknu, Ze jsem se citil ztraceny a ponékud deprimovany. Sport
tvoril obrovskou ¢dst mého zivota a najednou jsem postradal kazdodenni
ritudl tréninku. Uz jsem nemél Zddnou dovednost, kterou bych mohl zdo-
konalovat, ani Zddny cil, kterého bych mél doséhnout. Bylo to pro mé cizi
anepohodlné. Nahoda tomu chtéla, Ze jsem v 1été po dokonceni $koly na-
razil v Aspen Times na ¢lanek o ¢lovéku, ktery se nakonec stal mym velmi
dobrym piitelem a ultramaratonskym rédcem, o Zeku Tiernanovi.

Zeke toho roku (2008 ) skon¢il druhy na Leadville 100 a ¢lanek se vénoval
jeho ptipravé nazévod a prabéhu zdvodu samotného. Bylo to poprvé, co jsem
sly$el o ultramaratonském béhu, a byl jsem uchvacen. Jednalo se o jeden z téch
vyjime¢nych a drahocennych okamzika v Zivoté, kdy jste si védomi toho, ze
véci uz nikdy nebudou jako dtiv. Byl jsem ohromen velikosti tohoto po¢inu
a pochyboval o tom, zda je néco takového vibec mozné. Zatouzil jsem také
zvlddnout Leadville 100. Najednou jsem mél cil.

V dobg, kdy toto pisu, mdm za sebou vice nez 30 ultra, z nichZ sedm bylo
stomilovych. Kazdym rokem a s kazdym zdvodem se mé ldska k tomuto sportu
zvét$uje. Co driv bylo jen rekrea¢ni zalibou, to se mi stalo vas$ni a Zivotnim
munitu prétel po celém svété. Jako celozivotni sportovec si myslim, ze jsem

kone¢né nasel své poslani.

Vlastnosti elitniho ultramaratonce

Elitni ultramaratonci maji navzdory svym odli$nym sportovnim zékladam
tfi spole¢né vlastnosti. V ur¢ité mife je mate i vy a kazdy bézec muize viechny

tfi rozvijet tak, aby se zlep$ila jeho vykonnost.

« Talent. Vichni elitni ultramaratonci (a elitni vytrvalostni sportovci obecné)
maji vysoky geneticky potencidl pro aerobni prici. Pokud chcete bézet
rychle po dlouhou dobu, musite byt schopni nasat hodné vzduchu a vyu-

zitjej k pfeméné potravy na energii. Zavérem pro kazdého bézce je, ze bez
tijejk t Z kazdéhob ,zeb
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ohledu na vasi vychozi pozici z vés prace na optimalizaci vyuziti aerobni
energie udéld lepsi ultramaratonce.

o Tvrdost. Elitni ultramaratonci jsou setsakra tvrdi — skoro az piilis. Dob-
rou zpravou pro véechny béZce je, Ze kazdy muze soustiedénym tréninkem
ziskat stejnou vnitini tvrdost jako oni.

« Emocnizapojeni. Ultramaratony jsou tézké. Nejlepsi bézci jsou emo¢né
zapojeni do zdvodu, kterych se ucastni. Maji starost nejen o svij vlastni
vykon, ale i 0 zdvod a komunitu kolem néj. Doporucuji sportovciim, aby
si vybirali zdvody, které pro né maji opravdovou, vnitini pfitazlivost, ten
typ pritazlivosti, ktery vas vzrusuje, vyvoldvé euforii a tak trochu dési za-

roven. Vas bych réd povzbudil k témuz.

Nejlepsi ultramaratonci maji nejvy$$i miru talentu, tvrdosti a emo¢niho za-
pojeni. Pravé harmonické propojeni téchto vlastnosti je tim, co jim umoz-
nuje podavat vrcholové vykony. Vsichni si prejeme béhat stejné rychle jako
elitni sportovci, ale realita jasné fika, Ze vét$ina z nds bude mnohem pomalejsi
(omlouvém se za $patné zpravy). Kli¢ové je optimalizovat, co méte k dispo-

zici, vyuZit a rozvinout va$ vlastni talent, tvrdost a emo¢ni zapojeni.

