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See
hezecke

Ode dne, kdy vyslo Zrozeni k béhu, mi chodi zpravy
z celého svéta a stoji v nich to samé:

»Diky! Zménil jste mi Zivot!*

Ajajim odpovidam:

»Presné vim, co tim myslite.

ProtoZe jsem to proZil na vlastni kiZi. A pofad to prozivam -
i ted, kdyZ béham bos. Zrozeni k béhu mUize na prvni pohled
vypadat jako takovy premrstény pribéh, kde délam z komara
velblouda. A ted upfimné: presné takového piibéhu se vam
dostane, kdyZ tajemny samotar nazyvany Caballo Blanco, Bily
ki, porada padesatimilovy zavod proti legendarnimu kmeni
bézcl primo pod nosy dvou vrazednych drogovych karteld.

Ve své podstaté je ale Zrozeni k béhu o nééem jiném. Je to
pfibéh premény, postup od prohry k nadéji a nakonec k sile.
Ke skutecné, Zivot proménujici sile. K sile vykroCit ven a pro-
zkoumat svét po vlastnich nohach. K sile béZet kamkoli se
vam zachce, jak dlouho jen chcete, kdykoli na to mate chut.

Abyste si této superschopnosti byli skute¢né schopni
vazit, musite ji jednou okusit, nebo o ni navzdy pfijit. To je
pfipad lidi, od kterych slychdm nejcastéji: byvali béZci, ktefi
s nads$enim zjistili, Ze maji druhou $anci, a pak zacatecnici,
ktefi konecné ziskali spravnou inspiraci k tomu, aby zacali.

Zrozeni k béhu svym ztfesténym zplsobem ukazalo, Ze

vase nejlepsi chvile jsou stale pred vami bez ohledu na vas

svoboay

vék, kondici nebo jakékoli zranéni ¢i odrazovani, kterych se
vam dostavalo v minulosti. ,Neprestanete béhat, protoze
zestarnete,” jak s radosti fikaval Jack Kirk, ¢tyfiadevadesa-
tilety horsky béZec nazyvany ,Dipsea Demon*. ,Zestarnete,
protoZe prestanete béhat.*

Nikdo se ale démonem nestane pres noc. Béhani je tanec
a chvili trva, nez se naudite kroky. Proto mnoho vasich dé-
kovnych dopisi kon¢i touto zadosti:

NemuZu se dockat, aZ se do toho pustim. Jak mam zacit?

A na to jsem nemél zddnou odpovéd.

Roky jsem s jistotou nedokazal fict, co dal, protoZe jsem
to zrovna sam zjistoval. Pfipadal jsem si, jako bych vyhral
v loterii, ale nemohl jsem uvéfit, Ze ty penize jsou moje.
Tou dobou uz to bylo déle nez deset let, co mé Eric Orton
trénoval na tu divokou eskapadu v odlehlych Médénych
karionech v Mexiku, ze které se stalo Zrozeni k béhu. Vidéli
jsme, jak ta kniha spustila celosvétovy boom béhani na-
boso a ultramaraton( a raramurijské superpotraviny - chia
seminek.

M€ osobné to potvrdilo, Ze jsme narazili na néco dulezi-
tého. Lidé nechtéli jen béhat: chtéli si béh uZivat. Pidili se po
tom stejném pocitu radosti, ktery jsme my, Mas Locos, zaZili
na dné karionu pfi tom dlouhém a nebezpecném zavodu

pod spalujicim sluncem.
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Mladi Rardamuriové vyuZivaji hry rardjipari ke zdokonaleni svého bézeckého stylu.
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»Prosté b&z!“ fikdval s oblibou Bily kiri a tenhle dvou-
slovny valecny pokrik to skvéle shrnuje. ,Prosté“ zde ne-
znamena ,jen tak®, pfestoZe ta slova jsou si blizko. Caballo
Blanco mél na mysli, abyste byli prosti zranéni. Prosti pfed-
razenych bot a vybaveni a zapisného do zavodu. Prosté
bézte jako dité, které o prestavce rozrazi dvere na chodbu...
nebo jako mrzuty samotar, ktery se otocil zady k moderni-
mu svétu a vyménil ho za malou chatr¢ a zvlastni, ale milu-
jici rodinu Raramurid.

Ja sam jsem si ale nebyl viibec jisty tim, jestli jsem ten po-
cit nasel.

Ericové pfistupu jsem bezmezné véfil: jeho verze sys-
tému Svobodného béhu mé nikdy nezklamala, zdvod za
zavodem, rok za rokem, dobrodruZstvi za prazvlastnim
dobrodruzstvim. Ale nevéfil jsem sam sobé. Porad mi vrta-
lo hlavou, jestli mé doktofi budou stale varovat pred zavad-
nosti béhani pro lidské télo, pfedevsim pro takové, jako je to
moje. Nemohl jsem se zbavit pocitu, Ze béhani neni pro lidi,
jako jsem ja. Mozna mi to v tu chvili prochazelo, a mozna
jednoho dne za to zaplatim krutou dan.

A tehdy, jednoho prekvapivé horkého rana pozdé v zari,
nadesel jiny den. Byla to ma nejoblibenéjsi akce - nas mist-
ni pllmaraton Ptacek v hrsti. KaZdoro¢né ho organizuji moji
amisti sousedé, aby vybrali penize na hasice a zachranné
sbory, které v roce 2006 prispéchaly na pomoc détem po-
stfelenym béhem masakru v jedné amisské skole.

Trasa Ptacka v hrsti je dechberouci a naprosto poklidna.
Nevyfvava tam Zadna hudba, jen tichy zpév jedné mennonit-
ské rodiny ozyvajici se z jejich verandy nékde na druhé mili.
Déti amist funguji jako dobrovolné obcerstvovaci stanice.
Pfed svymi rodinnymi statky nabizeji vodu a volaji u toho:
~Foda! Foda! Foda!* B&3ci se proplétaji zelenymi kopci Udoli
bez drath, které si své jméno vyslouzilo tim, Ze Zadna z tam-
nich rodin nema telefon ani elektfinu.

Musim vam ale fict, Ze jeden z téch kopc je pfiSerny. Kaz-
dy rok vim, Ze se bliZi, a kazdy rok je horsi, neZ si pamatuju.
Zacnu tim, Ze je prosté hrozny. Red Lane Hill na vas ¢eka
hned za hranici deseti mil, pfesné kdy?Z si myslite, Ze uZ jste
na cilové rovince. A je zaludny. V jednu chvili si prohlizite de-
centni stuzku silnice a v dalsi zirate na skrytou polni cestu,
kterd mifi kukufi¢nym polem p¥imo k nebi. A navic to ved-

ro. Neskutecné vedro. Na dohled neni jediny strom, takze
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dopoledni slunce vdm plnou silou vrazi facku. A ke viemu,
alespon pro nas, kdo béhame naboso, je Red Lane Hill mis-
tem, kde znovu objevite, kolik se miZe v polriacce schova-
vat malych ostrych kaminka.

KdyZ jsem dobéhl na vrchol, néhle se pfede mnou zasta-
vil postarsi muz. Potil se a funél jako rozpadajici se lokomo-
tiva. Zni¢ehonic mu ruce vystrelily nad hlavu, jako by zrovna
vyhral olympijské zlato.

»Jo!“ zasipal. ,Nemame to ale kliku?“

Mezi tim v3im, co jsem v tu chvili citil - Zizeri, Gnavu,
mrzutost, bolest nohou -, nebyl pocit ,,3tésti“. Alespon nez
jsem zastavil, rozhlédl se kolem a pochopil, co tim mysli.
Toho rana jsme se vSichni sesli na louce a pozorovali vychod
slunce. Pak jsme po svych bézeli, jak nejrychleji jsme doka-
zali a jak nejdal jsme mohli, a tak svobodné, jak to jen $lo.
Ten kopec jsme zdolali vlastnimi silami a kazdou chvilkou
jsme méli zaZit nadseni z toho, kdy? letite zase z kopce.

