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PODEKOVANI

Tato kniha by nikdy nevznikla bez obrovského usili mé rodiny, kolegti a pratel,
kteti mi poskytovali neutuchajici podporu na cesté $ifeni pozndni ve svété.
Jsem jim vSem navzdy zavazan.

Neustdld nadSend prace mé Zeny Svetlany, odvaha dcery Marianny, tvo-
fivost dcery Lany, oddand prce syna Severina a hiejivd podpora syna Nicka
a vnucky Sophie byly vzdy hlavni hnaci silou mé prace.

Nedokazu dostate¢né vyjadtit, jak moc si cenim milé spolupréice s Kurtem
Brungardtem, jehoz talent mi pomohl vyjadtit vSechny myslenky timto
snadno ¢itelnym plynulym zpasobem. Muj upiimny dik patti milému ptiteli
akolegovi dr. Grahamu Fletcherovi, jehoz oddana snaha poskytnout pozi¢ni
metodé (Pose Method) je neocenitelnd. Velmi dékuji Benu Reidovi za jeho
tvorivou prdci pii ptipravé obrazku a ilustraci pro tuto knihu a nagemu klid-
nému fotografovi s pevnou rukou, Luisi Pinolovi.

Dékuji pratelam Nicole Vassilarosové, Chrisi Drozdovi, Edu Bugarinovi,
Carol Jaxonové a Eike Schwartzovi za jejich neinavnou praci ve studiu coby
nejlepsich cvi¢enci a modeld, jaké by si kdo mohl prat.

Jsem vdécny zastuptim bézcu, triatlonista a nadsenych kondic¢nich spor-
tovcd po celém svété, kteti prijali pozi¢ni metodu za sviij zpusob béhu, coz je

trvalou inspiraci pro neustalé zlep$ovani mé prace.

dr. Nicholas Romanov



chronologickém potadi: Dékuji dr. Romanovovi a celé jeho rodiné za
Vpohostinstvi, které mi poskytli u sebe doma v Miami, kdyz jsme praco-
vali na knize. Rovnéz dékuji dr. R a Severinovi za trpélivé sdileni svych védo-
mosti. Dékuji Danu Stroneovi a Trident Media za duvéru, kterou vknihu méli.
Réd bych také podékoval mym bratrim, ktefi mi svymi rozhovory a radami
byli vidy ndpomocni v oblasti sportu a fitness, a pochopitelné, jako vzdy, mé
matce za jeji humor, zéjem a podporu.

Dékujeme vSem z nakladatelstvi Penguin, redaktortim i vSem, kdo se podi-
leli na vyrobé a distribuci knihy, za to, Ze dostali knihu ke ¢tendium. Konkrétné
bychom radi podékovali nasim fantastickym redaktorkdm. Praci jsme zacali
s Tarou Singh Carlsonovou a pokracovali v ni s Liz Van Hoseovou. Liz ji pie-
dala Ramoné Demmeové a ta ji nakonec v zdvére¢nych fazich vratila zpét
k Tate. Jednalo se o skute¢né tymovou praci. Dékujeme publicistce Meredith
Burksové za jeji praci a kone¢né také $éfredaktorovi Patricku Nolanovi za
podporu tohoto projektu.

Kurt Brungardt



Mému synovi Severinovi, s ldskou a upfimnym diky za jeho ohromnou
oddanost a tsili, jez umoznili vznik této knihy. — N. R.

Tracy Marxové (obéas Karl, obéas Groucho), kterd je vidy ochotnou
revolucni partnerkou. — K. B.
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UuoD
JAK BEHAT JAKO TI NEJLEPSi NA SVETE

Takhle vypadd analyza svétového rekordu Usaina Bolta na 100 m z Berlina
roku 2009: 9,58 sekundy. 41 kroka. Cas na zemi — 3,20 sekundy. Cas ve vzdu-
chu - 6,38 sekundy. Béh je létani.

Pokud sledujete zdznam na YouTube, a ptidate se tak k vice nez 13 milio-
nam zhlédnuti, mozna se u vds neo¢ekdvané dostavi pocit udivu. Je to jako
sledovat jakékoli velké sportovni nebo umélecké vykony, prenese vas to kamsi
za bézné hranice. Vidét ¢lovéka bézet takovou rychlosti — rychleji nez kdy
bézel kterykoli jiny ¢lovék na nasi planeté (alespon v novodobé historii) —
probudi hluboko v téle néco, co se tyka nasich pohybovych moznosti, nasi
schopnosti zdsadnim zpasobem ovlddnout vztah téla a mysli, zbavit se védo-
mych omezeni.

Bolt se poté, co protnul cilovou ¢éru, nechtél zastavit. Prefadil na niz$i
rychlost, ale bézel d4l, a i kdyz se jen setrva¢nosti pohyboval prostorem, ne-
byli jste schopni z néj spustit o¢i. Moznd je to tim, Ze jeho pohyby jsou ne-
rozdélitelnym spojenim krasy a G¢innosti. Mozn4 jste se na néj divali okem
trenéra a doufali, Ze vim najednou bude odhaleno néjaké tajemstvi — &, ted
vidim, jak to déld. Roztdhl ruce jako kidla, protoze letél.

At uz si toho je védom, ¢i nikoli, Bolt je ukdzkovym ditétem pozi¢ni me-
tody (Pose Method). Je to atleticky génius, jako byli Bach, Mozart a Beethoven
géniové hudebni. Cerp4 z ptirozeného bézeckého potenciilu a analyza jeho
techniky ukazuje, jakym zptisobem nds ptiroda uzpusobila k tomu, abychom
béhali optimélné. Techniky, které se budete ucit v BéZecké revoluci, byly od-
haleny pozorovénim, jak béhaji nejlep$i bézci na svété (vice o tom v nésledu-
jici kapitole).

Jde o vzorové pozi¢ni bézce. Kdyz Michael Johnson $okoval svét svymi
vykony pfi vitézstvich na 200 a 400 metrti na olympiadé v Atlanté roku 1996,
televizni analytici a sportovni novinati nes¢etnékrat poukazovali na jeho

kratké, frekvenéni kroky a vzpfimené drzeni téla. Pii opakovaném sledovéni
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videozdznami bylo jasné, ze Johnsonova technika je naprosto odlisna od tech-
niky jeho soupeit, kteff vSichni méli delsi krok a v pase byli vice predklo-
néni. Komentatofi sice zminovali rozdily, ale nikdy je nebyli schopni sku-
te¢né analyzovat.

Na opaéném konci spektra délky trati je dalsi olympijsky vitéz a drzitel
svétovych rekordu na § a 10 kilometri, Haile Gebrselassie, ktery pro ¢asopis
Running Times popsal, jak se utvéiela jeho technika. ,Vzpominam si,* tekl, , e,
kdyZ mi bylo ¢trnéact nebo patnact, chtél mé maj bratr povzbudit a daroval mi
bézecké boty, ale zahodil jsem je, protoze jsem byl zvykly béhat bos a boty
byly prili$ tézké.” Béhani bez bot je jednim z nejlepsich zpisobi, jak rozvinout
ptirozeny potencidl. Zajimavé na tom je, Ze oba tito béZzci, pravdépodobné
nejlepsi sprinter a nejlepsi vytrvalec v historii, sdileji téméf stejnou techniku.