Talent
Vystudoval jsem biochemii a genetiku. Pétlet jsem stravil z velké ¢asti dfinou
vlaboratofi s pipetami, odmérnymi vélci a kidinkami v ruce, kdyz jsem stu-
doval genovou expresi a jeji roli ve vyvoji zivého organismu. Jsem tedy trochu
zaujaty, pokud za talent povazuji vase genetické predpoklady pro sportovni
aktivitu. V8ichni elitni ultramaratonci se narodili s vysokou mirou vrozeného
talentu. Tento dar ziskany od rodi¢u je zcela mimo jejich kontrolu. Genetika
ur¢uje nékteré parametry a fyziologické limity sportovniho potencidlu. Hraje
velkou roli v tom, jak vysoko dokdZeme vysko¢it a jak nejrychleji dokédzeme
bézet, i kdybychom uméli optimalizovat v§echny ostatni faktory jako trénink,
vyzivu a regeneraci. U vytrvalostnich sportovct je fyzicky talent prevazné
(nikoli viak vylu¢né) uréovan mnozstvim kysliku, které dokazi spotiebovat,
obvykle oznacovaném jako VO, max.

Tato mira, maximaélni objem kysliku, ktery sportovec dokaze pfijmout,
transportovat a vyuzit, je vét§inou vyjadfovana v mililitrech na kilogram té-
lesné véhy za minutu (ml/kg/min). Typické hodnoty VO,max pro elitni

sportovce v riiznych sportech ukazuje obrazek 2.1. Pro vés jako vytrvalostni
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sportovce je mira spotieby kysliku nejvyznamnéj$im limitujicim faktorem,
nebo vasi nejvétsi vyhodou. Kyslik, ktery pfijmete, je pouzivan ke spalovani
paliva ve vagem téle. Cim vice kysliku dokazete piijmout, tim rychleji doka-
zete palivo spalovat, a tim rychleji tedy dokdzete bézet. Abyste byli elitnimi
sportovci, musite spotfebovat takové mnozstvi kysliku, které je pottebné
k udrzeni se na ¢ele startovniho pole. Pokud ma sportovec nezbytnou hod-
notu VO, max, obvykle tikime, ze je ,v klubu“ Naptiklad v béhu na dlouhé
traté bude mit typicky elitni bézec (muz) VO,max okolo 77,4 ml/kg/min
(Nevill a kol. 2003). To neznamend, Ze vSichni elitni bézci budou dosaho-
vat této trovné aerobniho vykonu. Rovnéz to neznamend, Ze nemuzete byt
elitnim bézcem s VO, max niz$im nez 77,4 ml/kg/min. Spi$e to znamena,
ze abyste byli elitnim béZcem, musite se této hodnoté alespon blizit. Kdyz
nékdo ptijde do nasi fyziologické laboratore a pti testech dosdhne vysledku
pouze 40 ml/kg/min, tak nemd redlnou $anci, aby se ,dostal do klubu® elit-
nich ultramaratoncu.
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Hradi Veslafi Veslafi Bézci na Bézci na Hradi Triatlonisté

badmintonu  (tézkda vaha)  (lehkda vaha)  dlouhé traté  stfedni traté squashe

B Zeny HW Muzi

Obrazek 2.1 Typické hodnoty VO, max pro elitni sportovce v riiznych sportech
Zdroj: Nevill a kol. 2003.

Elitni ultramaratonci nemaji hodnoty VO, max tak vysoké jako jini elitni
béici, piesto by stile méli byt schopni spotfebovévat kyslik ur¢itou rychlosti

nebo rychleji, aby dokazali ve svém sportu zdvodit na $pici. Podle mych testd
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elitnich ultramaratoncti mohou byt muzi uspés$ni's VO max piiblizné 60 ml/
kg/min a Zeny s VO,max okolo 55 ml/kg/min. To jednodus$e znamens, ze
pokud chcete vyhrat velky, dobfe obsazeny zévod jako Western States 100,
Leadville Trail 100 nebo Lake Sonoma 50, potiebujete, aby se vase VO, max
pohybovalo v okoli téchto hodnot.

