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PREDMLUVA

Blahopreji! Drzite v rukou dokonaly navod k dobrodruzstvi. Jisté, je to
také navod k nejlepsimu ptilmaratonskému vykonu a na nasledujicich
strankach najdete potfebné tréninkové plany, grafy, ¢isla a védecké po-
znatky, abyste si splnili své cile. Ale zdroven je v této knize mnohem
vic. Ac¢koli nemiiZu s jistotou prohlésit, Ze si zabéhnete osobék - tohle
uZ je na vas -, mohu vdm garantovat, ze ve chvili, kdy si zavaZete bé-
zecké boty, zac¢ne dobrodruzstvi. V této knize ridite své dobrodruzstvi
sami: to vy rozhodujete, kam, kdy a jak daleko dobéhnete.

Blahopteji - drzite v rukou dokonalou knihu o seberozvoji. Pokud
ji prolistujete, neuvidite mozna zadna cviceni na budovani sebedtivé-
ry nebo klice ke Stésti. Ale vsadim se, ze kdyZ vyrazite ven a nabéha-
te néjaké kilometry, budete se citit jako lepsi verze sebe sama. Jen si
zkuste jit zabéhat a nenechat mysl zatoulat k vécem, kterym jste nevé-
novali patfi¢nou pozornost. Nejspis zjistite, Ze kazdy kilometr a kazdy
trénink je vybornd prileZitost stravit néjaky cas se sebou, a hadam, ze
se pritom o sobé hodné dozvite.

Ja jsem meéla to Stésti, Ze jsem mohla béhat po celych Spojenych sta-
tech a také v Japonsku, Evropé a na Blizkém vychodé; bylo to iizasné
dobrodruzstvi. Ale mam-li fict pravdu, k mym nejlepsim vybéhdm pa-
tril ten, kdy jsem zabloudila jen par kilometrd od domova a narazila
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na zastréenou kavarnu, kterou jsem z hlavni ulice nikdy nezahlédla,
nebo ten, kdy jsem se pfi béhu zapovidala a Gplné zapomnéla, Ze je
jeden stupen nad nulou a leje. BéZela jsem zavody, které nékterym li-
dem pry ,vyrazily dech®, a pfece jsem zaZila nejprijemnéjsi bézecké
chvile, kdyz mé nikdo nesledoval. Sama nejlip vim, Ze vyrazit na tré-
nink v pét rano je strasné neprijemné, ale kdyz vybéhnete na posledni
kopec a uvidite nddherny vychod slunce, vsechno to stoji za to. Do-
béhli jste si ke svitani, které spici svét promeskal. A ztratit prehled
o tempu, zatimco premitite o vsednich problémech, je svym zpiso-
bem terapie. Nebo jesté 1épe zapomenout na problémy, kdyz se necha-
te pohltit tempem béhu.

TakZe opravdu gratuluji - mate pred sebou perfektni dobrodruZstvi
a moznd kli¢ ke Stésti; musite jen vyjit ze dveri a uskuteCnit je. Pre-
ji vdm spoustu Stésti v dobyvani vSech béZeckych cilt a v tréninku
na nejrychlejsi pilmaraton vaseho zivota. Nemohu slibit, Ze si splnite
uplné kazdy cil, ale jedno slibit mtZzu: cesty k nim litovat nebudete.

Az se tedy budete hnat za svymi cili, nezapomerite si tu cestu vy-
chutnévat: ziskavani formy je ¢asto mnohem uspokojivéjsi nez forma
samotna.

DESIREE LINDENOVA
americkd reprezentantka v maratonu na olympijskych hrdach
v letech 2012 a 2016



PODEKOVANI

Jsem hluboce zavazan Kevinu a Keithu Hansonovym za to, Ze mi v tom-
to projektu dali volnou ruku a nechali mé, abych jej prijal za svdj. Hod-
né z toho, co vim, vychazi z jejich talentu, nasazeni a trenérského ve-
deni. Mluvit s nimi nejen o tom, co a jak se v jejich programu déla, ale
také proc - to je jako moci otevrit encyklopedii a najit odpovéd témér
na jakoukoli myslitelnou otdzku o tréninku.

TéZ musim podékovat Casey Blaineové z nakladatelstvi VeloPress
za jeji nadSeni pro tento projekt - a za to, Ze se na mé nikdy moc nezlobi-
la, kdyZ jsem prosvihnul termin. Energeticky pilovala rukopis a ddvala
mu srozumitelnou formu - postarala se o to, aby se myslenka, kterou
jsem se snazil predat, nikdy neztratila.

