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PROLOG

Pokud se autor rozhodne napsat knihu, posbira dostupny
material, kde se da, zapoji svou fantazii a zac¢ne psat. Stava
se hudebnim virtuézem, briska jeho prstt rozjedou svij
koncert po klavesnici pocitace a vznika jeho velkolepé
dilo. Autor vymysli rtizné zapletky a v pribéhu koncer-
tu se rozhoduje, jak se bude odvijet déjova linka. Koho
polibi hlavni hrdinka? Zemfe zaporna postava az uplné
na konci? A skona viibec? Bude kladny hrdina jesté vice
podrobovan zkouskam osudu? Autor si hraje s myslen-
kami, pfijima ¢i zavrhuje své napady - vsak ono se to na-
konec néjak vykrystalizuje a dopadne to tak, jak si autor
vysni.

Ano, takova je praxe vjinych knihach. Ale ne v této. Tady
sam pruvodce nevi, o ¢em bude druhy den psat. Fantazie
pracuje na plné obratky, ovSem realita bude jisté pokazdé
jina. Rano se v hlavé vylihne néjaky napad, respektive pra-
ni, jak by mohl den vypadat. Ten vsak vétsinou kon¢i jinak
a prani zastava, az na vyjimky, nevyplnéno.

Napsany byly desitky, mozna stovky ptibéhti o trénin-
ku na nejraznéjsi sportovni akce. Autofi popisuji sva utr-
peni, radosti, slasti i strasti. A ja jsem se jednoho krasné-
ho dne rozhodl, Ze se pokusim zaradit mezi tu desitku,
mozna stovku téch, ktefi vypravi sviij bézecky pribéh,
a pokusim se popsat svoje kazdodenni zazitky, jez mi pfi-
pravil sam zivot.

Rozhodl jsem se zvéc¢nit své myslenky, které mé prova-
zely v pribéhu mého nékolikameési¢niho bézeckého tré-
ninku. Jiz v minulosti jsem absolvoval naro¢né bézecké
vyzvy, se kterymi je spojen trénink, tudiz jsem védél, co
mé ceka. Jak ale bylo zminéno, sam v dobé, kdy vznikaji
tyto radky, netusim, jak bude vypravéni vypadat.

Netvrdim, Ze kazdy, kdo chodi béhat a ma béh rad,
trénuje na néjaké casy. Kazdy ale urcité zaziva pocity



uspokojeni, kdyz mu béh vychazi podle jeho predstav,
a naopak pocity utrpeni, zmaru nebo jen boje, kdyz zrov-
na nema svij den. Mnoho ¢tenart, ktefi provozuji néja-
ky sport, se v fadcich tohoto povidani pozna. Troufam
si tvrdit, ze podobné myslenky napadaji kazdého, kdo si
jde za svym cilem a systematicky se pfipravuje na néjaky
vrchol. Tési se na néco a jde trnitou cestou za tim, aby
svtj sen zménil v realitu. Dosazeni snu ho bud uspokoji,
nebo zklame. V druhém pripadé si lame hlavu, nadava si
¢i lituje toho, co udélal Spatné, a premysli, jestli $slo néco
udélat lépe. Drtiva vétSina se nespokoji s tim, Ze to ne-
vyslo, a zada si druhy nebo tfeti nebo jesté dalsi pokus.
Neékdo se stane Stastnym, jinému to nevyjde nikdy. Ale
cesta, po které se vydal, je sama o sobé cilem. Nemluvim
ted jen o cesté sportovni, ale i Zivotni.

Pribéh, ktery se chystate precist, je zpovédi toho, co
jsem béhem naro¢ného osmnactitydenniho tréninku pro-
zil. Snazil jsem se co nejvice popsat pocity, stavy, psychic-
ké rozpoloZeni a nélady, aby byla poddna co nejvystiznéjsi
vypoved o narocnosti tréninku. V knize nebudete ¢ist jed-
notvarné popisovani skutecnosti ve stylu ,,dnes je zima,
-2 °C, fouka vitr o rychlosti 20 m/s a boli mé nohy“. Kniha
je jakymsi denikem, kde je vSak vedle zapiskti o tréninku
formulovana spousta myslenek, které se vztahuji nejen
k béhani, ale k zivotu lidi viibec. Vypravéni jsem doplnil
o své zazitky a zkusenosti z rtiznych bézeckych aki, kte-
rych jsem se béhem svého Zivota zacastnil.