Johnson dopadd na metatarsalni ¢ast nohy a ony kratké, frekvenéni kroky,
které uchvétily olympijské divaky a svéd¢i o rychlé vymeéné (sttid4ni oporové
nohy), ho donesly k neuvétitelnému ¢asu 19,32 sekund pfi olympijském z4-
vodé na 200 metrt, dost moznd nejvét$imu jednordzovému bézeckému vy-
konu vSech dob. Pfesto, pokud byste k Johnsonovi nebo Gebrselassiemu pii-
§li a fekli mu, ,vidim, Ze pouzivas pozi¢ni bézeckou metodu®, neméli by ani
nejmensi piedstavu, o ¢em mluvite.

Nyni se muzete ptat: Co to md spole¢ného se mnou? Chcete mi pomoct
ptekonat svétovy rekord? Pokud béhdte pro zdravi a lepsi kondici, a ptile-
zitostné si zabéhnete néjaky zdvod, odpovéd je zépornd. Absolvovani lekci
a programu této knihy vak zlepsi vasi bézeckou techniku, snizi pravdépo-
dobnost zranéni a pomuze vim prekonat osobni rekordy. Pokud jste elitni
bézec svétové urovné, pak ano, tato kniha vam muze pomoct na cesté ke své-
tovému rekordu. Technika je stejnd pro vechny rychlosti béhu, od sprintt
v maximalni rychlosti az po lehky klus. Elitnim i rekrea¢nim bézcum tento

program slibuje to samé:

Budete béhat efektivnéji.
Budete béhat rychleji.

Dokézete ubéhnout vétsi vzdélenosti pti zachovani optimalni vykonnosti.

Snizite pravdépodobnost zranéni.

13
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JAK BYLO TELO UZPUSOBENO K BEHU

V minulosti panovala mezi amatéry i profesionaly shoda v tom, ze kazdy m4
vlastni jedine¢ny zptsob béhu a neexistuje Zddnd spravnd nebo $patna tech-
nika. Postavit se tomuto ndzoru znamenalo vyvolat utok, ktery by rozplakal
i dospélého c¢lovéka.

Nicméné manifest BéZecké revoluce je pravé takovy: Existuje univerzdlni,
archetypdlni zpasob béhu. Pfiroda ndm dala dispozice — dispozice, které byly
ke $kodé vSech bézca povétsinou ignorovény. Vysledek: Zhruba dvé tietiny
bézct jsou kazdoro¢né zranény — to je pocet, ktery by byl u jakékoli jiné spor-
tovni aktivity povazovin za neptijatelny.

Anna Kareninovd zalina slovy: ,V8echny $tastné rodiny jsou si podobny,
kazdé nestastnd rodina je nestastnd po svém.” To samé bychom mobhli fict
o béhani. V3ichni $tastni béZci jsou si podobni (drzi se univerzélnich prin-
ciptt), kazdy nestastny bézec je nestastny po svém (jedine¢nym a riznorodym
zptsobem se od téchto principti odchyluji). Dobte, u Tolstého to bylo o néco
komplikovang;jsi, ale smysl je zjevny. Pozi¢ni metoda (Pose Method) v jadru
této knihy znovu obrati vasi pozornost k univerzalnim bézeckym principtum,
s nimiz jste se narodili.

Ve stru¢nosti, tato kniha, podpoiend nejnovéjsimi vyzkumy, je detailni
a praktickou odpovédi na nésledujici otdzku: Existuje jediny univerzalni,
spravny zpusob béhu? Nejedna se o dizertaci na téma, zda jsme, ¢i nejsme
zrozeni k béhu. Chris McDougall ve svém bestselleru Born to Run (Zrozeni
k béhu) odpovida na tuto otazku $irokému publiku. Toto neni kniha o bézecké
fyziologii, posilovani kardiovaskuldrniho systému, o tom, jak se udrzet v ci-
lové z6né tepové frekvence nebo jak vytvofit tréninkovy pldn zalozeny na ki-
lometrech a ¢asech. Nejde o dietetickou ptirucku. Nejedna se o jogu, pilates
nebo posilovéani pro bézce. Takovych knih jsou plné police.

Tim, co v policich chybi, jsou knihy, které vis doopravdy u¢i, jak béhat.
O tom je tato kniha. Je 0 béZecké technice, optimélni biomechanice a o doved-
nostech a cvi¢enich, které zlepsi vasi bézeckou formu. To je ve skute¢nosti vse,
o cojde. Cokoli dal$iho je podruzné. Pokud je vase technika na houby, pak se
mijite s podstatou problému zlepseni vai rychlosti, vytrvalosti, efektivnosti
nebo ekonomiky béhu. Uz nediskutujeme o tom, zda se béh a zptisob, jakym
o béhu uvazujeme, rychle méni. Nyni mdme zménu paradigmatu za sebou.

Tato pravidla jsou novd, jestlize jste se ucili béhat s dopadem pies patu nebo
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pokud vam fikali, Ze kazdy ma svou vlastni jedine¢nou bézeckou techniku.
Jesté jednou, design bézecké obuvi byl spolu s minimalistickym trendem (nyni
mnohamiliardovym segmentem trhu) hnaci silou této radikalni zmény pii-
stupu ke zptisobu béhu. Oby¢ejni bézci se nyni ptaji na obdobné otdzky, jaké
jsem si poprvé kladl téméf pied Ctyficeti lety: Pokud dopaddm nejprve na
patu, jednd se o $patny zpisob béhu? (Ano.) Mél bych doglapovat na ptedni
&&st nohy? (Ano.) Mdm béhat bos? (Nikoli nutné.)

Tato kniha vdm pomuze zorientovat se v bludisti a vyjasnit veskeré

nejasnosti.

BEH JE DOVEDNOST

Povazujete-li néco za dovednost, musite véfit, Ze existuje spravny a $patny
zpusob, jak danou véc délat, norma a odchylka. Spravny zptsob — normu —
se lze naudit a rozvijet jej. Dokud byl styl béhu povazovan za néco vlastniho
a jedine¢ného kazdému jedinci, nikdo se jej, s vyjimkou elitnich atletd, do
detailii neudil. Mozn4 se divite, jak se pfirozeny zptsob béhu — zpusob, diky
némuz jsme zrozeni k béhu — mohl stét dovednosti, kterou je nyni nutné se
ucit. Zkratka a dobie moderni bézecké boty s tlumenou patou a podporou
kontroly pohybu umoznily $patnou bézeckou techniku: doslap pies patu, sva-
lovou atrofii, omezenou smyslovou zpétnou vazbu od nohy a dal$i. Tak dlouho
jsme béhali nespravné, Ze uz pro nés neni pfirozené béhat zpiisobem danym

ptirodou. Musime se znovu naucit, jak béhat.

BEH JE ATLETICKA DISCIPLINA

Jste atleti. Bude s vami zachézeno jako s atlety a o¢ekédvd se, Ze se budete cho-

vat jako vzorovi atleti. Budete tudiz:

e piitomni na kazdé lekci vaseho rozvrhu;
e soustiedéni a dokon¢ite v§echny prvky ve vasich lekcich;
o trpélivi a udrzovat si pozitivni postoj v ptipadé obtizi, nebo kdyz neuvidite

bezprostfedni vysledky.