Od vydéni nasi prvni knihy, Hansonovy metody maratonu, se moje
trenérska zivnost rozrostla natolik, Ze to prekonalo moje nejdivoce;jsi
sny. Vlastneé se rozrostla tak rychle, Ze mé to trochu zaskocilo a museli
jsme se hodné snazit, aby v té expanzi neutrpéla kvalita. Proto déku-
ji svému provoznimu rediteli Coreymu Kubatzkému, na néjz pripadla
spousta malych, nevdéénych tkold, diky ¢emuz jsem mohl dal tréno-
vat, psat a zachovat si zdravy rozum.

V neposledni fadé jsem velmi vdécny své Zené za to, Ze mé podpo-
rovala po celou dobu psani knihy. Spoustu vecert jsem stravil ¢tenim
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a sepisovanim materidlt pro knihu. Uznan{ si zasluhuje i moje dcera
Josephine za to, Ze tatovi pomdhala klepat do klavesnice, protoZe ma
zkratka rada technologii. Obéma svym holkdm moc dékuji.



UvoD

V roce 1999 byli bratfi Kevin a Keith Hansonovi majiteli ispésného
béZeckého obchodu v Detroitu. Ale méli vizi - zménit americkou vytr-
valeckou scénu - a s pomoci firmy Brooks Sports nastartovali Hansons-
Brooks Distance Project, olympijsky tréninkovy program pro atlety,
kterf uz méli po studiich na vysoké skole. O patnact let pozdéji ma pro-
gram své misto na elitni béZecké scéné - vysila reprezentanty na olym-
pijské hry a svétové Sampiondty na ptlmaratonskych a maratonskych
tratich.

Za ta 1éta bratfi ukazali, Ze uméji trénovat béZzce svétové tridy, ale
po celém Michiganu jsou nejvic znamf tim, jak vedou k osobadktim oby-
ejné bézce. Tady do projektu vstupuji i ja (Luke). V roce 2004 jsem pti-
Sel do programu jako docela slusny mlady béZec, ale od té doby jsem
to pod vedenim Kevina a Keitha dotdhl ke dvéma olympijskym kvalifi-
ka¢nim zdvodim a ptlmaratonu pod 1:04. Vedle toho, Ze umim docela
dlouho béZet solidnim tempem, mam také magistersky diplom ze spor-
tovni védy a v v roce 2006 jsem zacal metodu Hansonovych vyucovat
v nasich béZeckych skupindch. S tim, jak elitni program sbiral iispéchy,
zacal tento netradi¢ni tréninkovy pristup pritahovat vic a vic pozor-
nosti. Lidé se nas zacali vyptavat, chtéli se dozvédét vic, a novinové
¢lanky, jakkoli skvélé pro publicitu, nemohly zprostredkovat vechno.
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V roce 2012 jsme dostali prilezitost predstavit svétu souhrnné poznatky
Hansonovy metody pro maraton.

Kdyz vysla nase prvni kniha, Hansonova metoda maratonu, méla
uzasnou odezvu; témér okamzité se vSak lidé ptali: ,Jak mam trénink
uzpusobit pro ptlmaraton?” Nenf to tak prekvapivé otazka, podivime-
li se na ¢isla. Podle spolecnosti Running USA ubéhne kazdy rok ptl-
maraton o statisice vic icastnikl nez maraton. V roce 2012 délal pocet
ptlmaratonct celkem 1,85 miliond, zatimco maraton ubéhlo 487 ooo
lidi. A to ¢islo jen roste.

Zkratka a dobre je mnohem vic lidi, kteri se chystaji na zdvod dlou-
hy 21,1 kilometru. Vétsina ptilmaratoncti spada do jedné z nasledujicich
¢tyt zédkladnich kategorii:

Zkuseni béZci: Tito béZci béhaji mnoho let, maji za sebou spoustu
kilometrd a pravdépodobné uz v minulosti par ptilmaratond absol-
vovali. Chtéji posunout své dosavadni pilmaratonské vysledky
nanovou uroven. Také za sebou nejspis$ maji alespori jeden maraton.
Jedna se o dost ambiciézni skupinu.

Rekreacni béZci: Prislusnici této skupiny sice s ptilmaratonskou
tratf nemaji zkuSenosti, ale béhani pro né neni nic nového, uz
zabéhli radu kratsich zavodi. Tato skupina mé ambici zabéhnout
si prvnf pilmaraton, aby vidéli, jak na tom jsou, obvykle s vyhlid-
kou absolvovat dalsi palmaraton v budoucnu a pravdépodobné se
po ,pulce” posunout dal.