Kondi se rok 2024 a na pomyslné dvete klepe rok 2025.
Do nového roku si davaji lidé rtizna predsevzeti a také ja
jedno velké mam.

Za par dni zahajim trénink a za¢nu tvorit prvni radky
vypravéni. Sam jsem zvédav, jak maj vlastni pribéh bude
vypadat a jak skon¢i.



CEKANi NA PRVNI DEN

Dnes rano jsem se probudil do dalsi vSedni nedéle. Moz-
na by bylo lepsi napsat, Ze jsem byl probuzen zviraty,
kterd s nami sdili nasi domacnost. Za okny jsem se mohl
pokochat bilou nadilkou, kterou lednové pocasi obcas na-
bizi. V naSich koncindch je snih i v zimé vzacnosti, proto
to kochani.

Protahl jsem si bolavé télo, které mé zacalo z mné ne-
znamého diivodu trapit. Ozvala se z ni¢eho nic zada, kte-
rd mi jasné napovidaji, Ze uZ mi neni dvacet. Kratce jsem
se protahl, stfidmé posnidal, oblékl se do bézeckého ubo-
ru a vzhiru do viru nedélniho dne.

Pro jiné je tato nedéle obycejnd, pro mé je poslednim
dnem, ktery mazu nazvat klidovym. Rano jsem se jen tak
probéhl, netesil tempo, zkratka béh pro potéseni. Neékdy
mi takové béhy vyhovuji, jindy z nich nejsem nadseny,
protoze muzou byt nudné.

V poslednich mésicich jsem si udélal pripravu trénin-
kd, nahral jsem je do hodinek a peclivé jsem promyslel,
jak trénink upravit, abych zvladal i dalsi aktivity. Jiz zitra
mé cekd prvni tréninkova jednotka. Nic ndro¢ného, jen
trochu rychlejsi béh. Stejné jsem ale napjaty jako struna.
Spoustu tréninkd uz mam za sebou, cilené jsem trénoval
naposledy pred rokem a pil. Tak pro¢ to napéti? Prece
jen, tim, jak stdrnu, jinak pfemyslim a moc dobfte si uvé-
domuji, kolik strasti (ale i radosti) je pfede mnou. Ruku
v ruce s téSenim jde i obava, aby moje télo vsechno zvlad-
lo. At si fika kdo chce co chce, regenerace uz je naro¢néj-
$1, a kdyZ moje vetché télo, které uz zazilo vice nez Ctyticet
zim, vystavi stopku, bude to velka komplikace.

Zitrej$i obycejné pondéli se odpoledne zméni v pondé-
li neobycejné. Zacne se psat novy bézecky pribéh.



Tyden prvni

Den prvni - 13,3km (béh v tempu 4:30 -
v dalSim vypravéni béh v tomto tempu
oznacen jako ,trénink A®)

Den druhy - 16 km (10 km trénink A)
Den treti - 13,6 km (béh v tempu 4:15 -
v dalSim vypravéni béh v tomto tempu
oznacen jako ,trénink B*)

Den ¢tvrty - volno

Den paty - 11,2km trénink A

Den gesty - 15,5 km (13km trénink B) @ §

Den sedmy - 10,5 km regeneracni béh AT,
(dle jen ,trénink R") I.I.l.l;

Nezjistoval jsem, jestli je zrovna uplnék, nicméné spalo
se mi nevalné. Zejména k ranu jsem nékolikrat otevrel
o¢i. Mozna bylo pri¢inou i to, Ze mé az na kraj postele
systematicky vytlacovali nasi psi. Nejsem priznivec sdi-
leni loze se psimi milacky, uz to tak ale néjak dopadlo,
ze s nami v té posteli jsou. A musim konstatovat, ze jsou
presni jako hodinky. Jakmile odbije ¢as v jejich zvifecich
hlavach, nedaji pokoj a mné nezbyva nez opustit vyhra-
tou postel. Nékdy odolam jejich natlaku a jesté chvili si
zdfimnu. V nasem soukromém utkani ovSem zvifata ve-
dou o spoustu bodi, protoze vétsinou vstanu.

Uplnék a psi tudiz zacali miij bézecky piibéh. Zvlast-
ni Gvod. Jak jsem ovSem psal na zac¢atku svého povidani,
v tomto pribéhu pise fadky sam Zivot. A ten vymyslel ta-
kovou podivnost.