Je to GZasny dar. Je to superschopnost. A presné to mi
Eric nabidl, kdyZ jsme se poprvé setkali v jednom verejném
parku uprostfed Denveru. K umléeni mych pochyb bylo tre-
ba hodné mil, ale kdyZ jsem stal na vrcholu Red Lane Hill,
kone¢né mé to trklo. Eric mé nikdy nepfipravoval na zavody.

Pfipravoval mé na Zivot.

Svoji pout jsem zacal jako primérny béZec, ktery se zranil
tolikrat, aZz mi doktofi dokola opakovali, ze pokud budu
v béhani pokradovat, cekda na mé par péknych kolennich
endoprotéz.

NeZ jsem se vydal dold do Médénych kanond, mél jsem

plné zuby honby za novymi pfistupy ke starému problému.
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Vlastné jsem nikdy nebyl pofadnym béZcem. Byl jsem tim
chlapem, co ub&hne par mil denné a prileZitostné se pokusi
navysit to ¢islo na palmaraton, ale nikdy se mi nepodafrilo
vydrZet bez zranéni déle nez nékolik mésicl. KdyzZ jsem se
zeptal jednoho z prednich sportovnich fyzioterapeutd, pro¢
jsem byl neustale zranény, podival se na mé, jako bych
byl Gplny blbec. ,,Copak jsme to uz neprobrali?“ zeptal se,
zatimco se pripravoval vstriknout mi do nohy za ten rok uz
treti davku kortizonu. ,VSechny ty dopady vasemu télu
nesvéddi“ Zejména, kdyZz postavou pripominate Shreka,
naznacil mi jen pro pripad, Ze bych zapomnél na svych bez-
mala 195 centimetrd a 110 kilo.

Co jsem ale mél délat? Abyste se dostali do formy, mate
béhat. AZ na to, Ze kdyZ nejste ve formé, neméli byste béhat.
Ato neplati jen pro mé; plati to pro nas vSechny. Mira zrané-
ni je mezi béZci hrozivé vysoka - nékde nad 70 procenty ro¢-
né - a tak to je uZ cela desetileti. Neustale se objevuji nové
modely bot a ani jeden z nich nikdy prokazatelné nesnizil
pocet zranéni.

Ironii osudu jsem tou dobou psal pro Casopis Runner’s
World, takze neslo ani o to, Ze bych zanedbaval prevenci a tr-
pél nedostatkem tréninkovych rad. Vyzkousel jsem kazdicky
tip, na ktery v béZeckych ¢asopisech narazite - protahovani,
cross trénink, na miru tvarované vlozky do bot, ledové kou-
pele a kazdé ¢tyfi mésice jsem ménil svoje boty za tfi tisice
za nové - ale at jsem délal cokoli, bylo jen otazkou mésic(,
nez mi z pat, hamstringl a achilovek zase zacala vystrelovat
ostra bodava bolest.

Jediné, co jsem nezkusil, bylo zménit svij béZecky styl,
ale pro¢ bych mél? Nejsem blazen.

S bézeckym stylem neni nikdy radno si zahravat. Nikdy,
nikdy, nikdy. BéZe¢ti odbornici se na mnoha vécech neshod-
nou, ale kdyZ dojde na tohle téma, zni jednohlasné jako kos-
telni sbor.

»Kazdy ma jedinecny béZecky styl,“ vysvétluje svij pohled
na véc doktor Reed Ferber, vedouci kliniky béZeckych zranéni
na Univerzité v Calgary. ,Neni spravny styl béhu a stejné tak
neni ani Spatny.“ Autofi velmi oblibeného priivodce Pokrocily
maratonec s nim souhlast: ,,JelikoZ kazdy z nas ma jedine¢nou
télesnou skladbu, neexistuje ani idealni, ani dokonaly styl.“

Amby Burfoot, dlouholety redaktor Runner’s World

a sloupkar, rad opakuje citat dalSiho sportovniho védce,



Christopher McDougall a Iman Wilkersonova pfi skipingu, neboli vysokych kolenou, oblibeném cviku trenéra Erica.
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doktora George Sheehana: ,,KaZdy z nas je experiment o jed-
nom subjektu.”

Neni to ale opak védy? Béh, alespori podle tohoto myslen-
kového proudu, je jedinou aktivitou, ktera nijak nezavisi na
fyzikalnich zadkonech. Tanec, plavani, mavani palkou, brnkani
na kytaru, jezeni hiilkami - jakykoli jiny pohyb, které nase télo
provadi, ma styly, ve kterych se miZete zlepsit cvi¢enim.

Béhani ale ne. BéZecka vladnouci trida chce, abyste véri-
li, Ze dobre a Spatné neexistuje - s vyjimkou bot, které jsou
za 130 miliard dolard ro¢né lékem na cokoli. Boty jsou totiz
to jediné, co pry mame ménit. Nikoli nas styl, jen nasi obuv.

Jinak feceno - neucte se, jen kupujte.

Pak mi Bily kari otevrel oci.

Jestli jste Cetli Zrozeni k béhu, pak si vybavite mé dlou-
hé hledani napfi¢ Mé&dénymi kariony a okamzik, kdy jsem
kone¢né zahnal do kouta unaveného, hladového a sluncem
vyprahlého tuldka zndmého pod jménem Caballo Blanco.
Byl na néj zvlastni pohled - z horskych stezek byl pokryty
prachem a jeho vybava se skladala z proSoupanych sandali
a kovbojského slamaku, ale pfi bliz§im ohledani jsme méli
spole¢ného vic, nez jsem si myslel. Caballo byl podobné vy-
soky, méli jsme stejné velké nohy, a kdyZ poprvé vyrazil do
Mexika v nadéji, Ze odhali tajemstvi legendarnich raramurij-
skych dalkovych bézcl, byl stejné stary jako ja.

Caballo byl v Leadville, v Coloradu, kdyZ se tam nékdy
v poloviné devadesétych let na startovni ¢are Leadville
Trail 100 - stomilového béZeckého zadvodu po vrcholcich Ska-
listych hor - objevila skupina Raramurid, ktera zavodu na-
prosto dominovala a obsadila osm z pfednich deseti mist.
Raramuriové svlj podivuhodny vykon zopakovali i dalsi
rok... a pak zmizeli zpét dold do karion(i a nikdy se nevratili.

Caballo je nasledoval s tmyslem zjistit, jak dokazou Ra-
ramuriové béhat dlouhé trasy jen s témi nejprostsimi sanda-
ly na nohou a jak mohli s béhem pokracovat i v pokrocilém
véku, aniz by trpéli témi stejnymi zranénimi, prekazkami
a fyzickym zhroucenim jako my ostatni. Pokud béhani ne-
svéddi nasim kolen(im, fikal si, tak pro€ ne i jejich kolendim?
Jak to, Ze Raramuriové nepotrebovali drahé boty a ortézy?

Napadlo mé, Ze jsem odpovédi lehce nahlédl pod pokli¢-
ku, ale potfeboval jsem, aby to Bily kiin potvrdil. KdyZ jsem

ho nasel, pohyboval se po karionech uzZ vice nez desetileti,
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TRASA PTACKA V HRSTI JE DECHBEROUCI A NAPROSTO
POKLIDNA. NEVYRVAVA TAM ZADNA HUDBA, JEN TICHY
ZPEV JEDNE MENNONITSKE RODINY OZYVAJICI
SE Z JEJICH VERANDY NEKDE NA DRUHE MILI.

(14
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Micah True alias Caballo Blanco, toulavy Bily kiri pohofi Sierra Tarahumara.




Zil v malé chatrdi, kterou si sdm postavil z kameni, jez vyvla-
Cel z nedaleké feky.

Vyslechl mé a pak zavrtél hlavou.

Nikdy jsem nedostal spravnou odpovéd, vysvétlil mi,
protoZe jsem Spatné pokladal otazku. Zapomen na to, ¢im
se od nas Raramuriové tak lisi, pokracoval. Soustred se na
to, proc jsou si tak podobni navzajem.