Novackové: Kategorie novackd se sklada ze zacinajicich bézct, kte-
1 chtéji asponl jednou v zivoté zdolat 21,1 kilometru, a také z téch,
kdo béhaji za charitativni organizace. Mnoho téchto béZct s ptilma-
ratonskou trati skonc¢i, jakmile zavod zvlddnou. Skupina novackt
ve svété pulmaratonu prevlada, zcasti diky velké aktivité charit.
Mam radu svétenci, kter bézi zdvod za blizkou osobu, jiz timto
podporuji, a pro né je asto realistictéjsi odhodlat se k palmaratonu
nez k celému maratonu.



uvobp

Zacatecnici: Do této skupiny spadé velky podil charitnich bézcti
a také lidi, ktefi chtéji zdvodem zahdjit kondi¢ni trénink. Napros-
tym zac¢ate¢nik@m bych urcité nedoporucil, aby si zvolili jako prvni
zavod maraton, ale pilmaratonska vzdalenost je mnohem dosazitel-
néjsi a nehrozi takové riziko zranéni. Nékteti z této kategorie budou
béhat dal a posunou se do jiné skupiny, jini po zdvodé s béhanim
skonci.

KdyZ jsme probirali trénink na cely maraton, mluvili jsme o novac-
cich, kteri jsou presvédceni, Ze mohou mit vSechno a pritom neobé-
tovat zddny volny ¢as - nebo nehty na nohou! Mnohé lidi pot¥ebnd
¢asové investice od maratonu dost spolehlivé odradi, zvlast kdyz tré-
nujete v case letnich grilovacek a dni u vody, ale my jsme nikdy v ni-
kom nechtéli vyvolavat pocit, Ze ho ¢ekd prochdzka rizovou zahradou.
Ovsem kdy? se trat zkrati na polovinu, trénink nemusi byt tak naroény,
a to je asi fakt, ktery onéch 1,8 milionu lidi ve Spojenych statech tolik
oslovuje.

Pres to vSechno rikdme bez okolkli: Hansonova metoda je stéle cile-
na na to, aby vdm pomohla béZet co nejlépe. TakZe moznd nas vepro-
stfed tempového béhu nebudete proklinat, ale mize se stat, Ze vim
mezi funénim néjakd nadavka ujede.

Tréninkovy plan s minimalni kilometrazi a tfemi béZeckymi dny
v tydnu mtze byt skvéla véc, kdyz si potfebujete na béhani zvyknout
a vybudovat kondi¢ni zdklad bez zranéni; jakmile se vsak rozhodnete
pokrocit k maratonu, tak to prosté nestaci. U palmaratonu to je mozna
méné zasadni nedostatek, ale takovy trénink vadm stile nemusi dat vse,
co k pripravé na zavod potrebujete. Ackoli tyto plany obvykle poma-
haji bézctim k dosaZeni hlavniho cile, tedy dokoncit zavod, vedlejsim
efektem je Casto znechuceni béhu. A protoZe nejvétsim predpokladem
toho, Ze u jakékoli aktivity vydrzite, je radost s ni spojend, rozhodné se
nejednd o recept na dlouhodobé tispésné béhani.

Hansonova metoda predstavuje cestu k Gspé$nému a prijemnému
zvladnuti palmaratonu, ¢imz se snazime podporit rizné zavodni cile
na ruznych distancich. Trénink by béZci vzdycky mél umozZnit prejit

15
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na jinou zavodni trat bez velké zmény v celkové tréninkové filosofii.
Na rozdil od fady jinych populdrnich tréninkovych pldnti vis nase
metoda dovede nejen do cile, ale také k dlouhodobému béhani. Kdyz
je Te o pripravé na puilmaraton, jsme upfimni: nebudeme nic malovat
nartizovo, nabizet néjaké zkratky ani blahosklonné poucovat. Ostatné
by na celém béhani nic nebylo, kdyby nevyzadovalo trosku krve, kybli-
ky potu a mozna i par slz.



CAST 1

METODA






KAPITOLA 1

TRENINKOVA
FILOZOFIE
PODLE HANSONOVYCH

V TETO KAPITOLE SE BLiZ PODIVAME na principy, o né% se opi-
ra Hansonova metoda ptlmaratonu. Mozn4 si myslite, Ze porozumét
nasi filosofii neni nezbytné, ale dirazné vdm doporucuji, abyste si
na precéteni této ¢asti knihy nasli ¢as. Vyzkumy ukazuji, Ze mnohem
spi$ prijmeme a realizujeme nové zvyky a vzorce chovani, jestlize
chépeme, pro¢ néco déldme.