Stoupl jsem si v koupelné na vahu, ktera mi prozradi-
la moji soucasnou hmotnost: 85,7kg. Nikdy jsem svou
hmotnost nefesil a vzhledem k mému somatotypu to
nikdy nebylo nutné. Na kilogramy nehledim, jim, co mi
chutna, a piju, na co mam zrovna chut. Nékdo se mozna
pozastavi nad tim, ze piSu (nebo budu psat) o tom, jak



touzim prekonat sviij osobni rekord na maraton, pfitom
si nehliddm, co jim. Takhle pfece profici nefunguji. Sou-
hlasim. Profici si plati své vyzivové poradce, kuchare a ja
nevim koho jesté. Jenze ja nejsem profik. Ano, mam vy-
tyceny cil a jdu za nim, ale nehodlam mu obétovat uplné
vSechno. Mam rad jidlo, rad se napiju dobrého piva a rad
zhfe$im s pytlikem mastnych chipst. Jak se fika, Zijeme
jen jednou a ja jsem stale jen hobby bézcem. Pristi pon-
déli se zvazim znovu, pak i to dalsi, a jesté dalsi a uvidi-
me, jestli mé trénink o néjaké to deko obere. V minulosti
tomu tak vzdy bylo. Hubnout nechci, ale pokud pfi béhu
neshodim, nebude to ten spravny trénink.

Prvni den je v duchu tréninku, ktery spada do katego-
rie leh¢ich. Ano, 10 kilometrii nenazve kazdy snadnou
vzdalenosti k ubéhnuti, prece jen se ale fadim k tém, kte-
i uz maji néco odbéhdno. Réno jsem si lehce odklusal
na vlak, ktery mé priblizuje k mému pracovisti, druhy
klus mé cekal zase po navratu. Komplikaci by pro ne-
pripraveného c¢lovéka mohla byt ledovka, kterda pokryla
povrch silnic i chodnikd. Ja byl nastésti pripraven, pro-
toze z let dfivéjsich znam nesmeky, které si s ledovkou
snadno poradi. Ale jinak ledovka nic moc. Bézctim ne-
vadi vitr, dést ani snih, ledovka je v§ak soupef neoblibe-
ny. Odpoledne, kdyz jsem vyrazil na del$i béh, bohudik
jiz ustoupila.

Ve mésté, kde ziji, mam vymyslené své trasy a vybirdam
si mezi nimi, kterou v urceny den zvolim. Dnes, ackoliv
jsem to pivodné nezamyslel, jsem dobéhl az na cyklo-
stezku. Ta byla pokryta zbytky snéhu a na nékterych mis-
tech to klouzalo. Jinak ke mné byla pfivétiva a v ur¢eném
tempu se mi béZelo ndramné. Je leden, dny uz se prodlu-
zuji a ja jsem si mohl uzivat v té samoté splynuti s pfiro-
dou. Byl jsem jen ja a zapadajici slunce. Takové okamziky
nezazivam poprvé a vzdy si vzpomenu na scénu z filmu
Forrest Gump. Zde je postava hlavniho hrdiny zachycena



v béhu pfi dechberoucim zapadu slunce. Stejné se citim
ija. Svobodny, $tastny, spokojeny.

* % %

Je vyhodné, kdyz ¢lovék musi néjakou véc udélat hned
a nema cas ji odkladat. Tuto vyhodu jsem ocenil dalsi

4

12



rano. Protoze jsem védél, Zze odpoledne nebudu mit dost
¢asu a zbyte¢né bych se honil, musel jsem si trénink odbyt
hned v ptl sedmé.

Viibec planovani dne nejednoho bézce spociva v tom,
kdy si ptjde zabéhat. Ja nepatfim mezi ty, ktefi ziji jen bé-
hénim, proto ¢asto hleddm pro trénink skulinu ve svém
nabitém programu. Dnes to zkratka vyslo na brzky ranni
Cas.

Privitalo mé chladné zimni rano. Upfimné - v nasich
luzich a hajich moc takovych ran neni, proto je tieba si
jich uzivat. Ja takova jitra miluji. Na rozdil od letnich ve-
der, kdy se zpotite ve chvili, kdy vykouknete ze dveri. Zla-
ta zima! Nespornou vyhodou zimy je, ze mi nékdy byva
takové chladno, Ze chci byt co nejrychleji v teple, a z toho
divodu mi to bézi v podstaté samo. Dnes se mi ma zimni
teorie do puntiku potvrdila a béh jsem zvladl v dobrém
tempu, s dobrou naladou.