To bylo ono. To byl ten okamzik, kdy jsem konecné po-
chopil, co vidim. O nékolik dni dfiv jsem pozoroval skupi-
nu raramurijskych déti, jak béhaly tam a zpatky po prasné
cesté, a prsty v otevienych sandalech si kopaly dfevénym
mickem. Zarazila mé ale jedna zvlastni drobnost:

Vsechny ty déti béhaly stejné.

NE&které byly rychlejsi a jiné pomalej3i, ale kdy? jste se po-
divali na styl, byl u déti Raramuri(i témér identicky. Pokud si
myslite, Ze na tom nic nent, tak se nékdy zkuste podivat na né-
jaky mistni desetikilometrovy béh. Na kaZdych sto bé&zc(, kte-
fi kolem vas prosvisti, vam garantuju stovku tanecnich inter-
pretaci: néktefi béZci dopadaji na paty, jini na prsty, hodné se
jich pfedklant, ale néktefi béhaji rovni jako pravitko, a viichni
pohybuji rukama, nohama a hlavou do rytmu, ktery slysi
jen oni. Pokud hledéte experiment o jednom subjektu, pak
nenajdete nic lepsiho nez primérny béZecky silni¢ni zavod.

4Ty déti to mozna chapou,” pomyslel jsem si, kdyz jsem
je sledoval pfi béhu. Presvédcil jsem se o tom téhoz rana,
kdyZ se na stezce objevili dospéli Rardmuriové a vsichni
klusali stejnym pavabnym stylem s vysokymi koleny, kte-
rym béhaly jejich déti.

Tohle bylo to tajemstvi, které sem dol( privabilo Caballa.
»Chces se to naucit?“ zabrblal nakonec. ,Ukazu ti, jak na to.“

Nésledujiciho rdna mné Caballo za rozbresku vedl k pras-
né stezce vinouci se borovymi lesy. KdyZ jsem se za néj zara-
dil, pronesl devét slov, ktera mi obrétila Zivot vzhiru nohama:

,DrZ se tésné za mnou. Délej, co délam ja.“

Pre3el do klusu. J& ho s nékolikametrovym odstupem
nasledoval.

,BliZ“ zavelel.

PribliZil jsem se tak tésné, aZz mi malem kopal patami do
kolen.

,Presné tam,” fekl.

Na to, jak je to vysoky chlap, byl jeho krok zvlastné kratky

a skoro pruzny. Takové hop-hop-hopsani. Dopadal zlehka

jako tanecnik, coZ davalo smysl, protoZe na nohou mél mis-

to odpruzenych bézZeckych bot oSoupané sandaly od Tevy.

,Ted se soustred na ,snadno‘ zavolal za mnou. ,,Zacni se
snadno, protoZe jestli si odneses jenom to, nebude to viibec
bida. Pak za¢ni pracovat na lehce. At je to nenucené, jako ze
je ti u prdele, jak vysoky ten kopec je, nebo kolik toho jesté
mas pred sebou. Kdyz to budes$ procvicovat tak dlouho, az
zapomenes, Ze cvicCis, zacni béhat hladdddce. S tim, co na-
sleduje, si nemusi$ délat starosti - kdyz zvladnes$ prvni tfi,
rychlost prijde sama.”

Z Caballa jsem nespoustél oci a snaZil se kopirovat jeho
tukavy krok, narovnana zada, jeho vysoka kolena. Sledoval
jsem ho s takovym zaujetim, Ze jsem si ani nevsiml, Ze jsme
vybéhli z lesa.

»Panil“ vykfikl jsem.

Slunce se zrovna zvedlo nad pohofim Sierra Tarahuma-
ra. Daleko pfed nami se na vrsku stolové hory tycily obfi ka-
meny podobné tém na Velikonoénich ostrovech a v pozadi
za nimi zafily snéhem pokryté hory.

»Jak daleko jsme dobéhli?“ zeptal jsem se zadychany,
ale nadseny.

HAsi Ctyfi mile.”

Nemohl jsem tomu uvéfit. ,Vazné? Pfipadalo mi to tak...?“

»,Snadné?“

»Presné’

»Rikal jsem ti to,“ fekl Caballo se samolibou radosti.
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Jak se vratit k tomu pocitu svobodného béhu? Nastésti
je to jednodussi, rychlejsi a zabavnéjsi, nez si myslite.
Nemusite byt Giplny Caballo a na dné néjakého kafonu
prezivat o fazolich a chia seminkach. Ani nemusite bé-
hat v sandalech. Stejné jako u jinych hlavolamil je prv-
nim krokem k jeho vyreSeni poodstoupit a podivat se

sue,

na néj jako na celek. Pokud nevite, kam mifite, budte

opatrni s tim, jak zacinate.
sJestli v nasi zemi Zije dvacet osm miliont béZcd, dvacet
sedm a néco se s tim nijak nepare,* fika Eric. Radi spoléha-
me na své silné stranky a ignorujeme své slabiny. Posiluje-
me uz silné ¢asti a tim vic zatéZujeme Casti, které jsou slabsi.
Dokud...

~Pocem!“ zavolal na mé Eric. ,Rychle.“

Prispéchal jsem k mistu, kde Eric poméahal Challis s jed-
noduchym dfepem u stény. S Ericem jsme jednoho listopa-
dového patecniho odpoledne roku 2021 shroméazdili v par-
ku v kalifornském Coltonu tucet bézcl a dobrodruzného
psa Batmana. Planovali jsme nafotit spoustu ak¢nich fotek.
JenZe kdyz jsme si vSimli, co se déje, nas plan se rychle
zménil.

Challis je pro kazdého obrazem dokonalé sportovkyné. Je

silna a rychla a ve svych devétadvaceti je pravé na vrcholu

sil. Nedavno rozdrtila konkurenci na stokilometrovém zavo-
du v horach, kde nadélila muzi na druhém misté dechberou-
cich devadesat minut. Challis ma skvély pristup, Gzasného
trenéra a jedine¢ny talent.

V tuhle chvili ma také ruku na kycli.

,Vidis to?“ fika Eric.

Challis cukla rukou od téla. ,To je to tak Spatné?“

Eric ji pfimél cvik zopakovat. Challis se oprela pravou ru-
kou o zed a zvedla pravou nohu od zemé. KdyZ na levé noze
zacala klesat do dfepu, leva ruka ji okamzité vystrelila ke kycli.

»Pani neudrzel jsem se.

»DE€lam to Spatné?“ zeptala se Challis.

,Jo,“ fekl Eric. ,Ale to je v pohodé&. Ze to dé&las blbé&, zna-
mena, Ze to délas dobre.”

Na téchto pohybech je vtipné, jak snadno se daji naudit.
UZ%asné na nich je to, co ndm odhaluji. Napfiklad u Challis:
na prvni dobrou byste si pomysleli, Ze padesat drepl u zdi
da levou zadni. A zvladla by to - aZ na to, Ze ji ruka porad
vystreluje na pomoc ky¢li. O nékolik minut dfiv cvicily Iman
s Jennou unoZeni a bezstarostné si u toho povidaly, zatimco
hned vedle nich se bolestivé pitvofil Emmanuel - kterého
jsem vidél vyskodit tak vysoko, Ze by dokazal preskodit auto.
Tri sportovci ve stejné kondici. Jeden prosty pohyb. Dvé na-

prosto odliSné reakce.
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»Kde to citi$, fekne Eric, ,tak tam to potrebujes.

A kazdy tady néco potfebuje. Mozna s vyjimkou dobro-
druzného psa Batmana, ktery vypada, Ze pochopil béhani
na naprosto jiné Grovni. Takové, které mizeme dosédhnout
leda ve snech. My ostatni nachazime skryté slabiny, o kte-
rych jsme si nikdy nemysleli, Ze je mame.

Eric je jediny, koho to nepfekvapilo. Celé roky sleduje,
jak po tvéfich sportovcd viech vékovych a vykonnostnich
kategorii preléta tyz vyraz Gdivu z objeveni nééeho nového.
,Silné stranky jsou sranda,” vysvétluje. ,Pfipadate si dobfe
a pékné dlouho diky nim maZete kompenzovat slabsi ¢lan-
ky v fetézci. Jakmile se ale na takovou slabinu vyvine tlak,
tak je to ve vtefiné prdsk! Cely fetéz se pretrhne.”