Kniha je koncipovana jako semestrélni kurs. Jedna se o cvi¢ebnici o deseti
lekcich, pti¢emz kazda je planovana na tyden nebo vice — tak dlouho, dokud

si neosvojite nové pojmy a nedokdzete je v praxi realizovat. Nauc¢it se béhat

15
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je postupny proces, proto vam bude trvat, nez se tyto pojmy a nové zptisoby
pohybu stanou souddsti vaseho téla a nahradi staré, neefektivni vzory.

Nejlepsi zpusob, jak se sezndmit s touto novou metodou, je pfistupovat
ke knize jako ke komplexnimu ndvodu: ¢ist ji od za¢dtku, abyste si utvotili
celkovy obraz, a poté zacit s Prvni lekci a dél postupné sledovat kompletni
program. Informace obsazené v jednotlivych lekcich na sebe navazuji a hro-
madi se. Nebudte posedli dosazenim dokonalosti, nez postoupite k dalsilekci.
V prubéhu programu se budete vracet ke klicovym technikdm, aby bylo zaru-
¢eno, ze jsou stile dodrzovany hlavni principy predchozich lekei.

Kdykoli potiebujete rychlé pfipomenuti konkrétniho protahovaciho nebo
posilovaciho cvi¢eni, nahlédnéte do Dodatku. Rovnéz muzete navstivit www.
posemethod.com, kde naleznete celosvétovou sit seminatii, bézeckych skupin
a certifikovanych trenérii pouzivajicich pozi¢ni metodu. Nejdulezitéjsi viak je
nikdy nezapomenout, Ze jste na cesté k tomu, abyste béhali rychleji, dél a sil-

néji. Vasi nejvétsi odménou bude celozivotni béhani plné radosti a bez zranéni.



CAST PRVNI

PRIPRAVA PRO POZICI






0SOBNI BEZECKA HISTORIE

MA CESTA Z RUSKA DO AMERIKY

M4 krize zatala jednoho chladného, destivého fijnového rdna roku 1977.
Vracel jsem se domu ze sportovniho tréninkového zatizeni nasi univerzity,
Pedagogické univerzity nachazejici se zhruba $est set kilometrtt od Moskvy
ve mésté Ceboksary. Univerzita byla kli¢ovou sou¢dsti ohromné sportovni
maginerie Sovétského svazu. Mnoho z nasich sportovca mélo ziskat olym-
pijské medaile, vytvofit svétové rekordy a stét se tahouny sovétskych repre-
zenta¢nich tyma.

Ma nélada byla v souladu se zasmusilym dnem, sklesla a mrzutd. Byl jsem
uditelem atletiky na Pedagogické univerzité. Ameri¢anim to zni legra¢né,
jako by univerzita postradala jméno. V Rusku v$ak jména vech stétnich in-
stituci odrézela jejich funkei, nikoli afiliaci nebo umisténi jako Harvard nebo
Texaskd univerzita. Pedagogickd univerzita byla néco jako ucitelské fakulta na
Kolumbijské univerzité az na to, ze nasi specializaci bylo pfipravovat budouci
trenéry, ucitele télesné vychovy a elitni atlety.

Prévé jsem dokoncil univerzitu a nyni jsem byl atletickym trenérem pra-
cujicim na doktoratu. Budoucnost se pro mladého védce a trenéra zdala byt
zafiva. Toho rina, kdyZ jsem se vracel z bézecké lekce domi, jsem vSak mél mi-
zernou ndladu. Navzdory veskeré své tvrdé praci jsem si pfipadal neschopny.

Po veskerém studijnim snazeni, po veskeré dtlezité védecké préci, kterd
byla na fakulté vykondna, a po dvou letech mého doktorského studia a préce
se studenty jsem si pfipadal lapen v paradoxu. Na jedné strané jsem byl nyni
vybaven vice fakty a védomostmi nez kdykoli dtiv. Z atleta zdvodnika jsem
se stal trenérem a védcem. Na strané druhé jsem mél pocit, ze vS§echno mé
vzdélani a zku$enosti mé nedokdzaly ptipravit na to, abych své studenty nau-
¢il zdénlivé tak jednoduchému cviceni, jakym je béh.

Problém nebyl v tom, Ze bych byl $patny student. Naopak, absolvoval jsem
mezi nejlep$imi. Setkal jsem se téméf se v§im, co se ohledné béhdni nahro-

madilo ve védecké a pedagogické praxi té doby, ale véc, kterou jsem chtél
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nejvic — védecky podlozenou metodu vyuky bézecké techniky —, v tehdejsi
teorii a praxi prosté neexistovala. Tim, co existovalo, byly celkové protichudné
pohledy na bézeckou techniku a metody jeji vyuky.

Jedna rozsitend teorie tvrdila, Ze béh je pro ¢lovéka né¢im prirozenym
anemél by se utit, nebot kazdy individualni béZecky styl byl pfeduréen uz pti
narozeni fyzickymi dispozicemi konkrétniho jedince. Dalsi tak trochu lido-
vou moudrosti bylo, Ze odpovidajici béZecka technika je rozdilné pro sprinty,
stiedni traté a maraton, tudiz kazdy ptipad vyZzaduje odlisny zptisob vyuky.
Nejkvalifikovanéjsi trenéti a ucitelé se shodli na jednom: béh je jednoduché
cvic¢eni a nejlepsi bézci jsou ti, kteti zkombinuji nejtvrdsi trénink s vyjimec-
nymi genetickymi predpoklady.

Na zdkladé této argumentace méli pocit, Ze neni pfili§ nutné vénovat vétsi
pozornost zvlastnostem bézecké techniky, jak se to déld u ostatnich atletic-
kych disciplin jako skoka, hodii nebo béhu pres prekazky, poptipadé u jinych
pohybovych disciplin jako balet, karate nebo zépas, kde ma technika prvo-
fady vyznam.

V této krusné chvili jsem si uvédomil, ze v podstaté nevim, co to béh je,
a to ani z biomechanického ani psychologického thlu pohledu. TudiZ jsem to
nemohl naudit své studenty (budouci trenéry a uéitele télesné vychovy) nebo
atlety, které jsem trénoval. Mél jsem zdroven pocit vyzvy i bezmoci.

Béhem této cesty domil jsem se pevné rozhodl pro svij Zivotni cil: odhalit
tajemstvi biomechaniky béhu a najit nejlepsi zpusob, jak jej ucit.

Pustil jsem se do préce jako student ptirodnich véd. Shlédl jsem nespo-
¢etné hodiny zdznamu nejlepsich bézct svéta. Za ucelem této analyzy jsem
prohlizel filmové pasky zibér po zébéru. Ceho jsem si zacal véimat, nebyly
rozdily, ale pozoruhodna podobnost v technice. Jisté, méli stylistické odlis-
nosti, ale ti nejlepsi bézci délali v8ichni v zdsadé to samé. V tu chvili jsem do-
stal ndpad. Kazdy pohyb m4 kli¢ovou pozici, kterd jej definuje.