Navzdory tomu, jaky diiraz kladu na aerobni systém, budu prvnim, kdo
ptipusti, Ze aerobni vykon sportovce neni jedinou fyziologickou proménnou,
kterou je tfeba brat v uvahu. Kdyby bylo mozné vyhrét zavod jednoduse diky
vys$$i hodnoté VO, max, mohli by sportovci preskocit bézeckou ¢ast ak tomu,
aby ziskali ceny, by pouze ptedlozili své vysledky z testd VO, max. Aby se vSak
sportovec stal kandiddtem na vitézstvi ve velkém ultramaratonském zévodg,
potiebuje mnoho riaznych fyziologickych vloh, dokonce vic nez u jinych bé-
zeckych soutézi. (Vice tuto myslenku rozvinu ve ¢tvrté kapitole ,Slaba mista
ajak se s nimi vypotadat*) Elitni ultramaratonci se ptirozené dovedou po-
hybovat v riznorodém terénu, maji dobrou rovnovahu, reflexy a vrozeny
smysl pro to, kam doglapovat. Maji talent zvladat nepfiznivé podminky; jsou
schopni ve velkém mnozstvi konzumovat jidlo a tekutiny uprostied vypja-
tého zdvodu, aniz by se jim udélalo zle. Faktem je, Ze elitni ultramaratonci
jsou elitni pravé proto, ze maji talent v celé fadé fyziologickych proménnych,
nikoli jen v aerobnim vykonu.

Je dulezité Fict, ze tyto slozky talentu jsou trénovatelné. I sportovci s elit-
nim VO,max se mohou spravnym tréninkem zlepsit. Vim to, protoze se to
ukdzalo u elitnich sportovca v jinych vytrvalostnich disciplindch. Navic né-
kolik $pi¢kovych bézci, které trénuju a z nichz mnozi vyhrévali ultramaraton-
ské zavody uz pred tim, nez se mnou zacali spolupracovat, je stile schopno
dosdhnout méfitelného zvyseni hodnot VO, max. U za¢inajicich bézcti se
VO, max mize zlepéit o vice nez 20 procent. U elitnich sportovcii Ize rovnéz
dosahnout zlepseni, byt v mensi mife (obvykle pét procent). Ostatni slozky
vrozeného talentu se mohou zlep$ovat obdobnym zptusobem. Muzete tréno-
vat konzumaci vét§tho mnozstvi jidla, béh v technickém terénu a zvlddani ve-
dra a zimy. V tomto ohledu se v$ichni béZci snazi doséhnout maxima svého

vrozeného talentu; elitni sportovci jen maji vys$si strop.

Proé je talent dilezity
Velmi mélo sportovet ma takovou kombinaci fyzickych vloh, ktera je potfebnd

k tomu, aby se stali elitnimi ultramaratonci, pfesto je ale talent dulezity pro
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v8echny z nds. Kazdy sportovec md ur¢itou miru talentu a je duleZité ur¢it oblasti,
vnichZ genetika a predispozice nahrévaji ultramaratonskému béhu. Moznd ne-
mite VO, max na Girovni svétové $picky, ale méte nadpriamérnou schopnost udr-
zovat po dlouhou dobu tempo na trovni laktatového prahu. To je pfizdvodech
dtlezité v dlouhych stoupdnich. Mozna se neoby¢ejné dobte ptizpasobujete
vysoké nadmorskeé vysce, takze va$ vykon a tempo v ni tolik neklesnou. T¥eba
dokézete zvladat tyden co tyden velké tréninkové davky, protoze rychle regene-
rujete a adaptujete se na tréninkovou zatéz. To véechno jsou pfirozené ziskané
vlastnosti, které muzete v tréninku a pfi zdvodech optimalizovat a ovliviiovat.