Margot Wattersova si byla vcelku jista, Ze jeji fetéz byl
stoprocentné jako z oceli. Na vysoké skole byla skvéla v po-
zemnim hokeji i v lakrosu, ale po svatbé sport odsunula do
pozadi a starala se o prvni ze svych péti déti. Se Zivotem
byla docela spokojena - dokud se zni¢ehonic a nebezpecné
nepropadla do tak silné poporodni deprese, Ze jeji doktor
naléhal, aby okamZité zacala brat léky. Margot se rozhodla
zkusit to jinak.

~Prask!“ fekne. ,Zacala jsem béhat a to mé zachranilo.*
Margot vyhovuje mit néjaky cil, takZe se vrhla na dobré skut-
ky, jako byla tfeba organizace sbirky pro syna jeji kamarad-
ky, ktery trpél leukémii, a z nejisté bézkyné se rychle vyvi-
nula v Zeleznou Zenu s poslanim. | po ¢tyficitce byla Margot
stale sviznou zavodnici, ktera ve své vékové kategorii doka-
zala na olympijskych triatlonech vyhrat 10 tisic dolart a po-
stavit se na stupné vitézQ. Pfi prvnich pokusech seb&hnout
na stezku se ale ozvala jeji achilovka. Bolest se dal zhorSova-
lai navzdory dvéma letim konzultaci s |ékafi.

Nakonec si Eric v8iml néceho, co doktofi prehlédli.

»Eric simné postavil na balanéni podlozku Bosu a viml si,
7e mam potiZe udrZet rovnovahu, povédéla mi Margot. ,,Rekl
mi: ,Nemyslim si, e je to v achilovce. Rekl bych, Ze jde o n&co
niz v fetézci‘“ Tentokrat zacilend magnetickd rezonance
odhalila, Ze Margot méla v kotniku stile pochroumané vazy
z doby, kdy se pred dvaceti lety zranila pfi pozemnim hokeji.

Chirurgicky zasah tkané opét spojil a potom prevzal oté-
Ze Eric.

»Nohu méla v sédfe dva mésice, takZe to byla pfileZitost

zalit od nuly,” Fekl. ProtoZe Margot je bézné samé BéZ! BEZ!
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MISTO HROMADY KILOMETRU
SE ZAMERILI NA MALA
ZDOKONALENI. BYLO NA CASE,
ABY KARATE KID
NATREL PAR PLOTU.

)

(14

BEZ!, Eric pojal jeji rekonvalescenci jako prileZitost pro kom-
pletni restart ve stylu Svobodného béhu. Misto hromady ki-
lometrd se zaméfili na mala zdokonaleni. Bylo na ¢ase, aby
Karate Kid natrel par plotd.

»Pred Ericem jsem byla typickou bézkyni s ortopedicky-
mi vloZkami a béZeckymi botami s tlustou podrazkou,” fika
Margot. ,Ale to, co jsem délala pfedtim, nefungovalo, tak
jsem se mu svérila do péce.”

Eric Margot presvédcil, aby zapomnéla na to, jak daleko
a jak rychle dokaze bézet, a myslela pouze na to, jak béhat
spravné.

Jak lehce dopadala?

Jak udrZovala rovnovahu téla?

Jak rytmické bylo jeji tempo?

Aby odloZila valecek a chopila se Stétce. Béhani ted bylo
jako kaligrafie - série preciznich a drobnych tahd Stétcem.

No, jo - pokud vam nevadi nechat si nakopat zadek. Mar-
got ale byla zvykla nevracet se dom0 s prazdnou, takZe se jen
obtizné zbavovala pocitu, Ze diky Ericové radobyuméleckému
pristupu bude sice pfi béhu vypadat dobre, ale zavodit na nic.
Navzdory svym ocekavanim 3est mésicl po sundani sadry
reprezentovala Spojené staty na mistrovstvi svéta v triatlonu.

»Mohli jsme se zaméfit na vSechny druhy dysbalanci
a upravit jeji formu podle jejich skuteénych silnych stranek
a efektivity,“ fika Eric. ,VSechny ty dfimajici svaly, které driv
ignorovala, ted jely naplno.”

Stejné tak i Margotino mysleni.

Ten vahavy kotnik se stal Margotinou verzi mého ,,Aha!“
zablesku dole v Médénych karionech. Roky si s tim lamala
hlavu a nikdy na to nepfisla. Myslela si, Ze malo dre, ackoli
ten skutecny problém byl v jejim nestabilnim kroku zp(so-

beném davno zakrytou slabinou.
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»Prochazelo mito tak dlouho, protoZe silnice jsou hladké
arovné,“ dodava Margot. ,Ale jakmile jsem vybéhla na stez-
ku, kotnik mi zacal litat vSemi sméry.*

»Naprosto postradala lateralni stabilitu,“ souhlasi Eric.
»Bylo to, jako by béhala na jedné noze.“

Od Margotina restartu podle Svobodného béhu ubéhlo
deset let. A od té doby se hodné zménilo. Stala se babickou.
Absolvovala sedm ironman0 a soutéZila na dvou mistrov-
stvich svéta. Zménila se v naprosty postrach stezek, po nichz
se predtim belhala, a na ultra-ultramaratonech o délkach az
200 mil (320 kilometr) predbiha zavodniky ve véku svych déti.

Zamyslete se nad tim: Margot nyni zdolava vic nez sedm
maraton( v fadé, pékné jeden za druhym, na stabilnich no-
hou, co nestarnou.

»KdyZ mate silna chodidla a kotniky,* fikd Margot, ,nic se

tomu nevyrovna.”

Se stabilitou je to totiZ tak: ne vZdy vychézi z vasich chodi-
del. Nebo kotnikd. Nebo nohou. Dokonce ani z vaseho téla.

Takové nestabilita se nemusi tvafit jako zranéni - pro-
zatim - ale patfi do stejné rodiny. MliZe vas uvéznit v uza-
vieném kruhu frustrace z nelspéchu a neodbytné bolesti
a zabranit vdm v dosaZeni vasich zdravotnich i vykonnost-
nich cilG. Pokud vas boli nohy, kdyzZ rano vstanete, pokud
vas boda v zadech, pokud je kazdy vas béh dfinou a pfipada
vam, Ze nejste ani vic fit, ani rychlejsi, tak hadejte co?

Chybi vam stabilita.

Takova nestabilita se téZko vypozoruje, protoZe na vas
muzZe zaGtoCit odkudkoli. Na viné mohou byt vase boty
nebo strava, ale tfeba i to, jak tladite béZecky kocarek, jak
ovladate psa, nebo vasi béZecti kamaradi. Nestabilita je jako
protrely zlocinec, protoZe pokud nevite, kde ji hledat, je ne-
viditelna. Proto je tak osidna.

Nastésti po sobé nestabilita vzdy zanechava néjakou
stopu. Caballo Blanco na to prisel a ubezpedil se, Ze mi to
vtloukl do hlavy hned pfi nasem prvnim spole¢ném béhu.
Vas béh by vam mél pripadat Snadny, Lehky, Hladky a za
rychlych dn0 i Rychly.

Pokud tomu tak neni, musite se podivat pod kapotu.

Eric nemusi dal3i nestabilni prvek ani hledat. Tentokrat na

néj primo vyskodi.



Zvlastni bylo, Ze jsme s Ericem v Kalifornii neshromazdili

nasich dvanact bézcl, protoze bychom si mysleli, ze maji
potize. Zvolili jsme je jako rekruty, protoZe jsme touZili po
opravdu univerzalni skupiné, celém spektru télesnych typl
a zkuSenosti. Jak se ukéazalo, nespojovalo je jen béhani.
Spojovaly je i problémy.

»Pockej, az uvidis tohle,“ zvolal Eric a mavnutim si mé
opét privolal.

Stoji nad Jennou Crawfordovou, tficetiletou bézkyni ma-
ratonl a prespolnich béhd, kterd zvladne pres 2000 tréninko-
vych mil ro¢né. Jenna je tak fit, Ze si ji jako modelku vybraly
Nike, New Balance a Asics, a je tak rychl3, Ze necelé dva mési-
ce po nasem setkani v parku vyhrala ptlmaraton Rose Bowl.