Béhem svého studia jsem identifikoval tfi univerzalni prvky, jimiz v8ichni
béici projdou. V8ichni prochdzeji tim, ¢emu jsem zacal fikat kli¢ova pozice
(Pose) v dynamickém bézeckém pohybu. Nyni tyto prvky nazyvdm bézeckou
pozici, pddem a tahem. K svému ptekvapeni jsem zjistil, ze prameérni i bézci,
tedy kdokoli, opakuji tyto tfi prvky. U méné zku$enych bézcii je to huie vidét,
ale délaji to samé co bézci vyjimeéni, jen ne tak efektivné.

Jesté jsem nerozumél funkci téchto tii kli¢ovych prvka, ale védeél jsem,
ze jsou ptitomny ve vSech druzich béhu od ranniho joggingu ptes sprint po

ultramaraton. Jak jsem fekl, skvéli bézci vykonavaji tyto tfi prvky s vysokou
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ucinnosti. Mohl bych dokonce fici s krisou, eleganci a lehkosti. U ne tak dob-
rych bézci mohou byt pfechody mezi témito prvky vyloZené osklivé. Vypadaji
tézce a pfedvddéji nadmérné svalové usili s mnozstvim zbyte¢nych pohybu
alomozu. Uvédomil jsem si, ze skvély béh vyzaduje mistrovskou ¢istotu, pres-
nost pohybu od bézecké pozice pres padani k tahu a zpét do bézecké pozice.

O néco pozdéji jsem se vratil ke starym Rek@im a jesté vic propracoval svij
postup. Vzdy mé piitahovala Platénova teorie ideji a nyni jsem se ujistil, Ze by
mobhla existovat idea béhu.

Inspiraci jsem nasel v Aristotelovych ranych védeckych a fyzikdlnich po-
kusech, témér dva tisice let pfed Newtonovymi zdkony. Aristoteles tvrdil, Ze
to, co zpuisobuje pohyb a co ztstava v klidu, musi byt shodné. Pro béh to zna-
mend, ze se nemuzete pohybovat vpied, aniz byste méli pevnou oporu. Vtom
byl ptedchiidcem Newtonovych velkych objeva.

Rovnéz se nedalo opominout fecké uméni. Obrazy na vézich predstavuji
vic nez jen divoké predstavy umélci. Véfim, Ze jsou piesnym zobrazenim
toho, jak Rekové béhali. Kresby znézorfiuji riizné rychlosti béhu, od sprintu
po klus. Rovnéz ukazuji podobnost bézeckého stylu, at uz se jednd o kratky
sprint, nebo béh na dlouhé vzdélenosti. Bézecké pohyby na téchto vazdch mé
presvédcily, ze Rekové v Antice rozpoznali kli¢ové prvky optimalni bézecké
techniky. Obrazy ukazuji, Ze v8ichni atleti dopadaji svou vahou na predni ¢ast
chodidla.

Propracoval jsem se k velkym myslitelim renesance a narazil jsem na
Leonarda da Vinciho. Pokud jde o porozuméni lidskému pohybu, tak stejné
jako ve v§em ostatnim, co délal, pfedbéhl svou dobu. Jeho studie, které mély
napomoct studentiim ke spravnému zachyceni pohybu na plétné, jej privedly
k tvrzeni, Ze lidé svou vahu vysilaji vZdy smérem k mistu, k némuz se pohy-
buji — ¢im rychleji ¢lovék bézi, tim vice se naklani smérem k cili, vétsinu své
vahy klade spise pied rovnovéznou osu nez za ni.

Uviézite-li dal$i Leonardovy uspéchy a jeho postaveni v rdmci zdpadni civi-
lizace, ptedpokladali byste, Ze toto tvrzeni bude pfedmétem diskuse. Jeho po-
zorovani se zaméfuje na to, co prohlasuji za jeden z kli¢ovych prvkia béhu - fazi
padu. Béh je vyuzitim oslabenych t¢inka gravitace diky piepaddvani vpred.

Od renesance jsem presel k osvicenstvi a k siru Issacu Newtonovi. Pravé
Newtontiv obecny gravita¢ni zakon a jeho pohybové zakony nakonec odha-
lily nezpochybnitelnou silu, kterd uréuje veskeré pohyby — v¢etné pohybu
¢lovéka. To nasmérovalo mou praci k u¢inkam gravitace coby urcujici sily

pti béhu. O fadu let pozdéji mé kolega doktor Graham Fletcher upozornil
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na préci skotského horolezce a fyziologa Thomase Grahama-Browna (1882~
1965). Aplikaci Newtonovych myslenek na studium lidské aktivity vytvotil
teorii, podle niz télo pohybujici se soubézné s terénem dovoluje tézisti padat
vpfed a dolu pod vlivem gravitace — hybnost bézcova téla dana gravitaci je

tim, co jej pohdni vpted.

Chci poukazat na dulezity bod, jemuz je ¢asto v ramci pozi¢ni metody a mé
prace $patné rozuméno. Mij objev bézecké pozice, thlu padini a pasobeni
tahu nejsou néjaké domnénky, ale z pozorovani vychazejici konceptudlni
popisy optimalniho bézeckého stylu, jez jsou nyni ve védecké komunité
obecné ptijimany. Na zdkladé téchto zjisténi jsem byl schopen popsat, jak
bylo nase télo zformovéno pro béh. Tyto tti klicové prvky a pasobeni gravi-
tace na to, jak béhame, jsou pfedmétem mé préce jakozto védce.

Neptisel jsem s novym zptisobem béhu. Pozi¢ni metoda pouze popisuje,
jak je nage télo k béhu uzpuisobeno. Pojmenovavam a u¢im, jaky je pfirozeny
postup, jednd se vSak o postup, ktery byl narusen $kodlivou obuvi a $patnym
trénovanim. Nicméné pokud jste nékdy slyseli zddnlivé nahodilé bézecké tipy
jako ,neptedkopavejte“ (overstride) nebo ,zkratte krok” nebo ,naklonte se*
do béhu, je velmi pravdépodobné, Ze tyto tipy byly ovlivnény pozi¢ni meto-
dou a mym vyzkumem.

Rovnéz nemohu tvrdit, Ze se kazdy bézec svétové urovné pohybuje v do-
konalé shodé s pfirozenou formou. Ti nejlepsijsou blizko tomuto standardu,
ktery je idedlni jako platonska idea. Nékteti bézci, kteti maji velky vrozeny ta-
lent, vykazuji fadu odchylek, a pfesto vitézi. Trenérské vedeni, cvi¢eni a nej-
efektivnéj$i posilovaci tréninkové metody pro bézce je mohou pfibliZit to-
muto standardu a ucinit jesté lepsimi.

A kone¢né, dokonalé zvladnuti pozi¢ni metody neproméni bézce v na-
vzdjem stejné pozi¢ni mechanické klony. I nejvétsi mistii bézeckého stylu si
zachovaji jedine¢né stylistické variace, jez jsou optimalni pro jejich bézecky
typ a povahu, stejné jako riznd auta maji podobnou konstruki, ale odlisny
styl a celkovou stavbu. Néktera auta, jako tieba Ferrari, jsou stavénd pro rych-
lost, jina zas, aby méla co nejvétsi silu. Zvladnuti pozi¢ni metody neproménti

Haileho Gebrselassieho v Usaina Bolta.