Kdy? se elitni ultramaratonci fadi na startovni ¢dru vyznamného zévodu,
jsou na tom, pokud jde o talent, navzdjem velmi podobné. Na papiie by se
tak mohlo zdat, Ze se jedna o zdvod sobé rovnych, presto se redlné vykony
bézcu vkazdém konkrétnim zdvodnim dni vyrazné lisi. Jednotlivi sportovci
se lisi tim, nakolik dokdzali zmensit rozdil mezi aktudlni vykonnostni trovni
a svym maximalnim potencidlem. Vyhodu maji ti, kdo se dokdzi pohybovat
blize svému fyziologickému stropu, protoze miru talentu maji v8ichni velmi
podobnou. Bez ohledu na to, kde se vds fyziologicky strop nachdzi, cilem
tréninku je minimalizovat rozdil mezi vasi sou¢asnou vykonnostni drovni
a va$im maximadlnim potencidlem. Skvélé je, Ze vidy méme prostor ke zlep-
$ovéni, nebot nikdo z nds, ani sportovci olympijského formétu, nepracuje na
drovni svého maxima. MiZzeme se tomuto teoretickému maximu velmi, velmi
ptibliZit, ale vidy ndm bude jesté kousek zbyvat. Tato neustéle pfitomnd me-

zera je divodem, pro¢ se vsichni muzeme pii spravném tréninku zlep$ovat.

Tvrdost

Ctyti ku jedné: to je mé obvyklé obecné pravidlo. Na kazdé étyii tréninky,
které predepi$u elitnimu sportovci nebo sportovkyni, pfipadne jeden, kdy
je tim ¢i onim zptsobem drzim zpatky. Je tomu tak proto, ze elitni sportovci
jsou ptirozené velmi tvrdi. AZ moc ¢asto jsou prilis tvrdi, nez aby jim to bylo
k dobru. Maji sklon piechdzet zranéni a nemoci, nékdy az do okamziku, kdy
tyto problémy zbyte¢né vyeskaluji. Pii kazdodennim tréninku to muze byt ke
$kodg¢, ale v den zdvodu je tvrdost vlastnost k nezaplaceni. Elitn{ ultramara-
tonci hodné trénuji. To je jedna z hlavnich vyhod, kterou maji oproti zbytku
startovniho pole. Organizuji si Zivot tak, aby mohli trénovat mnoho hodin
denné. Nicméné i elitni sportovci se mohou na den zdvodu pfipravit jen do

ur¢ité miry. Cilem je byt vidy ptipraven na sto procent, realita v§ak rozhoduje
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o0 tom, Ze na startovni ¢dfe maji pfinejmensim péar nedostatki. Mazou jim
chybét nabéhané kilometry. Nékdy nemohou trénovat v kopcich (naptiklad
Kaci Lickteigov4, kterd Zije v Nebrasce). V takovych piipadech muze tvrdost

nahradit vypadky v tréninku. Ti nejlepsi dokazi tuto mezeru pieklenout 1épe

nez zbytek startovniho pole.

Proc¢ je tvrdost ditlezitd

Bez ohledu na to, jak dobfe se na ultra pfipravujete, je téméf nemozné byt
plné pfipraven na vse, co vam zdvod pfinese. Elita musi byt tvrd4, aby doké-
zala udrzet vykonnostni trover, ktera jim poskytuje $anci na vitézstvi; po-
kud uz je vitézstvi mimo dosah, musi se spolehnout na tvrdost uz jen proto,
aby se dokazali pohybovat vpied. Pro neelitni bézce je tvrdost mozna jesté
dulezitéjsi, protoze jsou na trati del$i dobu. Pomalejsi bézci jsou déle vysta-
veni nesnazim, pocasi ma vic piilezitosti se pokazit a zaludek mé nékolik ho-
din navic, aby se mohl obritit proti nim. Musi bojovat s tnavou béhem 23.
nebo 27. hodiny, zatimco ti nejlepsi jsou uz nékolik hodin v cili. Tvrdost je
nastésti vlastnost, kterou Ize rozvijet a zdokonalovat. Ziskavate ji kazdoden-
nim tréninkem a tim, Ze se udite prestat specifické vyzvy spojené s ptipravou
na ultramaratonsky zévod. Pokud tyto vyzvy zdolate, zvladnete tézké tré-
ninky, ptekonéte $patné chvile pti dlouhych bézich a pfiméjete se jit béhat
i za de$té, snéhu, vétru a tmy, zvy$ujete svou tvrdost. Ochota sndset nepo-
hodli je zdkladem pro rozvoj tvrdosti; je to vlastnost, kterd se vam vyplati,

pokud ji vypilujete k dokonalosti.