»Je to asi ta nejlepsi bézkyné, co tu mame,“ pozname-
né Eric. ,Dobré dopady, dobra extenze nohou, skvéla prace

s uvolnényma rukama. V3echno je vyladéné, coz vysvétluje

Plvodni obsazeni projektu Born 2.
Nahofe: Luis Escobar. Prostredni
fada, zleva Eric Orton, Zach Friedley,
Karma Parkové, Jenna Crawfordova,
Christopher McDougall, Marcus
Rentie. Prvni fada, zleva: Patrick
Sweeney, Alejandra Santosova,
Iman Wilkersonova, Challis
Popkeyova, Emmanuel Runes.

Na zemi se vali: Dobrodruzny pes

Batman.
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POKUD JSTE SCHOPNI ZVLADNOUT ZA LETNIHO DNE
PEKNYCH DESET KILOMETRU, PAK JSTE, MOJI MILI,
VE ZVIRECIM KRALOVSTVI SMRTONOSNOU ZBRANI.







jeji vykonnostni trajektorii a zlep3eni s narUstajici vzdale-
nosti.

Ale podlehne stejnému dfepu u zdi, ktery skolil Challis.
Jennina leva hyZdé se zadina tfast jako michacka na barvu.

»V tomhle Gkolu nejde o silu,* vysvétluje Eric. ,Je to neu-
romuskularni zaleZitost, rozpojeni mozku a téla. Jenna ma
hromadu sily, ale nem(zZe ji aktivovat. To rozklepani se je
popravdé dobrym znamenim. Ukazuje, Ze svalova vlakna
ted zacinaji vnimat.“

Eric se propracovava skupinou a my sledujeme, jak
kazdy z bézcd, jeden po druhém, narazi na své limity. Ni-
kdo se tomu nevyhne: ani Zach Friedley, pfizptsobivy atlet,
ktery je kvali protéze dolni konéetiny na rovnovahu a styl
extrémné vnimavy. Nebo Karma Parkova, kterd kazdy den
uz osm let (!) béha bez vyjimky v sandalech podobnych tém
raramurijskym. Nebo Marcus Rentie, nékdejsi profik v inline
freestylu, ktery posledni dobou kfiZuje lesy se svym nezbed-
nym adoptovanym psem Batmanem.

A co Batman?“ ptam se. ,,Jak se tvafi nase §téné?“

»Batman je vyladéna,“ poznamena Eric stejnou mérou za-
vistivé i obdivné. ,Ma perfektni dopady tlapek, které ji umoz-
fuji vyuZivat pfirozené elasticity, potencialni energie, jejiho
odpruZeni. Pfedni béhy pracuji s témi zadnimi v paradni sou-
hre a celé jeji télo tak funguje jako opravdova jednotka.. .

»Pockej,“ prerusim ho. ,Jak to, Ze je tu jedina, kdo nema
zadny pohybovy problém?

Ano, Batman je fenka. A ano, myslim to stoprocentné
Vazné.

Jasné, Batman je pes domaci. Lidé jsou ale z biologic-
kého hlediska také zvirata, nebo ne? Takze pokud mame
vSichni problémy s biomechanikou, neméla by je mit i ona?
Nevyvinuli jsme se, abychom béhali se psy - vyvinuli jsme
se, abychom je predbéhli. Lidé jsou témi nejlepsimi dalko-
vymi béZci na planeté. Mame dvé jedinecné vlastnosti, se
kterymi se nedokaze potykat Zadny jiny savec, at je to pes,
kdn nebo gepard:

Jsme nazi a potime se.

Lidé se zbavuji tepla pocenim, nikoli dychanim. Nemu-
sime funét, abychom se ochladili, coz znamena, Ze za par-
ného dne mdZeme dychat, a pfitom si udrZovat télesnou
teplotu. Pokud by se Batman pokusila néjakého srpnového

odpoledne s Marcusem udrzet tempo, bud' by se musela
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zastavit, aby vydychala teplo nashromazdéné uvnitf, nebo
buch - konec.

KdyZ se tedy ptdm, co je na Batman tak jedinecného,
nenasazuju latku pfehnané vysoko. Mifim nizko. Geneticky
jsme si s nasimi divokymi predky asi tak blizko, jako Batman
s témi svymi. Jsme potomky béZzcd, ktefi na nohou nebyli
jen dobfi. Byli neporazitelni.

Vzpomenete si na viechny ty pfibéhy o starodavnych hr-
dinech, ktefi dokazali uhnat svou kofist? Nakonec se ukazu-
je, Ze nebyly tak pritazené za vlasy. Tyhle pfib&hy se objevuji
v kazdé kulture po celém svété, pocinaje legendami pdvod-
nich Ameri¢and az po severskou mytologii, od tanzanského
kmene Hadza po fecké polobohy a Cas snil australskych
AboridZincd. Neni to nahoda. Jistou historii spolu sdilime.

Misto jediného lovce to ale byl cely kmen: muzi a Zeny, sta-
fi a mladi, ktefi se spolecné vydali jako lovecka tlupa, a kazdy
vyuZival svych osobnich dovednosti - nedo¢kavi mladici
hon vedli, zatimco ostfileni stafesinové zkoumali otisky ko-
pyt, a ti nejsilnéjsi dospéli se drzeli jako rezerva vzadu. Takto
hnali svou kofist savanou, dokud se neprehfala a nepadla.

A netrvalo to ani tak dlouho.

Krovaci v Kalahari vyuZivaji vytrvalostniho lovu dodnes.
Za teplého rana klusou za svym Glovkem a drZi se dostate¢-
né blizko, aby kofist neustala v pohybu. Po asi deseti nebo
patnacti kilometrech neustalého béhu zacne kudu zpomalo-
vat... klopytat... a potom padne. Znamena to, Ze pokud jste
schopni zvladnout za letniho dne péknych deset kilometrd,

pak jste, moji mili, ve zvifecim kralovstvi smrtonosnou zbrani.

»Jestli jsme zrozeni k béhu,“ ptam se, ,tak pro¢ jsme v ném
tak Spatni?“

Ta otazka byla sméFovana na jednoho z téch k odpovédi
nejkvalifikovanéjSich lidi na svété: dr. Dennise Bramblea,
biologa pracujiciho na Univerzité v Utahu, kde spolecné
se svym mladsSim kolegou dr. Davidem Carrierem zjistili, Ze
naSe schopnost béhat byla tim nejdilezitéjsim faktorem
lidské evoluce. Davno pred tim, neZ jsme vynalezli stfelné
zbrang, jsme preZzivali pomoci nasi (zasné bézecké schop-
nosti hnat kofist tak dlouho, az se prehfala.

Tak co se pokazilo?

»Obavime, jak dobry pocit mame z béhani, protoZe jsme

si na néj oba zvykli,“ odpovédél dr. Bramble. Kdyz ten zvyk
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VAS BEH BY VAM MEL PRIPADAT SNADNY, LEHKY, HLADKY A ZA RYCHLYCH DNU | RYCHLY.

ale nemate, tak je tim nejsilnéjsim hlasem ve vasi hlavé jis-
ty starobyly instinkt, ktery naléha, abyste odpocivali. Je to
krutd ironie: vydrZ poskytla naSemu mozku dostatek potra-
vy, ktery potfeboval k vytvoreni GZasnych technologii, ale ty
nyni podkopéavaji nasi vydrz.

»Zijeme v kultuFe, ktera vnima extrémni cviceni jako Sile-
nost,* fekl dr. Bramble, ,protoze nas mozek nam rika presné
tohle:

,Pro¢ bys mél zatopit pod kotlem, kdyZ to neni tfeba?“

Na druhou stranu mozek takové Batman nemysli na nic
jiného neZ na zatopeni pod kotlem. Psi jsou Zivoucim pro-
tiargumentem poznamky Abrahama Lincolna, Ze kdyby mél
Sest hodin na pokaceni stromu, stravil by ¢tyfi z nich brou-
Senim sekyry. Va§ mozek neustale vyhledava zptlsoby, jak
Setfit energii. Jsme tak naprogramovani. Pes by se prosté

vycCural a zacal sekat.