Zaklady tohoto programu spo¢ivaji na uceni svétozndmého trené-
ra Arthura Lydiarda. Lydiard, kterému mnozi priznavaji velké zasluhy
za popularizaci béhani, dovedl dlouhou radu béZci k jejich olympij-
skym sntim. Jeho pojeti tréninku proto mélo velky vliv na rozvoj nasich
metod. Pojem kumulativni tinavy, jak jej vysvétluje Lydiard, slouzi jako
spole¢ny zdklad vSech naSich tréninkovych plant.

Kumulativni inava vznika z pomalého zvySovéni tinavy (ale ne aZ
do bodu pfetrénovani) v prib&hu dnf, tydnt a mésicii souvislého tré-
ninku. Jinymi slovy, kumulativni inava je vysledkem opakovaného
tréninku, ktery mezi jednotlivymi dny zatéZe neumoziiuje plnou rege-
neraci. Metoda klade dliraz na soustredény, strategicky pristup k ptl-
maratonskému tréninku, nejednd se o radu nesourodych tréninkd
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Kumulativni unava oznacuje nahromadéni inavy béhem dni, tydnt
i mésict konzistentniho tréninku.

nahodné pospojovanych dohromady. Zdkladni princip kumulativni Gna-
vy se nese celou Hansonovou metodou ptlmaratonu a tvort jej pét slozek:

kilometraz
intenzita
vyvazenost
konzistentnost
aktivni regenerace

Pokud jednu slozku v principu kumulativni inavy zanedbate, narusite
ity ostatni a vznikne dominovy efekt limitujici fyziologické adaptace ne-
zbytné pro ispésné ptlmaratonské vykony.

Kilometraz: strategicky zvoleny tydenni objem

Nejvétsim problémem mnoha pGlmaratonskych tréninkovych pla-
nt je, Ze jsou §ité na miru tomu, co prumeérny béZec ¢i bézkyné chce,
nikoli co pottebuje. Tyto programy obvykle pridéluji vétsinu tydenni
kilometraZze na sobotu a nedéli, kdy mivaji bézci nejvic ¢asu. Zhruba
stejny pocet kilometr je pak rozdélen do nékolika pracovnich dnii. To
muzZe znamenat, Ze vSechny predepsané tydenni béhy jsou tréninky
ve vy$§i intenzité, a pak je mélo prileZitosti pro lehké béhy a nabirani
dilezitych tréninkovych kilometrd. Ponévadz byvaji tydenni tréninky
v téchto planech zpravidla intenzivnéjsi, béZec se déle zotavuje, a tim
padem jdou lehéi béhy stranou. I kdyby plany specificky predepisova-
ly trénink v meziobdobi, béZci by nejspis byli z predchozich tréninkd
prilis unaveni.

Adekvatni tydenni kilometraZ hraje v procesu kumulativni dnavy
dilezitou roli. Zvyseni kilometraze jde ruku v ruce se pridanim trénin-
kovych dnii: ze tff az ¢yt tréninkti v tydnu na Sest. To nutné neznamena,
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ze by se pridavala intenzita, spi$ kilometry nabéhané volnym tempem.
Nase metoda vdm ukazuje, jak pridat tyto kilometry a pfitom kontrolo-
vat tempo, abyste se nepretrénovali. PovaZte, Ze béZci trénujici na trat
5 kilometrti kazdy tyden nabéhaji ¢tyt- az Sestindsobek zavodni vzdale-
nosti (viz tabulka 1.1). P¥estoZe primérny ptilmaratonec tydné nenab&h4
Styt- a% pétindsobek plilmaratonské distance (80-105 km), je rozumné
za tyden bé&hat ekvivalent zhruba t¥{ ptilmaratoni (55-70 km).