Emoc¢ni zapojeni

Elitni sportovci maji vysokou miru emo¢niho zapojeni do zavodd, v nichz
soutézi, a je to vidét. Tthnou k tomu, Ze se zajimaji o komunitu okolo zdvodu,
anikoli jen o svijj vlastni vykon pfizévodé. V rozhovorech se ukazuje, Ze elitni
zdvodnici maji povédomi o historii zdvodu, pfedchozich vitézich a kazdém
kameni, zdkouti a §térbiné na trati. Casto znaji kapitdny obcerstvovacich sta-
nic jménem. Poté, co skonéi se zdvodénim, mnohdy pomahaji jako dobrovol-
nici na zdvodech, kde zvitézili a které si zamilovali. V roce 2015 bézel vitéz
Western States 100 Rob Krar v zabkéch zévére¢nou mili s poslednimi zévod-
niky. Jesté se u toho zastavme. Po 100 milich béhu a 14 hodindch odpoc¢inku
mél jesté energii a emo¢ni nasazeni na to, aby doprovézel posledni bézce na

stadion Placerské stfedni $koly. Mohl jednoduse sedét spolu s ostatnimi na
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tribuné a moznd i sebrat energii k potlesku ve stoje. Udélal véak mnohem vic.
Svym emo¢nim zapojenim dosel jesté o dost kroku dél. Zalezelo mu na ce-
1ém zévodé i na téch, kdo dobihali jako posledni. Ve Western States 100 byl
emoc¢né zapojen zpusobem, ktery piekratoval jeho vlastni plany, piipravu
i tézkosti samotného zdvodniho dne.

Velkou ¢ast uspéchu ve vrcholnych soutézich tvofi emoéni zapojeni z4-
vodnika do zdvodu. VSichni jsme vidéli extrémné talentované, dobfe tréno-
vané sportovce, ktefi pii zdvodé zklamali, protoze jej ,vypustili® Stdvé se to
ve v8ech sportech a na v8ech vykonnostnich trovnich véetné vrcholového
ultramaratonského béhu. Elitni sportovci, s nimiz spolupracuji, mohou jet
téméf na jakykoli zévod na Zemi. Kdyz si s nimi na za¢dtku sezony sednu,
pocet moznosti, které jsou na stole, se nedd pojmout. Béhem tohoto procesu
vybéru a volby zévodu je snadné ur¢it charakteristiky zavodu, které budou
nejlépe odpovidat fyzickym schopnostem daného sportovce. Neni tézké
zjistit, kolik stoupdni a klesani zdvod obnasi, zvazit, jak horko nebo zima pti
ném bude, podivat se na jeho libovolnou proménnou a fict: ,Tobé dobfe jde
X, Y aZ,jed tedy na zévody s X, Y a Z.* Nicméné vzdy za¢indm tim, Ze hle-
dam soutéze, do nichz jsou sportovci nejvic emoéné zapojeni. Snazim se své
svéfence pripravit na aspéch tim, ze je povzbuzuji, aby trénovali na zévody,
které je opravdu zajimaji, a uzpisobovali tak své fyzické schopnosti témto

zdvodum, nikoli naopak.