Druhy den a uz musim psat o zdravi? Jist¢ ne naposle-
dy, tim jsem si jisty. Jaky neduh mé postihl dnes? V noci
bolesti zad a pfi béhu citim pravou achilovku. Ono je
télo takovy mocny dopravni policista. Jak jednou vystavi
»stopku®, nezmuZete viibec nic a musite cekat, az vam da
pokyn k dalsi jizdé. Dnes byl ten mtyj ,,dopravak® velko-
rysy, poslal mé dal je$té na oranzovy signal a nechal mé
trénink dokoncit.

* % %

Jsem pred branami trochu rychlejsiho tréninku. Nastés-
ti achillovka se umoudrila, pocasi mi preje a ja miazu
do brany vstoupit. Pocasi je mocny spojenec bézce. Bézec
nepotiebuje ke $tésti slunicko a jeho paprsky ani drobné
mrholeni. Nevadi mu vitr nebo snih. Jisté, ,,meteorolo-
gicky spojenec” nechd bézce mnohdy na holickach, ale
ze by byl kvtili tomu zrusen trénink? Mozna kdyz se daji



venkovni podminky nazvat extrémnimi. Nékdy v mi-
nulosti jsem sly3el jakousi Gvahu, Ze neni $patné pocasi,
pouze $patné obleceni. Je to mozna kligé, ja se ale pod ta-
kové tvrzeni klidné podepisu. V dobé svych zacatki jsem
svij bézecky odév podcenoval a délal jsem spoustu chyb.
Upfimné - chyby délam i ted, ale diky zku§enostem ubylo
na jejich Cetnosti. Zavér je takovy, Ze neni radno podce-
novat oblékani pfi béhdni, protoze nespravnym vybérem
si muzete cely trénink zkazit.

* % %

I kdyz je v planu volno, o Gplném odpocivani nemize byt
fec. Protoze jsem se minuly rok vrhnul na triatlon, ceka
mé trénink plavani (ten jsem ostatné absolvoval i v ute-
ry). Na rozdil od béhani, plavat dobfe neumim. JelikoZ mé
ale plavani a vlastné i cely triatlon bavi, zacal jsem s jeho
tréninkem. Nikdy nebudu v triatlonu tak dobry jako v sa-
motném béhu, ale naladu mi zlepsuje progres, ktery u sebe
pozoruji. V bazénu uz jsem schopen plavat s desetiletymi
détmi, které mé jesté pred rokem hravé doplavaly. Ted uz
jsem minimalné rovnocenny protivnik. A i kdyz nikdy ni-
koho neporazim, té§i mé, ze porazim sam sebe!

Navic je plavani vhodny doplnék k béhu. Télo dostava
poradné zabrat a tréninkové davky v bazénu dodavaji télu
novou energii. Jsem rad, ze se to tehdy tak semlelo a ja
jsem zavital na trénink triatletd.

* o X

Cestou autem z prace jsem pocitoval unavu v zadech
a napadlo mé, jak krehka je hranice mezi zdravim a zra-
nénim ¢i unavou. Kdyz vybiham po navratu ven a pous-
tim si do sluchdatek hudbu, vS§echno pfijemné i nepfijem-
né razem mizi. Do sluchatek mi zpiva zpévacka Sia svij



song Unstoppable a ja letim jako vitr. Skute¢né nezasta-
vitelny Roman prave vybéhl. Hravé zdolava nastrahy tré-
ninku a dobiha cerstvy, spokojeny a Stastny. Kdybych se
rozhodl poslouchat pisné smutné a necitil bych se dob-
fe, nikdy bych v takovém stavu nedobéhl. Existuji rtizné
nazory na poslech hudby pfi béhu. Ja souhlasim s tim,
ze pro kazdého to, co mu vyhovuje. Kdyz takovy doping
pomiize, pro¢ ne? Kazdému pfeji, aby si vyzkousel byt
Unstoppable! Piesné tak, jako jsem byl dnes ja.