Vratme se v§ak k mym mizernym dnim nékdy v roce 1977. Mél jsem za to, ze
jsem skvélym mladym trenérem na predni ruské sportovni §kole. Sedmdeséta

léta byla zlatou érou sportovni védy v Rusku a ja v ni chtél zanechat svou
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stopu. Mél jsem svuj velky objev, znal jsem zékladni prvky béhu. Nyni jsem
se musel tvafi v tvaf svym studenttim vyrovnat se zdkladni otdzkou: Jaky je
nejlepsi zpusob, jak naudit lidi béhat?

Ke svym trenérskym objeviim jsem dospél pozorovinim toho, jak tré-
nuji ostatni sportovci — v bojovych uménich, zépase a také v klasickém tanci.
Zejména balet bylo snadné v Rusku studovat, nebot zde bylo jeho uméni a tra-
dice ptivedeno k dokonalosti. Mél jsem mezi pfételi tane¢niky a taneénice,
a mohl jsem sledovat jejich tréninky i pfedstaveni. Méd pozorovani jednéch
z nejlepsich baletek svéta ve mné zanechala paltivou otizku: Cim to, Ze jsou
pohyby v baletu, a rovnéz vkarate a v zdpase, tak dokonalé? Je mozné problém
zredukovat na mnozstvi opakovéni jednoduchych cvi¢eni? Odpovéd se obje-
vila jako nahlé pochopeni. Jednoduchost sama o sobé je klicem.

Uvédomil jsem si, Ze trénink v baletu, bojovych uménich a zépase sestava
z fady pfesnych pozic. Diky témto pozicim a cvi¢enim je dosazeno dokona-
losti pohybu a jejich plynulého propojeni. Néhle mi vSechno zapadalo do
sebe jako dilky skladacky.

Byljsem tak postaven pted zdsadni otdzku: Jaké piesné pozice a cvi¢eni se
vztahuji k béhu? Logickou odpovédi byly univerzalni pozice a tkony, které vy-
konévaji v8ichni bézci — tfi prvky, které jsem izoloval a pojmenoval po zhléd-
nuti v§ech téch bézeckych zdznamu: béZeckd pozice, pdd vpted a vytaZeni opo-

rové nohy od zemé.

POZICE PAD TAH

Tti zakladni prvky béhu
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M¢ nézory, prestoze byly védecky podlozené a vypracoval jsem hlubsi po-
rozuméni témto tfem prvkam, nebyly ptijaty bézeckou komunitou, nebot od-
porovaly tradi¢nimu paradigmatu. Trenéti, sportovni védci a bézci se povét-
$inou drzeli modelu vypracovaného v Anglii v $edesatych letech Geoftreyem
Dysonem v knize Mechanics of Athletics. Dyson definoval tfi faze béhu: oporu,
usili a zotaveni. Pozi¢ni metoda nebyla v bézeckém svété nékolik desetileti

piijimédna.

K pozi¢ni metodé jsem piesla kviili zranénim (poskozeny meniskus a k-
zové vazy, spolu s problémy s zilami). Po tfech letech béhani ptes patu se
vSechna ma bézecka zranéni jesté zhorsila. Nebyla jsem schopna pohybu
bez bolesti a nemohla jsem $est mésicti zdvodit. Pfechod k nové technice
byl pro mé psychicky velmi naro¢ny, ale bolesti nohou zacaly slébnout a po
dvou mésicich zcela ustaly. V roce 2013 jsem zabéhla Moskevsky maraton
vosobnim rekordu 3:12 (v pfedchozim roce to bylo 3:15). O dva mésice jsem
bézela maraton v Athéndch. Od ndro¢né, kopcovité traté jsem nic necekala.
Dobéhla jsem celkové desétd, v novém osobnim rekordu 3:08. Navic jsem
druhy den necitila zddné bolesti svalii ani unavu.

Jana Chmeleva, svatebni poradkyné; béZeckd zkuSenost — ctyfi roky

M4 filosofie zdtirazniuje béh s dopadem na piedni ¢dst nohy a m4 kritika
modernich bézeckych bot byla povazovana za radikélni a zcela mimo vseo-

becné sdileny ndzorovy proud. Pak se vie zménilo.

Pfesunime se rychle vpied, abychom kratce pohlédli na soucasny stav, vnémz
se béh nachdzi. Nyni je v trendu ptedstava pfirozenych vloh pro béh — tedy
néco, co pozi¢ni metoda ucila poslednich 35 let. S nartistajicim poc¢tem knih,
novinovych zprav a ¢asopiseckych ¢lankt dosahl ptival novych bézeckych
zdsad kritického bodu a zménil zpusob, jakym o béhu uvazujeme, a jaké boty
volime. Nékolik vybranych piiklada:

o Bestseller Zrozeni k béhu a ptibéhy o mexickych indidnech Tarahumarech,
kteti ubéhnou desitky kilometrt v jednoduchych sandalech, aby ulovili

jelena.
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® Préce Daniela Liebermana, evolu¢niho biologa a profesora antropologie na
Harvardu, jehoz vyzkum ukazuje, jak se klenba lidské nohy vyvinula tak,
aby fungovala jako opora a pruZina zdrover, a uzptsobila nds tim k béhu
bud's minimalnim obutim, nebo naboso.

o Legendarni kensti béici, ktefi maji diky tomu, Ze jako déti béhaji bosi, sil-
néjsi kotniky a svaly na nohou a efektivnéjsi drzeni téla ve srovnani s bézci,
ktefi vyruastaji a béhaji v botach.

e Odbornici a $pickovi trenéfi tvrdi, ze tlumené boty s vysokou patou zpi-
sobuji, Ze jsou nase nohy liné a bézeckd technika odbytd, coz vede ke
zranénim.

® Legenddrniatleticky trenér Vin Lananna, ktery vyuzival béhu naboso v tré-
ninku svych atletd, vyhrédl s tymy Stanfordu a Oregonské univerzity fadu
narodnich $ampionatu.

e Historky o dlouholetych bézcich suzovanych zranénimi, ktefi ptesli k mi-

nimalistické obuvi a k do$lapu na pfedni ¢ast nohy a byli vyléceni.

Tyto ptibéhy nejen zménily zptisob, jakym o béhu uvazujeme, ale také inspi-
rovaly lidi ke zméné zptisobu, jakym béhaji, a proménily trh. Stejné spolec-
nosti, které vyrabély boty s tlumenou patou a podporovaly bézeckou techniku
s doslapem na patu, nyni produkuji minimalistickou obuv, kterd je svym
designem a funkci téméf opakem obuvi, kterou vyrabély a prodévaly posled-
nich 40 let. Podle New York Times nyni tvofi minimalistickd obuv byznys ve
vy$i 1,7 miliardy dolart. Jako diikaz podporujici nové bézecké zasady uz Nike,
Adidas, New Balance a novacek Vibram podnikli kroky k ovladnuti hiité

a tspé$né zvladli tuto zménu.