Batman se nikdy nepfinutila myslet si, Ze je dobry na-
pad zirat v noci do obrazovky, misto toho, aby $la spat.
Nebo Ze by chtéla stravit odpoledne koukanim na ostatni,
jak si hraji, misto toho, aby sama nékde skakala. Kdybyste
zkusili ulevit jejim noham tim, Ze byste ji nasadili mékcené
boty, rozervala by je na cucky. Neni Gplné jasné, jaky slov-
nik Batman pouZziva, ale hesla jako ,bud opatrna“ nebo

ey

wdneska si odpodin“ rozhodné nejsou jeho soucasti. Hodte
klacek a Batman vam nezaéne vykladat, proc je Joe Rogan
proti kardiu.

Na rozdil od nas ji mozek neutikd do budoucnosti tak,
Ze by jeji télo mélo problém udrzet tempo. AZ pfisté uvidite
psa, jak litad po parku, vzpomerite si na tohle:

Musite védét jen to, Ze béhani bylo objeveno asi pred

10 000 lety. A cesta zpét je mnohem kratsi, neZ si myslite.
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Rozehfati se pfed béhem a la Svobodny béh.
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Nejjednodussi ¢ast celého programu Svobodného béhu
je ta, se kterou si lidé délaji nejvétsi starosti:

Zména.

Jsme nauceni véfit, Ze zménit nase zvyky je bolestivé
anavné, asi jako snaZzit se znovu naucit chodit po vysvobo-
zeni z celotélové sadry. S béhanim je to ale jinak: kdyby bylo
obtizné a komplikované, byli bychom byvali vyhynuli. Aby
se lidé mohli s prezitim spoléhat na béh, musel byt doved-
nosti, které se mohli naucit batolata i stareSinové. Muselo
to byt tak zabavné a osvobozujici, jako kdyZ se ryba ocitne
zpatky ve vodé.

Jestli si tedy myslite, Ze to bude tézké, seberte kuraz.
Abyste restartovali sv0j béh a kraceli v Caballovych stopéach,

musite se soustredit na tfi cile:

® Snizte svou obuv.
® Zrychlete krok.

* Najdéte si kamarada.

Uz vite, v &em je figl? Rikéte si, Ze to pFece nemiiZe byt tak
jednoduché? Tak jdéte a vyzkousejte to. Abych vas trochu
navnadil, tak vam ted ukazu, jak tézké je naudit se bézec-
kému stylu podle Svobodného béhu. Nejdfiv si ale udélejte
misto v kalendafi, protoZe to od vas bude vyZadovat ¢aso-
vou investici priblizné... deseti minut.

1. Najdéte si Rock Lobster od B-52s.

2. Postavte se zady ke zdi, asi krok od ni.

3. Zapnéte pisnicku pékné nahlas.

4. Klusejte na misté do rytmu.

Tot v3e. Tohle je viechno, co se musite udélat, abyste se na-
ucili dokonalému bézeckému stylu.

Kdyz jste zady tak blizko zdi, nemizZete zakopavat ani
ztratit rovnovahu. A diky B-52s nikdy nebudete muset pre-
myslet nad tim, kolik krokd za minutu byste méli udélat.

Postoj, dopady, kadence: tfi ingredience dokonalého
stylu, ktery se snadno naucite a obtizné pokazite.

Neplati to o jeho zvladnuti, ale pravé v tom tkvi ta sran-

da. Pokazdé, kdyz vyrazite ze dvefi, ucitite okamZity pfival
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radosti z toho, Ze se vam to povedlo tak akorat. Kdyby byly
smece do ko3e nebo vysvihnuti backhandu jednoduché,
basketbalova hfisté a tenisové kurty by zely prazdnotou. Co
vas privede zpatky, je vyzva uskutecnit své sny, pokusit se
vyrovnat své pohyby svym predstavam.

To vyzaduje cvik a koneckoncl cviceni déla mistra. Ale
naucit se, jak na to? To je snadné.

Dokonce i ted, po vice neZ deseti letech, jsem porad tro-
chu v Soku z toho, jak rychle mé Eric Orton obratil k lepsi-
mu a vybudoval nejen mou rychlost a schopnost ubéhnout
del3i vzdalenosti, ale i mé sebevédomi. Nékolik tydnl od
mého prvniho cviceni ve stylu Svobodného béhu mé uz
Eric posilal na dvouhodinové vylety, které presahovaly
mé predpokladané hranice. Pfipadal jsem si, jako bych se
Gcastnil mise na Mars. O nékolik mésicl pozdéji jsem stal
vzadu v autobuse s Caballem Blancem a ostatnimi z osa-
zenstva Mas Locos a mifil na dno kafionu, abych tam zaZil
svUj zivotni zavod.

Zjistil jsem, Ze Ericlv systém funguje tak dobre diky dvé-
ma ingrediencim, které ho ¢ini blbuvzdornym.

Tou prvni je Pocit:

Eric vas neudi, co délat. UCi vas, jak byste se méli citit.
V tom je krasa toho desetiminutového cviceni na opravu bé-
Zeckého stylu s Rock Lobster. Nepotfebujete se u toho na-
tacet. Nepotiebujete sledovat hromady videi na YouTube,
ani si poridit fitness tracker. Po péti minutach poslouché-
ni nové vlny alternativniho rocku okamZité poznate rozdil
mezi dobrym a Spatnym stylem.

A stejné tak vas naudi rozumét feci vaseho téla kazdy
dalsi prvek programu Svobodného béhu - od stravovacich
navykd po celkovou kondici. Naucite se, jak vypilovat svij
jidelnicek, styl i celkovou kondici a optimalni kadenci kro-
kd, aniz byste potfebovali hrudni pasy nebo Fitbity. Stanete
se panem mechaniky svého téla do takové miry, Ze pokud
ucitite, Ze to nékde miZe zadit drhnout, budete védét, jak
upravit svlij postup a vyhnout se tomu.

Tou druhou ingredienci je Svobodnd sedmicka: sedm
prastarych pilifa celoZivotni fyzické zdatnosti.

Béhani byvalo kazdodennim zaméstnanim. Dnes je vy-
rusenim. Misto, abychom ho vetkali do kazdého aspektu

svého Zivota, smrskli jsme ho do hodinové davky rekreacni-

ho cvieni. Samoziejmé, Ze je to naprosto logické vzhledem
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k tomu, Ze své dny uZ netravime doslova prchanim jako o zi-
vot. AZ na to...

... Ze vaSemu télu to nikdo nerekl.

Vase télo si mysli, Ze porad Zijete hluboko v africké sa-
vané, Zenete se, abyste dohnali svou vecefi dfiv, nez zmizi
za obzorem, zatimco si hlidate, Ze déti s vami dokonale drZi
krok. Vase télo stale véfi, Ze bude muset kterykoli den béZet,
aby naslo partnera, Cistou vodu nebo bezpecny Ukryt, kde
by se rodina skryla pred o¢ima zaficima ve tmé.

A protoZe béhani bylo otazkou Zivota a smrti, nemohli
jste spoléhat jen na jeden motor. Museli jste si zajistit mno-

ho nadrzi a vSechny je spojit, aby vasemu télu dopfaly ener-

gii, kdykoli je to tfeba. To, co jite, s kym se stykate, co vam

vycaruje Gsmév ve tvari - vSechna tahle pradavna vlakna
Zivota jsou také zdrojem energie:
Dobry styl = odpruZzeni nohy = energie bez prace
Béhani ve skupiné = sdilena zaté7 = energie bez prace
Spravna obuv = dobry, pevny dopad = energie bez prace
Kondice a sila = spolehlivé stladeni nohy = energie bez
prace
Rozmotejte tato vlakna a oslabite cely systém. Zkombi-
nujte je se Svobodnou sedmickou a vas béh bude snadny,

lehky, hladky a rychly.
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SVOBODNA SEDMICKA

1. Jidlo: Vidlicka neni trenér

Spatné stravé neutecete. At uZ ub&hnete, kolik kilomet-
ri chcete, dokud vas3 jidelni¢ek vede ke kolisani hladiny
cukru v krvi, budou se vam vytvaret tukové zasoby. Proto
je ve Svobodném béhu krokem Cislo jedna vylepSeni va-
Seho pristupu k jidlu - nesnazte se shodit kila hladové-
nim, ale odstrarite z rovnice chuté a maximalizujte ener-

gii v kazdém soustu.