* % %

Ranni béhy maji své kouzlo. Ti, kdo se nepovazuji za ranni
ptacata, mi jisté¢ budou oponovat, ja si ale trvam na svém.
V sobotu jsem se o daném tvrzeni opét presveédcil. Mé
brzké vstavani mi naplanovali mi ¢tyfnozi milackové,
ktefi se ve své dobroté usnesli, ze mé probudi co nejdri-
ve. Ano, mohl bych klit a spilat jim, protoze jsem ale mél
néjaké resty, uvital jsem brzky budicek a praci jsem si do-
délal. Nespornou vyhodou ranniho béhu je fakt, Ze nepo-
tkate moc lidi. Mné osobné to vyhovuje. Psy mam rad, ale
ocenim, kdyZz mi ti cizi neskd¢ou pfi béhu na nohy, ani se
jim nepottebuji vyhybat.

Vecer jsem se $el podivat na hokejové utkani mistniho
klubu. Pti placeni vstupného se na mé poradatel zadival
a rikd mi:

»1y jsi Mazirek, ze jo?“

Patravé jsem si ho prohlédl, ale jeho oblicej mi nebyl
znamy. Zeptal jsem se, jestli se zname a on mi vysvétlil,
ze jsme se potkali na lokalnich zavodech v béhu, kterych
se obcas ucastnim. Pochopil jsem, pro¢ mé oslovil, po-
pral jsem mu hodné bézeckého zdaru a odebral jsem se
do hledisté.

Takovych podobnych ptihod jsem uz par zazil. V prv-
ni chvili si osoby mé oslovujici nevybavim. Nékdy se mi



stane i to, Ze si nevzpomenu viibec. Jednou ke mné prisel
v obchodé néjaky muz, oslovil mé a povidali jsme si snad
pét minut. Vyptaval se mé na bliZici se zdvod, jak trénuji,
aija jsem kontroval néjakou vhodnou otazkou. Do dnes-
niho dne nevim, kdo to byl. Kdyby se ke mné znovu pri-
hlasil dnes a zeptal by se mé, jestli si na né¢j vzpominam,
lhal bych a milosrdnou 1z ho potésil s tim, Ze si na nas
rozhovor v obchodé vzpominam (coz by ovSem aspon
z Casti byla pravda).

V mistni bézecké komunité jsem nejspi§ znamy, pro-
toze jsem byl uz nékolikrat podobné osloven. Bohuzel,
nepamatuji si vSechny bézce v okrese, tudiz nékdy ziejmé
koukdam trochu podivné. Nevim, zatim mi muj pohled ni-
kdo nevycetl. Jagr nejsem, ale je fajn byt chvili slavnym.
A tuto ,,chvilkovou® slavu mi pfinesla ma pile v bézeckém
tréninku.

* % %

Trénink neni jen o tom, Ze dfete do umoru. Nase télo
funguje jako dobfe namazany stroj a je nutné ho udrzo-
vat. Pomalej$i béhy slouzi k regeneraci téla a pravé tako-
va udrzba mé cekala dnes. I kdyz jsem to nemél v pla-
nu, mohl jsem opét vyrazit trénovat rano. Mdm radost,
kdyz mi nec¢ekané vznikne mezera v programu a mizu
vybéhnout. Béh mé tési v kazdou denni dobu, kdyz ale
bézim zkraje dne, pfibéhnu s dobrym pocitem a po ocis-
té ve sprse se citim mnohem lépe. Navic mam potom
po cely zbytek dne volno a odpadne mi ono hledani diry
v dennim programu.



PODZIM 2024 - JAKTO VSECHNO
ZACALO

Na jednom diskuznim féru jsem procital zapisky bézci
o jejich zavodnich dobrodruzstvich. Budete-li si takové
zapisky (a nejen zapisky, ale i celé knihy) ¢ist, vS§imnéte si,
ze jsou si de facto hodné podobné. Ostatné, stejné jako ty
moje v této knize. Béhem kazdého zavodu se bézec pere
s trati, sam se sebou, s prekazkami, které musi prekonat.
V podstaté pribéh kon¢i bud radostné, kdyz bézec dokazal
zvladnout sviij zavod v Case, se kterym je spokojeny, nebo
naopak smutné, kdyz zavod jakymkoliv zptisobem protr-
pél. Mé Cetba bézeckych pribéht bavi a vyvolava ve mné
napady na nové bézecké vyzvy. A presné timto zpiisobem
se zrodil napad zabéhnout maraton v Helsinkach.