Poprvé jsem se setkala s metodou dr. Romanova po navratu k béhdni po
desetileté pauze. Pfed touto pauzou jsem byla neustdle brzdéna uplnym
seznamem obvyklych bézeckych bolesti, které postupovaly od chodi-
del az po ky¢le. Muj ,ndvrat” byl zpomalen stejnymi zranénimi. Metoda
dr. Romanova neustdlym cvi¢enim a tréninkem zménila mou techniku
béhu. Béhem Sesti mésicii jsem dokdzala plynule zapracovat vSechny zmény
— jako dopad na predni ¢dst nohy misto na patu a tah spise nez tlak pfi od-
razu — do svého bézeckého stylu. Béhem poslednich péti let jsem nebyla
zranénd a dokdzu zvladat trénink, diky nému? patfim mezi nejlepsi zdvod-
nice ve své veteranské kategorii v Texasu.

Jennifer Fisherovd
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Jinymi slovy shrnuto, z mého pohledu vSechny véci opsaly dokonaly kruh.
Minimalistické boty, bosi béZci, nejnovéjsi antropologické zavéry — to vie
dohromady mi nesmirné usnadnilo s vaimi nyni sdilet pozi¢ni metodu, kterou
uc¢im uz nékolik desitek let.

Jeden z mych prvnich dspéchua v Americe je z roku 1997. Trénoval jsem
Jurgena Zicka, pétindsobného vitéze evropského Ironmana. Jirgen fekl:
»S dr. Nicholasem Romanovem jsem pracoval na svém bézeckém stylu. Po
tréninku s nim jsem zacal o néco vic ohybat nohy v kolenou. Vypada to jako
krat$i krok, ale neni tomu tak. Rychleji stfiddém nohy a po kratsi dobu se-
trvdvam nohami na zemi. Jeho novy bézecky styl méné zatézuje ¢tyrhlavé
svaly stehenni a zada.” Jiirgen si v dané sezéné zlepsil ¢as na maraton v rdmci

Ironmana z 3:03 na 2:45.

Pochopitelné se nemuzete jen tak stat africkym domorodcem. Moderni civi-
lizace — cely Zivot stréveny v obuvi a bez moznosti chodit po raznych povr-
$ich — zpusobila, ze nohy ztratily nékteré ze svych piirozenych schopnosti
a funkeci. Na vasich nohou a bézeckém stylu je tedy tfeba pracovat. Po néko-
lik nésledujicich tydna se budete udit a trénovat zakladni dovednosti, které
potiebujete, abyste radikdlné zménili sviyj styl a zlepsili své percep¢ni schop-
nosti, silu a rovnovahu.

I kdyz za¢nete takiikajic naplno, nedoséhnete velkého mnozstvi nabéha-
nych kilometru. Jestlize jste v botach s kontrolou pohybu béhali osm kilo-
metrti denné, asi nebudete mit tendenci stdhnout ubéhnutou vzdélenost na
nékolik set metrt denné v minimalistickych botach. To je v pofddku. Poté,
co dokoncite denni lekci, si klidné obujte své staré boty a odbéhejte si zbytek
vzdélenosti, na kterou jste zvykli — feknéme sedm kilometru, jestlize jste bé-
hem lekce nabéhali jeden kilometr v rdmci cviceni.

Vzhledem k tomu, Ze jedna z hlavnich dovednosti, kterou se budete utit,
je vinimani véhy téla, mazete ji trénovat nejen pti béhu, ale také pii chizi, stdni
ve fronté, nebo i pti sezeni. Tato dovednost se, jak zjistite, to¢i okolo jedno-
duché otazky: Kde na nohou citim vahu svého téla? Pokud jste bézeckym
novackem, tim lépe. Prochézejte lekcemi popotadé a na konci knihy budete

béhat jako ti nejlepsi na svété.
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Po zklaméni pti Patizském maratonu, kde mi béhem zévodu vadilo zra-
néni, jsem se zucastnila semindfe s dr. Romanovem. Ukdzalo se, Ze zvlad-
nuti dovednosti nezbytnych pro spréavnou bézeckou techniku, vyzaduje
vice ¢asu a usili nez jen vikendovy kurs. Pfesto jsem vydrzela. Pfed spolu-
praci s dr. Romanovem byl muj maratonsky ¢as po mésicich vytrvalostniho
tréninku 4:04. Po pouhych sedmi tydnech tréninku s dr. Romanovem byl
muj ¢as na maraton 3:29. Jednim z nejvétsich piinosti zvladnuti metody dr.
Romanova je pro mé védomi, Ze si budu moct uzivat béhdni po cely zivot,
zatimco vét$ina ostatnich bézca bude muset s postupujicim vékem kvuli
zranénim skondit.

Christine Chenovd
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Béhem nékolika nésledujicich kapitol poloZite zaklady své nové bézecké tech-
niky - zlep$eni schopnosti vinimat, zdznam pozorovani do deniku, pofizeni si
spravnych bot, naucite se nafilmovat vas vlastni béh a osvojite si rozcvi¢ovaci
a posilovaci cviky. Tato podate¢ni cviceni, jakkoli nendro¢nd pro kardiovas-
kuldrni systém, jsou pro zvladnuti optimalizovanych pohybt pozi¢ni metody
stejné zdsadni jako béZzecka cvi¢eni v druhé ¢asti knihy. Kazda kapitola, a to
ivprvni ¢4sti, je koncipovédna jako tréninkové jednotka, kterou byste méli pro-
vadét opakované az do uplného zvladnutijeji ndplné. Pokud plénujete béhem
téchto uvodnich kapitol zachovat pocet nabéhanych kilometru, absolvuje

danou tréninkovou jednotku vzdy pfed samotnym béhdnim, nikoli po ném.

vvvvv

telnym: vnimdni. Ve stru¢nosti, viimdni je vasi schopnosti adaptace a uceni.
Ptijimate smyslové informace, které va$§ mozek analyzuje, aby se mohl roz-
hodovat. Pti béhu je vnimani tim, co vim umoznuje vyladit drobné nuance
v technice. Pfiblizit se absolutnimu prahu — bodu, v némz se véci stavaji rozpo-
znatelnymi pro va$e smysly — je nezbytné pro zlep$eni vaseho zptusobu béhu.

Mnoho béZcu tvrdi, Ze doslapuji na pfedni ¢4st nohy, ale kdy? je nafilmu-
jete, je ztejmé, Ze doslapuji pies patu. Jejich vnimdani neni dostate¢né vyvi-
nuté na to, aby dokaézali rozli$it mezi témito dvéma typy do$lapu a nésledné
je korigovat. Abyste se jako bézci zlepsili, musite tento rozdil vnimat diive,
nez budete schopni na pevném zdkladé upravit techniku.

Pro porozumeéni percepénimu systému potiebujete védét, jak rozlisit mezi
smyslovymi daty, vnimavosti a pocity. Zaroveri je tieba, abyste védéli, vjakém

vzdjemném vztahu jsou tyto stavebni prvky vnimaéni a jak spole¢né funguji.
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STREHOVA POZICE

Nejlepsizpusob, jak poznat tyto jemné rozdily vnimdni, je zaujmout zédkladni
pozici pro vechny sportovni pohyby: stiehovou pozici. Stiehové pozice je vic

nez jen postavenim. Je va$im zakladem pro akci, a to fyzickym i psychickym.