2. Kondice: Starite se panem mechanik

Nase pradavna potfeba preZit na vlastnich nohou nam za-
nechala fascinujici schopnost poudit se z vlastnich chyb.
Naucite se, jak odhalit jakoukoli strukturalni slabinu - pres-
né jako se Challis s Jennou naucily, jak reaktivovat své dfi-
majici hyzdé - a zménit ji v posilujici pohyby, které jsou tak
snadné, Ze je zvladnete provadét doma v kuchyni, zatimco

si vafite ranni kavu.

3. Styl: Uméni snadnosti
PFili§ mnoho béZcd si chybné mysli, Ze pokud jim tlumené
boty kazi styl, mohou to napravit botami minimalistickymi.
Samotna zména obuvi ale nic nezméni, coZ mohou dosvéd-
Cit jejich nataZena lytka a bolavé paty.

Co funguje, je bali¢ek ¢tyF zdanlivé jednoduchych cvika.
Jakmile se do nich pustite, ucitite, jak vam z nohou stékaji

desetileti Spatného stylu.

4. Soustfedéni: Rychleji, ddl a navzdy

»Naslouchej svému télu,“ mdZe byt tou jedinou sportovni
radou, kterd je méné uZiteéna nez: ,V3ichnijsme experiment
o jednom subjektu.“ Vy a vaSe télo nemluvite stejnym jazy-
kem. Netusite, co si navzajem snaZite fict. Nezapomerite, Ze
vase instinkty byly tvofeny v dobé, kdy jidla bylo poskrovnu
a mrazivé pocasi nebylo jen nepfijemnosti; bylo jednosmér-
nou jizdenkou ke zméné ve fosilni nalez. Kazdy pfirozeny
impulz, ktery jste zd&dili, vas nuti, abyste se nepohybovali

nikdy, kdyZ na tom nezavisi vas Zivot.

Stejné tak jsme pfisli o mistrovstvi v tézkosti a snadnosti,

rychlosti a pomalosti. NeZ abychom vyuZivali celého rozpéti
dostupnych prevodd, lajddme se nékde uprostfed, a nako-
nec si spalime prevodovku. Nastésti vymysleli vojaci staro-
vékého Rima jednoduchy trik, kterym se naudite, jak najit
idedlni tempo pro jakoukoli ¢innost. Smontujete si velky,
svobodny béZecky motor s tim spravnym prevodem pro ja-

koukoli vyzvu.

5. Obuv: Hlavné si neublizte
BéZecké boty nemUlzZou vylepsit vas styl, ale mohou ho
vyrazné zhorsit. Cim vic mate pod nohama pé&ny, tim mif

pod nimi citite padu. Tlumici vrstva je navykovou latkou. Je
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to znecitlivujici prvek. Zamezuje vasim noham ve vnimani
pocitl, které z vas mohou udinit lepsiho a zdravéjsiho
béZce. Predstavte si, kolik Skody byste napachali, kdybyste
si znecitlivéli ruku a pak se do ni prastili kladivem. Dost
podobné vnimate, co se dé&je, pokazdé, kdyz bézite
v tlumenych botach. A jestli jste nabyli dojmu, Ze odpovédi
je »analyza drZeni téla“, pak se nad tim zamyslete znovu:
studie ukazuji, Ze béZzci, ktefi si koupili obuv na zakladé
analyzy drzeni téla, maji pétkrat vyssi pravdépodobnost

zranéni.

6. Zabava: Jestli vam to pfijde jako dfina, moc drete
»Nechce se mi hledat hranice vnimani bolesti,“ vysvétlil mi
mUj kamos ze Zrozeni k béhu, Bosy Ted, kdyZ jsem se ho
zeptal, jak dokaze ubéhnout stomilovy zavod, kdyz se jeho
trénink sklada jen z pétadvaceti mil tydné. ,,Hledam hranice
toho, co mi pfinasi radost.”

Z védeckého hlediska dava pozitkarsky princip Bosého
Teda naprosty smysl. Evoluce neodmériuje bolest; odménu-
je radost. Utrpeni poniZuje vas zaZitek, misto aby ho povy-
Sovalo. Vede k tunelovému vidéni, odlouceni, zahledénosti
do sebe a k chybam. Hlavu méte sklopenou, mozek se doza-
duje kysliku a Groven stresu leti ke hvézddm. Kazda burika
vaSeho téla vas varuje, Ze tohle nemize byt dobré. Ten hlas
se ale snaZite vytésnit, nikoli pochopit.

Na druhou stranu, zabava vylepSuje pozornost, jisto-
tu, Sikovnost a uvolriuje stres. Pro¢? ProtoZe s ni vase télo
souhlasi a chce vic. Hlavu mate vzpfimenou. Dychani silné.
Vase zorné pole i rozsah pohybu funguji na maximum. Nas
mozek zdédény po predcich odSpuntovava soudek endor-
finG a povzbuzuje nas, abychom pokradovali. Soustfedime

se dokonale...

ZABAVA VYLEPSUJE
POZORNOST, JISTOTU,
SIKOVNOST

A UVOLNUJE STRES. €«

7. Rodina: T, kdo se spolu poti, spolu i stoupaji

Vyvinulijsme se tak, abychom podporovali ostatnia pomahali
jim, protoZe tlupa Zila nebo vymrela na zakladé spolecnych
Gspéchii. Cim rozmanité&jsi byly mysli a dovednosti po ruce,
tim vys$si byly Sance na Gspéch. Béh s nékym je jednim
z nejlepsich zpisobd, jak se zlepsit, protoZe jsme tvorové
spoledensti, a mnoho z nasich neviditelnych mechanisma je
synchronizovanych: béZecky partner vam mdze bez jediného
slova pomoct srovnat srdecni tep, zpravidelnit krok nebo

vytribit styl.

A jako bonus:

Zranéni: Zalepte své propichnuté pneumatiky

Témér neexistuje dysfunkce, kterou by neslo opravit tro-
chou funkce. Pokud méte potize s plantarni fasciitidou, ten-
dinitidou, iliotibialnim syndromem nebo s flexory ky¢li, na-
ucite se nékolik cviki na mobilitu a posileni, které odstrani

prekazky a vrati vam spravné pohybové vzorce.

Svobodnou sedmicku si predstavte jako vyrovnany vyZivo-
vy plan, ne jako bufet. Kazdy chod je propojeny s ostatni-
mi, takZe odolejte pokuSeni vybrat si jich jen par a zbytek
nechat byt. Spole¢né poskytuji vSe, co potfebujete, abyste
nasli, co vdm pUsobi potiZe, napravili to a zlepsili svou silu
apruznost. Jen se fidte 90dennim programem Svobodné-
ho béhu na konci knihy.

V nasledujicich kapitolach se naucite, jak kazdy dil Sed-
micky funguje a co je spojuje. Predstavim vam nové do-
vednosti jako Pohybové svacinky, Dvoutydenni test a 100x
vzh(ru. Objevite dva tisice let stary figl na zméreni hladiny
srdedniho tepu a naudite se, jak si vybrat tu nejlepsi obuv
(tip: nema to nic spole¢ného s ,analyzou drzeni téla“ nebo
»Stabilitou®).