TABULKA 1.1
TYDENNI KILOMETRAZ NA ZAKLADE VYKONNOSTI A DELKY TRATI

_ ZACATECNICI | POKROCILI ELITA

5KM 25-40 65-80 150+
10KM 40-50 70-90 150+
PULMARATON  50-65 80-100 160+
MARATON 65-80 100-115 175+

Ackoli bézci pripravujici se na ptlmaraton tusi, Ze budou muset
nabéhat vic nez pti pripravé na pétikilometrovy zdvod, uvedené obje-
my je mohou trochu vystrasit. BéZci, zejména ti za¢inajici, si predsta-
vi sami sebe za par mésict a zapochybuji, Ze takovy trénink zvladnou.
Témto sportovciim chybi sebedfivéra. Rikdvame bézctim, at zaénou
u néceho nepredstavitelného, nebo u toho, co je podle jejich ndzoru
naprosto nad jejich sily, a postupné ubiraji, az dosdhnou bodu, ktery
psychicky i fyzicky zvlddnou. Pétapadesat az sedmdesat kilometrt tyd-
né vam prvni den miZe pripadat jako neskuteéné ¢islo, ale klicem je
soustredit se na to, co musite délat ted. Budete se divit, co zvladnete
0 par mésich pozdéji.

Znovu a znovu jsme vidéli, jak béZci, kteri daji télu dost ¢asu
k adaptaci na novou tréninkovou zatéz, snesou mnohem vic, nez kdy
povazovali za mozné. Na§ program vés vede po jednotlivych stup-
nich objemového Zebricku, kdy za¢inate s méné kilometry a postup-
né navysujete jak objem, tak intenzitu. Jak rad rikdm nasim atletm:

21
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,KdyZ chce$ postavit dim, musi$ nejdfiv vytvorit zdklady.” Trénin-
kovy objem buduje zédklad, na némz mohou fungovat vSechny ostatni
promeénné.

Intenzita: fyziologické adaptace

Vedle priméreného tydenniho objemu se nase plany vymykaji také
pojetim tempa a intenzity. Tyto faktory jsou neoddélitelné spjaty, pro-
toze pokud jsou tréninky prilis tézké, budete moc unaveni a neodbéha-
te urcené tydenni kilometry. V nasi skupiné Hansons-Brooks Distan-
ce Project obcas panuje mezi elitnimi atlety silna souperivost. Naucit
bézce dodrzovani spravného tempa je néco, s ¢im zdpasime asi nejvic.
Béhem tréninkti Kevin a Keith snad vZdycky poznaji, kdyZ néktery atlet
k jinému zaujme soutézivy postoj: ,Vim, Ze jsi rychly, ale ja jsem jesté
o kousek rychlejsi“. Aby zdraznili dilezitost tempa a pokarali béZce,
ktefi béhaji rychleji, neZ maji uloZzeno, nechévaji atlety za kazdou vte-
rinu pod tempem délat kliky. Po nékolika trestnych klicich provinilec
nevyhnutelné zkrotne a srovna se.

Vés sice nebudeme nutit klikovat, kdyZ se netrefite do tempa, ale
presto spravna rychlost zistava dalezitou slozkou kumulativni inavy.
Vétsina kilometri, které predepisujeme, se béha v tempu anaerobniho
(laktatového) prahu nebo pomaleji. MoZné4 se ptate: ,Ale jak mam zrych-
lit, kdyZz béhdm pomaleji?“ V pristi kapitole vysvétlime radu dalezitych
adaptaci, které prichazeji s vytrvalostnim tréninkem, napriklad rozvoj
mitochondrif, adaptace svalovych vldken a schopnost vyuzivat tuky
coby zdroj energie. Sportovni védci odhalili, Ze tyto adaptace se nejlépe
vyvolavaji v tempu pod anaerobnim prahem. Tak totiz zlepSujete svou
bézeckou vykonnost tim, Ze posouvate aerobni prah, anaerobni prah
a aerobni kapacitu zespoda, misto abyste se je snazili dotahovat svrchu.
At se jednd o volny klus nebo tézky trénink, dodrzeni vhodného tempa
je nedilnou souéasti celého tréninkového systému.