Je to uz spoustu let, co jsem precetl povidani jedné
bézkyné o tom, jak helsinsky maraton zabéhla. Pri-
znam se, ze z toho ¢lanku si pamatuji jediné - jeji dobéh
na Olympijsky stadion v Helsinkach. Popisovala, jak se
pfi dobéhu vidéla na velkoplo$né obrazovce a jaky to byl
pro ni ohromny zazitek. Helsinky jsem na dlouhou dobu
pustil z hlavy. Nicméné ¢im vic jsem béhal, tim vic jsem
se zacal zajimat o historii béhu a jeji vyznamné osobnos-
ti. Pochopitelné mi neunikla ani osobnost Emila Zatop-
ka. Jisté Ze jsem ho znal jiz dfive, nicméné az v posled-
nich letech jsem mnohem vice studoval jeho trénink,
uspéchy a viibec cely jeho zivot. Pomyslnou tfesnickou
na jeho bézeckém dortu je Zatopkav helsinsky olym-
pijsky pribéh. Zhlédl jsem nékolik dokumentt, precetl
jsem clanky, vidél jsem i film Zatopek. Jednoho dne se
mi v hlavé zrodila myslenka, Ze bych si chtél v Helsin-
kach maraton zabéhnout. Chtél bych bézet ve mést,
které se stalo jakymsi milnikem v béhani, vzdyt Zatopek
jako jediny dokazal vyhrat tfi zlaté olympijské medaile.
Bylo by krasné stat se na chvili Zatopkem a dobéhnout



na olympijsky stadion. Stejné jako on pied vice nez se-
dmdesati lety.

Pokud si néco vezmu do hlavy, okamzité sviij napad
realizuji, protoze kdyz to neudélam hned, za¢nu o vSem
moc premyslet. A kdyz o tom premyslim, najdu spoustu
proti, a nakonec skon¢i napad v propadlisti déjin mého
zivota. Realizaci svého napadu jsem zacal tim, zZe jsem se
na zavod prihlasil a zaplatil startovné. Tak a uz neni ces-
ta zpét. Na radu prisly letenky, ubytovani a bylo hotovo.
Vsechno je zafizeno, pfiprava muize zacit.

Na vysvétlenou nutno dodat, Ze neholduji cestovani
do cizich zemi, v zZivoté jsem letél letadlem jen jednou
a moje znalost anglického jazyka neni prili§ dobra. Z uve-
denych diivodu se jednalo z mé strany o blaznivy napad.
Protoze jsem uz ale do podniku ,vrazil“ spoustu penéz,
nemohl jsem couvnout. Jak v néc¢em litaji penize, je situa-
ce uplné jina.

Helsinsky maraton pro mé bude vyjime¢nou zalezZitos-
ti. Uz to, Ze budu poprvé v zivoté ve Finsku, je nové, ale
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neni to néco, na co bych mél vzpominat cely zivot (tim
samoziejmeé zazitky z poznavaciho zajezdu nechci snizo-
vat). Bézecky zazitek chci ucinit Vyjimecnym s velkym
V, proto se tady musi néco velkého udat. To velké ma
byt mij pokus o pfekonani osobniho rekordu v marato-
nu, ktery ,visi“ v mém pripadé hodné vysoko. Ano, chci
dobéhnout na Olympijsky stadion v Helsinkach, vidét
se na velkoplo$né obrazovce a nechat si povésit na krk
ucastnickou medaili.

Smysl projektu Helsinky neni o tom, Ze si pijdu zabé-
hat, v kvétnu sbalim kufry a vyrazim na vylet. Pfed zavo-
dem mé cekaji tydny tvrdého tréninku, ktery mé na néj
ma dokonale pfipravit. Trénink podle mych predstav jsem
objevil v knize Hansonova metoda maratonu. Ztotoznil
jsem se s principem popsaného tréninku a rozhodl jsem
se podle néj postupovat. Kdybych tuto knihu neprecetl,
do Helsinek bych s velkou pravdépodobnosti necestoval.
Nemél bych totiz k dispozici potfebny tréninkovy plan.

Zivot je Gizasny v tom, Ze nikdy nevite, co vdm pfichys-
ta. Kdyz si uvédomim, kolik nitek mé dovedlo k planu
projektu Helsinky, musim se pousmat. V zivoté vSechno
souvisi se v§im a dil¢i souvislosti fidi Zivot kazdého z nas.
To je zkratka fakt.