Tyto dovednosti procvicujte za pochodu. Zvyknéte si na
né a budte pfipraveni vyuZit je, aZ zaCnete s 90dennim pro-
gramem Svobodného béhu. AZ skoncite, vaSe staré zvyky
budou ty tam a usadi se ty nové. Budete pfipraveni trénovat
na jakykoli zavod - nebo jen na to, abyste po zbytek Zivota
prosté vyrazili ven a béZeli, jak daleko se vdm zachce, kdy-

koli se vdm zachce.
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3.1
CABALLOVO
NEJVETSI
TAJEMSTVI

»Pocitila jsem v sob& takovy plamen, takovy hnév
vzpomina Jordan Marie Vede tFi bilé koné Danielova
a diky tomu se rozhodla. ,,Prosté jsem vzala ervenou
barvu a nechala prsty, at se vyjadri zamé.«

Do té doby byl Jordanin Zivot profesionalni zavodni béz-
kyné Cisté o tom, jak béhala. Od té chvile slo o to proc.

Peclivé si na tvaF Cervenou barvou otiskla svou dlaf;
palec na jedné tvari a prsty na druhé a dlani si zakryla rty,
¢imZ hrozivé znazornila zplsob, jakym zemfelo tolik Zen
z plvodniho amerického obyvatelstva - s rukou pres Usta,
zbaveny hlasu.

Jordan se navlékla do rozliSovdku a zaradila se mezi
$picku na startovni ¢afe Bostonského maratonu 2019. Hle-
déla jen vpred, dokonce i kdyZ na ni divaci zacali ukazovat
azirat. ,HEJ, TY, PEKNEJ OTISK!“ zakFi¢el nékdo. Jak bezcit-
ni musite byt, fikala si, abyste si mysleli, Ze rudy otisk ruky
zakryvajici Gsta Zeny je vtip?

»Nicméné domorodci, ktefi mé zahlédli, to chapali, fika
Jordan. ,Védi, co se déje nasim divkam.*

Mezi Zzenami plvodnich obyvatel zacala epidemie vrazd.
Obéti nasilného Cinu se stavaji desetkrat Castéji neZ ostatni
Americanky a jsou teréem tak vieobecné rozsifeného zne-
uzivani, Ze k fe3eni vyzvali i vySetfovatelé Amnesty Interna-
tional. PfestoZe se (idajné pohresuje témér 6000 domorodych
Zen, v databazi Ministerstva spravedlnosti je jich zavedena
sotva stovka. Kdo je zastupuje? Pro¢ vede zmizeni mladé

blondynky k celonarodnimu pozdvizeni, zufila Jordan, ale

JORDAN POCHAZI Z BEZECKE
ARISTOKRACIE JIZNT DAKOTY.
JEJI DEDECEK BYL PRITELEM

A RIVALEM OLYMPIJSKE

LEGENDY BILLYHO MILLSE,

KTERY SE STAL JEJIM MENTOREM.

(14
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kdyz se v nebezpedi ocitne domoroda Zena, viditelné to ne-
zajima ani FBI?

Pro Jordan samotnou se takové riziko ukazalo byt bliz,
nez ¢ekala, kdyzZ se jeji matka pridala k patrani po mladé
Zené, ktera zmizela nedaleko domu Jordaniny rodiny na
kmenovém Gzemi v Jizni Dakoté. Télo té Zeny bylo naleze-
no nedaleko od mista, kde Jordan v mladi pobihala v do-
provodu svého dédecka. Mohla jsem to byt ja, pomyslela
si Jordan - dokud si neuvédomila, Ze to vlastné byla ona.
Dvakrét se ve vztahu stala obéti nasili. NeZ se dostala na vy-
sokou 3kolu, zG¢astnila se vic nezZ tuctu pohtb( pribuznych
a kamaradek, které tragicky zemfely.

Jordan ale méla $tésti. Jeji nohy ji dopraly prileZitosti, kte-
ré ostatni Zeny nemély. Jordan pochazi z béZecké aristokracie
Jizni Dakoty. Jeji dédecek byl pritelem a rivalem olympijské
legendy Billyho Millse, ktery se stal jejim mentorem. NeZ oté-
hotnéla, méla Jordanina matka v roce 1988 nasmérovano na
olympiadu jako sprinterka, a Jordan sama méla hvézdnou
kariéru jako béZkyné na ovalu za Mainskou univerzitu, nacez
se z ni stala profesionalni bézkyné za New Balance a Altru.

~VZdycky jsem si myslela, Ze béhani je takova super-
schopnost,” fika. KdyzZ se ale energie jednoduse uskladni, je
k ni¢emu. Musi byt vyuZzita, vedena, musi pohanét zménu.
Do té doby bylo pro Jordan veskeré béhani, viechna jeji vi-
tézstvi a medaile a profesionalni sponzofi jen uskladnénou
energii. Ted bylo nacase ji vyuZit.

Nez zaznél vystrel startujici Bostonsky maraton, Jordan
si na nohy domalovala ¢tyfi ruda pismena: ,MMNW*, Mi-
ssing and Murdered Native Women - pohreSované a zavraz-
déné domorodé Zeny. Méla v planu pomodlit se za jednu
Zenu kazdou mili, a sklicilo ji, jak bezproblémové si vybavila
dvacet Sest jmen. ,Chtéla jsem, aby tento béh byl o nasich
ukradenych sestrach,” fika Jordan. ,,Byl to zptsob, jak jsem
tém Zenam mohla doprat platformu, kde mohly byt vidét,
slySet a neskoncily zapomenuty.“ Svym prosebnym béhem
ulicemi Massachusetts se Jordan stala hromosvodem, vodi-
¢em, ktery pfeved| energii silné tradice z minulosti do cile
v pfitomnosti. Tehdy se stala zapalenou obrankyni plivod-
nich obyvatel a jeji béhani nabralo naléhavosti a poslani,
které mu drive chybélo.

~VZdy jsem chtéla, aby béhani zlstalo né¢im mym, né-

¢im, k ¢emu jsem mohla pridat své soutézni cile, fika. ,Bylo

NA BEHANI ZACAL
NAHLIZET JAKO NIKDY
PRED TIM. NEVNIMAL

HO JAKO KONICEK NEBO
SPORT, ALE JAKO SILU. MOC.

mou identitou, takZe jsem do ného nechtéla dodavat vné&jsi
tlaky. Uvédomila jsem si ale, Ze tyhle dva prvky uz dal ne-
mU0zZu oddélovat. Vidéla jsem tolik jinych skupin, které béh
vyuZily jako formu vyjadrenti, a bylo neskute¢né to pozoro-
vat.“ Micah True prosel podobnym znovuzrozenim, kdyz se
z ného stal Caballo Blanco. Byval respektovanym profesio-
nalnim boxerem a sluSnym ultrab&Zcem, ale jeho technika
nikdy nebyla jeho hlavni vyhodou. Rval se vpred Cisté silou
a znovu a znovu narazel hlavou do zdi zranéni zplsobenych
nadmérnou zatézi. Dole v Médénych karionech se zménil.
Stravil roky tim, Ze hloubal nad tim, jak vlastné funguje béh.
Naudil se cupkat po serpentinach na Gtesech jako kamzik
a pfeménil svidj dlouhy, skakavy krok v klusavé krtcky, které
okoukal u raramurijskych starsich.

V padesati dosahl véku, kdy si mnoho bézcd, které za
svého predchoziho Zivota poznal, zacalo stéZovat na bolava
kolena a vrzajici bedra a béhani nechali nadobro, nicméné
pro Caballa byla padesatka jen zaatkem. ,Jeho rozsah byl
obrovsky,“ vybavila se mi slova Luise Escobara, legendy trai-
lového béhani, ktery stal za ikonickymi fotografiemi Caballa
béhem prvniho ultramaratonu v Médénych karionech a byl
s nim od té doby v kontaktu. ,KdyZ mél naladu, dokazal
z dvanacti mil udélat tricet.“ Bily kari vklouzl do pohodlné-
ho Zivota samotare, kdy travil dny toulkami po stolovych
horach a vecery sledovanim zapadu slunce z posezeni pred
svou malou kamennou chatri nad fekou Batopilas. Nejspis
by tam takhle doZil...

... kdyby se nenastval.

Nerozzufila ho jen jedna vraZzda. Byl rozhnévany, jesté

nez gaunefi drogového kartelu zabili syna jednoho z jeho
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Vazeni Ctenéafi, prave jste docetli ukazku z knihy Born to Run 2 - Zrozeni k béhu 2.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