Proé je emocni zapojeni dileZité
Posledni ¢tyfi roky jsem spolupracoval s bézkyni, ktera se snazila dokondit
Leadpville Trail 100 v tficetihodinovém ¢asovém limitu. Bohuzel je ve svém
snazeni stale neuspés$nd. Na zakladé vrozenych piedpokladu je tficetihodi-
novy limit vjejich fyzickych schopnostech, byt je to zcela na hrané. Aby byla
uspésnd, muselo by ji véechno vyjit. V tréninku by musela kazdy den udélat
maximum, absolvovat kazdy trénink tak, jak m4, a odpovidajicim zptsobem
odpotivat. V prubéhu zévodu by potfebovala idedlni pocasi a piedvést bez-
chybny vykon, také by musela uplatnit v tréninku ziskanou tvrdost v mno-
hem vét$i mife nez kdy difv. Tehdy a jen tehdy, pokud by se vSechny tyto véci
vydafily, méla by $anci na uspéch.

V nejlepsi den svého nejlepsiho roku by tato bézkyné byla schopna zabéh-
nout 29:45. V uplynulych ¢tyfech letech vak bohuzel neméla to $tésti, pesto

se vraci zpét a jd ji v tom plné podporuji. Mohl bych ji jednoduse pfemluvit
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k ucasti vleh¢im zdvodé s velkorysej$im ¢asovym limitem — tieba k stomi-
lovému zévodu na drovni mofe. Existuje nespocet zavodi, na kterych by se,
alesponl papirové, vyrazné zvysily jeji $ance, Ze dokonéi svou prvni stomi-
lovku. Navzdory tomu, co vim o elementdrnich matematickych cvi¢enich
tykajicich se ¢asovych limitd, temp na kilometr a po¢tu pravdépodobnosti, ji
v8ak nechci zévodéni v Leadville rozmlouvat. Jedinym davodem je, Ze Lead-
ville Trail 100 stoprocentné propadla, je jim posedld a je do zdvodu zamilo-
vand a zbldznénd. Je do néj emocné vic zapojend nez do jakékoli jiné akce.
I ptes papirové piedpoklady, Ze by jiny zdvod pro ni mél byt ,leh¢i”, bych
tedy fekl, Ze nejvétsi $anci uspét ve stomilovém zédvodé m4 v takovém, k né-
muz ma nejvielej$i vztah.

Mnoho lidi se acastni zévodd, k nimz jednodu$e nemaji Zadny vztah.
Opravdu nevim pro¢. I kdyZ milujete jak sport samotny, tak zévod, na ktery
jste se piipravovali, v ur¢itém okamziku jej budete chtit vzdat. Kdy?z jste vy-
¢erpani, mokfi, prochladli a je vim $patné, ¢ast vaseho mozku vim bude fi-
kat, Ze to za to nestoji, a vy vzdate. Trénink a zdvodéni v ultra jsou extrémné
tézké. Bude pro vés lepsi, pokud budete mit radi, co délate.

Piibéh odysey Missy Gosneyové na Nolan’s 14 (viz rimecek nize) je skve-
lym ptikladem toho, jak emo¢ni zapojeni miize napomahat vytrvalosti, kterd
je v ultramaratonském béhu nezbytnd. Co se rozhodla zvladnout, bylo vel-
kolepé. Do té doby celou trasu zddna Zena nedokon¢ila. Ti, kdo ji pfedtim
uspés$né zvladli, byli mnohem lepsimi ultravytrvalci. Jak pfipousti, uspéch
byl ,na hrané mych schopnosti®. Hned jak se k tomuto pokusu odhodlala,
zduraznil jsem roli, jakou bude hrat emo¢ni zapojeni v maximalizaci trénin-
kového odhodléni a pfekondvani téch nejtézsich momenta pti béhu samot-
ném. Tti roky planovani a ¢ekdni jsou velmi dlouhd doba a mnoho sportovca
by upadlo do pochybnosti, za¢ali by byt frustrovani a nakonec by to vzdali.
Missy se to nestalo. Vysoky stupeil emo¢niho zapojeni do celého podniku ji

umoznil dokoncit, co si predsevzala.

Missy Gosneyova:
Ma odysea na Nolan’s 14
Mount Massive, Mount Elbert, La Plata Peak, Huron Peak, Missouri Mountain,
Mount Belford, Mount Oxford, Mount Harvard, Mount Colombia, Mount

Yale, Mount Princeton, Mount Antero, Tabeguache Peak, Mount Shavano.