Druhy tyden

Den osmy - 16,5km (Useky 12x 400 m, 400 m
meziklus)

Den devaty - volno

Den desaty - 14km (10km trénink B)

Den jedenacty - 11km trénink A

Den dvanacty - 11,5km trénink A @ %\\
Den trinacty - 15km (13 km trénink B) I <

Den ctrnacty - 10km trénink R



Jak jsem sliboval, stoupl jsem si hned rano na vahu. Ja
na vahu, vaha na mé 85,2kg. Pékné. Po tydnu ani ne tak
narocného tréninku ptl kila dole, zlepseni VO, max (do-
dani kysliku do sval@i béhem fyzické zatéze) o dvé hod-
noty. Vsechno tohle jsou drobné kricky po schodisti
k aspéchu. Jsem smifen s tim, ze budu i couvat, protoze
pomyslné schodisté je prudké a je na ném ledova vrstva.
A pravé s timto védomim si uzivam drobnosti. I to k tré-
ninku patfi.



USEKY

Odpoledne jsem vyrazil na cyklostezku, abych zde plnil
dnesni plénovany trénink. Useky. Zapomnél jsem, jak
boli. Laikovi bych svymi slovy useky vysvétlil tak, ze bé-
zec musi vyvinout co nejrychlejsi béh, musi ovSem davat
pozor, aby zase nebézel moc rychle, protoze musi ve stej-
ném tempu vydrzet del$i dobu. Je to béh nekomfortni,
ale nutny ke zlepSeni bézeckych dovednosti jednotlivce.
Pfi usekovych bézich jste zadychani, mize se vim motat
hlava, mtize se vam zvedat zaludek nebo vas mize potkat
jind neprijemna véc. VSechno tohle tuseky nabizi. Je libo
vyzkouset?

Mnohokrat jsem nabidl prateliim nebézctim, aby si jen
tak useky vyzkouseli (pochopitelné kazdy v ramci svych
moznosti). Nikdo nikdy nezkusil. Uz jen ta piedstava bo-
lesti lidi odradi. Je to stejné, jako byste nékomu dali niiz
a fekli mu, at se fizne do néjaké casti téla. ,Neboj, neboli
to, ale zoceli té to.“ Taky bych se netizl. Pokud bych ovsem
nezacal trénink zoceleni.

Bézec-masochista bude tvrdit, jak mu déla bolest dob-
fe. Mné bolest dobte nedéla. Useky béhdm, protoze jsou
nutné, a vim, jak je naroc¢né jejich zdolani. Ackoliv jsem
dnes bézel jen 400 m, mél jsem toho az po krk.

Po tom vSem, co jsem vyse napsal, ale mohu na zavér
konstatovat, Ze jsem si trénink moc uzil (v dobrém slova
smyslu, pochopitelné). Télo i mysl jsou unaveny, ale spo-
kojeny. Tésim se, ale zaroven se neté$im, na dalsi trénink
v tomto duchu. Mozna i ve mné dfimaji sklony k maso-
chismu.

* % %

Nejen pri bézeckém tréninku je patrné, jak télo clovéka
chradne. Sam na sobé tuto zménu pozoruji. Nikdy jsem



se v mladi prili§ nezabyval regeneraci, v soucasnosti mi
tento pojem uz neni cizi. Ve dvaceti letech, kdyz jsem se
vénoval kolektivnim sporttim, $el jsem po tréninku i za-
pase regenerovat do nedalekych restauracnich zafize-
ni. Trénink jsem splachl nékolika zejdliky dobrého piva
a bylo vystardano. Nyni uz premys$lim uplné jinak. Piva
se nezfikam, ovsem omezil jsem jeho prfisun. Dalo by se
napsat, ze jsem kvantitu vyménil za kvalitu. Protahovani
unavenych svald, tedy strecink, se snazim dodrzovat a vse
podporuji jesté automasazi htejivymi nebo naopak chla-
divymi krémy. Nevylucuji ani to, Ze v dfivéjSich dobach
bych si v den planovaného volna $el zabéhat nebo zahrat
fotbal. Takové chyby uz nedélam, takze i dnes trénink vy-
necham. Pochopil jsem, Ze télo si potebuje odpocinout,
nabrat silu a nacerpat energii. Jediné, co si vycitam, je to,
ze jsem tohle vSechno nedodrzoval v téch dvaceti letech.
Védél jsem, ale nevéfil jsem. Tomu se lidové fika mladic-
ka nerozvaznost. Nebo na to sedi jedno pékné rceni, ze
,»Syty hladovému neveéri®



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Cesta do Helsinek.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