. Zujte se.
. Pfeneste vihu téla na pfedni ¢ast chodidel.
. Pokr¢te kolena tak, aby byla nad prsty u nohou.

N W N =

. Naklonte horni ¢4st télalehce dopfedu tak, aby
byla ramena nad boky a boky nad pfedni ¢asti
chodidel. Piedni ¢ast chodidla, ky¢el, rameno
a ucho by mély byt v pfimce.

5. Ohnéte lokty. Paze by mély byt nad drovni pasu,

av$ak pod rameny.

6. Zapojte svaly stfedu téla, od hyzdi po ramena,
zatdhnéte bficho smérem k patefi a stéhnéte lo-
patky k sobé. (Toto je poziéni jadro, jemuz se
budeme do véti{ hloubky vénovat pozdéji.)

7. Ujistéte se, ze brada je ve vodorovné poloze
a o¢i hledi pfimo vpied.

8.V psychické roviné dejte télu signdl, aby bylo

ptipraveno k pohybu, jako byste ¢ekali na star-

tovni vystiel pti zdvodé.

Srovnejte stfehovou pozici s va$im normdalnim
kazdodennim postojem. Citite, Ze jste pozornéjsi?
Soustiedénéjsi? Piipravenéjsi k pohybu? Skvéle.
Jste v idedlni pozici k poznavani vaich percep¢-

nich schopnosti.

Vas zakladni atleticky postoj. Sirokym akénim zabérem celého
téla dava tento postoj najevo, ze jste pfipraveni k pohybu
v jakémkoli sméru.
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SMYSLOVA DATA

Tento aspekt vnimdni zahrnuje v§echny informace, které jsou vase smysly
(zrak, sluch, hmat, chut a ¢ich) schopné zachytit. Zistate ve stiehové pozici,
zaviete o¢i a vnimejte chut v ustech, oble¢eni otirajici se o kiiZi a vitr ¢i jeho
nepfitomnost. Pfeneste vihu na piedni ¢ast chodidel a vnimejte tlak zemé
na vasi kazi. Otevrete o¢i a zjistéte, co muzete vidét ptimo pred sebou. Co
dokézete ucitit?

Zamysleme se nyni, jak muze fungovat vas$ ,$esty smysl®, propriocepce.
Zatimco ostatni smysly shromazduji informace ze zdroji mimo vase télo, pro-
priocepce sbird data z celé fady raznych zdrojii vnitinich — smyslovych neu-
ronu umisténych ve vnitfnim uchu, které indikuji pohyb a orientaci téla, re-
ceptort1 ve svalech, vazech a $lachdch udrzujicich pohyb a stabilitu. Mozek
nevédomeé pfijima nepietrzitou zpétnou vazbu tykajici se vasich pohybu, rov-
novahy a polohy téla v prostoru. Abyste vyzkouseli svou propriocepci, na-
klénéjte se vpied tak dlouho, dokud nebudete muset vykro¢it nohou a za-
branit padu. Ztratite-li rovnovahu, zaujméte sttehovou pozici a zkousejte to
znovu, dokud si nezvnitinite hranice vageho rovnovazného prahu. Vynikajici
atleti jsou ve spojeni s vlastni propriocepci podobné jako $étkuchafis ¢ichem
a chuti. Cim vice budete kultivovat jeji vnimani, tim lépe budete chapat, co

se pti béhu déje s vadim télem.

VNIMAVOST

Vnimavost je jednoduse schopnost védomé registrovat, co vam zprostredko-
vévaji vase smysly. Tim, Ze jste pfed chvili vénovali pozornost svym smyslum,
jste zapojili vlastni vnimavost. Abyste pokro¢ili ddl, zaviete o¢ia poslouchejte.
Dokézete ve vztahu k va§emu télu lokalizovat zdroje zvuka, které slysite? Tim,
ze to udéldte, piijmete smyslova data a pouzijete je k utvofeni zavérti o vaSem
okoli.

Ne v$echna smyslova data dosdhnou védomé tirovné. Mnozstvi informaci
je piilis velké. Kdyz pii fotbale nékomu ptihrajete mi¢, neuvazujete: ,Pohnu
pravou nohou 15 centimetrt vzad. Poté s ni budu pohybovat vpied jeden centi-
metr nad zemi, aby doslo ke kontaktu s mi¢em. Pak bude noha sledovat mi¢ po
trase dlouhé 25 centimetri.” Smyslovd data jsou zpracovavana v krocich pod

urovni uvazujici mysli. Na druhou stranu, vétsina z nds nezachytéva véechny
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uzite¢né smyslové informace dostupné védomé mysli. Jako u vSech védomych
dovednosti, ¢im vice budete cvicit védomé vniméni, tim vice informaci pro
vas bude dostupnych. V prubéhu jednotlivych lekci budete zaméfovat svou

vnimavost na klicové prvky béhu.

CiTENI

Pocity se tykaji potéseni a bolesti — dulezité zpétné vazby v tréninku.
Uvédomovdni si vlastnich pocitii je tim, co vim poméhd rozliSovat mezi dob-
rou a §patnou bolesti. Dobra bolest muze prosté znamenat, Zze méte za sebou
kvalitni trénink a Ze jste doséhli pozadovaného tréninkového ucinku (napii-
klad kardiovaskularni nebo svalova tinava). Spatna bolest je akutni bolest pti
zranéni a znamena to, Ze byste méli prestat trénovat a zacit se 1é¢it.

Vratte se do stfehové pozice a sledujte své pocity. Boli vés néco? Je tato po-
zice vice nebo méné pohodlné nez vas kazdodenni postoj? Dokdazete rozlisit
mezi nepohodlim a ndmahou — zapojte v tomto ptipadé stred téla — a poznat

takovou bolest, kterd vyzaduje ndpravu?

VSE DOHROMADY

Vniméni ddvd smysl viem smyslovym datiim, vnimavosti a pocitiim. Jednd
se o proces, ktery vraci smyslové informace, védomé i nevédomé, zpét do
mozku, kde jsou nezpracovand smyslové data shromazdovéna, analyzovéna,
srovndvana a vyhodnocovéna dfive, nez za¢ne télo jednat. Stejné jako svaly
je tieba tuto ¢innost trénovat a rozvijet.

Vynikajici atleti jsou géniové télesného vnimani. Hluboce si jsou védomi
toho, kde se nachdzi jejich télo v prostoru a co je tfeba zménit, aby se dostali
z mista, kde jsou, na misto, kde chtéji byt. Nejlepsi svétovi béici silnéji vni-
maji, jak se jejich télo pohybuje v prubéhu jednotlivych fizi béhu a jak zapo-
jit jednotlivé svaly ve spréavném potadi a ve spravny cas. Jejich télo je jejich
ndstrojem.

V tomto procesu neexistuji zkratky. Mizete si o tom precist v knihdch
nebo mit trenéry, kteti zanalyzuji vasi techniku, ale nakonec musite sami citit
jemné zmény ve va$em téle a vyrovnavat se s nimi. To znamend, Ze se opravdu
musite naladit na prabéh béhu, nikoli vypnout.

Ve sportu a fitness je ziskdvani zku$enosti spojeno s rozvojem biomecha-

nickych vzorca, tedy s u¢enim novym zptisobtim, jak pouzivat vlastni télo.
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Vase pokroky budou jen tak dobré jako vase vnimdni, vase schopnost odlisit
jeden pohyb od druhého. Rozvoj bézeckého vnimdni bude soudasti kazdé
lekce.

Zatimco ve starych botach nabihdte sviyj obvykly pocet kilometri, jednu
zménu muzete udélat hned: Nechte iPod doma! Naladte se na zvuk vaseho
béhu: zvuk nohou dopadajicich na zem a frekvenci dopada. MuZete si myslet,
ze vzdalenost a ¢as, po ktery bézite, piedstavuji pfedevsim fyzické vyzvy, ve
skutec¢nosti jsou vSak béZci unaveni dusevné, psychologicky nebo duchovné
dfive, nez dosdhnou stavu skute¢ného fyzického vycerpdni. Télo dokdze
zvlddnout danou vzdélenost, ale mysl se nedokaze soustfedit a udrzet sprav-
nou techniku. Mnozi z nds vyuzivaji béh k tomu, aby unikli kazdodennimu
zivotu, pfemysleli o vlastnich problémech, od v§eho se oprostili. Jinymi slovy,
kdyz bézime, vyuzivime svou dusevni energii k tomu, abychom se zabyvali
jinymi vécmi nez béhem. MiiZe to sice mit terapeutické ucinky, ale lepsiho
bézce to z vds neudéla. Pokud je skute¢né vasim cilem stit se lep$im bézcem,
je nutné si pro pfemysleni o zivoté vyhradit jinou dobu, abyste dokdzali k béhu
pristupovat Cerstvi a soustiedéni — aniz byste byli vyladéni na piistroje, které

vam umoznuji vypnout.



VAS BEZECKY DENIK
SLEDUJTE SVE POKROKY

Pokud jste si nikdy nevedli bézecky denik, je ¢as za¢it. Pokud jste si zazname-
navali odbéhané kilometry, pfeneste nyni pozornost z kvantitativniho métitka,
jakym je kilometraz, ke kvalitativnimu hodnoceni techniky. Samoziejmé kazdy
mad sviij osobni typ deniku — v tom je celd jeho podstata —, je tedy zcela na vés,
zda si budete své zdznamy délat do Moleskinu nebo $kolniho sesitu, navazuji-
cich e-mailtinebo do blogu. At uz je vase oblibené medium jakékoli, smyslem
deniku je vyhradit si ¢as pro védomé zaméfeni va$i pozornosti na bézeckou

techniku a na vyzvy a objevy spojené s u¢enim se novym dovednostem.

PROPOJENI TELA A MYSLI

Jak uz jsme o tom hovofili v pfedchozi kapitole o vniméni, mysl musi byt tré-
novana stejné dtikladné jako nohy. Bez pokynu mozku neudélite ani ten prvni
bézecky krok. Zatimco je mozné béhat na uspokojivé urovni a trénovat pii
tom jen télo a mysl ignorovat, tak maximadlni vykonnostni trovné dosahnete
pouze trénovanim mysli a téla zéroveri. V souvislosti se zapojenim mysli pfi

béhu mtizeme mluvit o tfech drovnich:

e mentélni (soustfedéni a vniméni v pribéhu bézeckého tréninku);

o psychologicka (chovani a Zivotni postoje, které si s sebou do béhéni
ptindsite);

e duchovni (hluboké propojeni mysli, téla a povahy ¢lovéka, které se rozviji

prostrednictvim béhéni).

Pokud zapojite skute¢né v§echny tii irovné, dosdhnete vrcholového vykonu.
To se v$ak snéze fekne, nez provede.

Néro¢né soustfedéni, mentdlni disciplina a védoma kontrola netrapi jen
béice — jednd se o zdkladni prvky urcujici lidskou existenci. Hluboko uvniti
na$i psychiky je védomé a podvédomé casto ve vzdjemném rovnovazném

pomeéru, zapojeno do systému neustalé kontroly a vyvazovani. Diivodem je
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skute¢nost, Ze lidé jsou stale jesté zvitata s hluboko zakofenénymi mecha-
nismy pro preziti. Vase télo ma vypracované strategie pro to, aby se vyhnulo
nebezpeci a uchrénilo pfed zranénim.

Naptiklad fyziologickd, psychologickd a mentalni inava spojend s maxi-
mélnim usilim pti dlouhém, naro¢ném béhu vysila télu varovny signal. Co
bylo pavodné dobrovolnym a zdmérnym usilim, je nyni interpretovano jako
ohrozeni zivota, jako néco, ¢emu je tfeba zabranit. Vasi prvni reakci nebude
védomy pocit strachu, ale pocity spise fyziologické. Ve skute¢nosti v tomto
bodé vase védomi stle vydava pokyn ,plnou parou vpied®, zatimco podvé-
domd ¢4st mysl, rozhodnuta zachranit vim zivot, za¢ind vysilat pfesné opa¢né
instrukce — ztuhlost a bolest svali, bu$eni srdce, obtiZzné dychéni, zvuky bu-
dici dojem, ze umirate. Zpriva podvédomé ¢asti mysli vasemu télu je jasnd
— pfestan.

Ve skute¢nosti situace, které celi vae télo a kterou podvédomi takto pii-
barvilo, neni ohrozenim Zivota. Vage podvédoma ¢4st mysli hraje na jistotu.
Tato podvédomd zprava, abyste skon¢ili, v8ak zanechavd stopu ve vasi vé-
domé mysli a ¢asem se stavd védomim omezenim. Védomi se az piili§ ¢asto
zasekne na konkrétni omezené predstavé. To je divod, pro¢ se vidy po Sesti
a pul kilometrech - ¢i na jiné meté, kterou méte zafixovanou - citite stejné
a zlistavate tak rok co rok na stejné urovni. Neschopnost se zlep$it malokdy
byvé neschopnosti fyzickou; téméf vzdy se jedna pouze o psychicky nedo-
statek. Néjaké vysvétleni si pak najdete:

® Prosté nejsem rychly.
® Nejsem elitni vytrvalostni bézec.

e Vykonnostni stagnace nejsou bezdivodné. Poukazuji na mé hranice.

Na kazdé drovni, po¢inaje urovni buné¢nou, dochdzi k vzdgjemnému puso-
beni mezi védomou a podvédomou mysli. Kazdé z nich mé své vlastni cile
a potteby, a protoze se snazi splnit své tkoly prostfednictvim stejného orga-
nismu, nejsou vztahy mezi védomim a podvédomim vidy pritelské. Abyste
se zlepsili jako béZci, je tieba dosdhnout ptiméti. Aby bylo dosazeno pfiméti,
musi védoma ¢ast mysli pochopit, co se déje v ¢asti podvédomé. Bézecky

denik je vadim prostfednikem a klicem ke klidné mysli a optimalnimu vykonu.