Sportovci ¢asto mylné povazuji volné béhy za ,prazdné kilomet-
ry”“ ¢i jakousi vatu. Pravdou ale je, Ze volné béhy tvori velké procento
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celotydenniho tréninku, a kdyz se béhaji v optimalni intenzité, podpo-
ruji Sirokou $kalu priznivych fyziologickych adaptaci. Navzdory této
skutecnosti jak zacatecnici, tak zkuSeni béZci mivaji problém béhat
tyto lehké tréninky spravné. Zacinajici bézci maji sklon béhat lehké
tréninky prilis rychle, protoZe jim postupné gradujici tréninkovy plan
pripadd moc snadny. VétSinou se se zvysujici kilometrazi intenzita vy-
rovna a bézec je prili§ unaveny, nez aby toto tempo udrzel cely tyden.
J& jako trenér bych presto doporudil, abyste uzptsobili tempo svému
pulmaratonskému cili a trénovali spravné hned od prvniho dne. Tak
miZete bezpeéné zvySovat kilometraZz a intenzitu béhem dalsich tydnt
a mésict. Zkusenéjsi bézci maji tendenci trénovat presprili§ dychtivé
ve vire, Ze rychleji rovna se lépe, zejména to plati pro ty, kteri driv zavo-
dili na kratsich tratich. Bézci v této situaci brzy vypadnou ze hry kvtli
pretrénovani, pokud nedokaZou zmirnit své nadSeni a béhat lehké tré-
ninky opravdu lehce. NezaleZzi, na jaké jste irovni: kdyz radime, abyste
béZeli volné, myslime skute¢né volné. Jakmile pridate tézké tréninky,
tyto lehké dny budou slouZit jako aktivni regenerace umoznujici télu,
aby se vzpamatovalo a pripravilo se na dalsi trénink.

Sprévna volba tempa v téZkych trénincich je stejné zdsadni. Znovu
zdluraziiujeme, Ze tréninky maji nastartovat specifické fyziologické
adaptace; cilem neni bézet ozlomkrk, aby se uvidélo, kdo vydrzi nej-
déle. Napriklad tempové béhy a silové tréninky rozvijeji anaerobni
prah, ale to neznamena, Ze méate béhat tempovy trénink rychleji nez
tempem anaerobniho prahu. A zrovna tak rychlostni tréninky zlepsuji
aerobni kapacitu a mély by se béhat pod maximalni aerobni kapacitou,
ne nad ni. Predstavte si, Ze mate pfedepsano zabéhnout 6 x 8oometro-
vy tsek v tempu zadvodu na skm. Reknéme, Ze toto tempo je 3:45 min/
km, tedy 3:00 na 8oom. Jestlize ubéhnete prvni tfi intervaly za 2:45,
2:45 a 2:55, je velkd Sance, Ze posledni tfi budou za 3:10, 3:15 a tfeba 3:10.
Ackoli pramérny cas byl 3:00, nepovedlo se vam zabéhnout jediny
usek uréenym tempem. Tim padem jste nenabéhali zZddny objem poZza-
dovanym tempem, které bylo vypocitané specificky tak, aby stimulo-
valo aerobni kapacitu. Prvnf tfi useky byly prili§ rychlé, nad trovni
VO, max, ¢imz se vyprodukovala anaerobni energie a kyselina mlé¢na.

23



24

HANSONOVA METODA PULMARATONU

Posledni tt'i iseky se pak zpomalovaly vlivem tinavy a nahromadéné-
ho laktatu. Ve vysledku jste malem vyplivli plice, a to bez zvlastniho
fyziologického prinosu.

Ted chépete, pro¢ Kevin s Keithem pouzivaji trestné kliky. Budete-li
v celém tréninkovém spektru dbat na spravné tempo, snesete vyssi tré-
ninkové objemy. Také budete trénovat soustavnéji, protoze se neurvete
natolik, Ze byste si museli ddvat nepldnované pauzy nebo upravovat
tréninky. Kumulativn{ inava vés skute¢né ma unavit, jenZze béhéni
rychlejsim neZ predepsanym tempem vam nedovoli dostate¢nou rege-
neraci. To jsou pak opravdu zbyte¢né kilometry.

Vyvazenost: tréninkova rovnovaha

At trénujete na pétku nebo na maraton, vzdy by v pripravé méla byt
jedna konstanta: vyvaZenost. Spousta programu klade diraz na jednu
oblast tréninku a jiné obétuje. Naptiklad tréninkovy plan na skm mtze
predepisovat dvakrat tydné tiseky na draze na tikkor tydenniho dlouhého
béhu. Na druhou stranu maratonsky program nékdy dba jediné na to,
aby béZec prezil kazdotydenni dlouhé béhy, zato rychlostni trénink
jako by neexistoval. Mate-li dosdhnout svého maximalniho bézeckého
potencidlu, musite do tréninku zapojit vSechny fyziologické systémy.
Pamatujte, ze Zddny aspekt tréninku neobstoji sdm o sobé. Dlouhy béh
vas pri palmaratonu nespasi, jestlize se soustredite vyhradné na néj.
Na pulmaraton je tfeba mit silu, rychlost i vytrvalost! Proto vSechny
nase programy zdUraziuji vyvaZeny pristup k tréninku.

Hansonova metoda palmaratonu predkldda dva typy bézeckych
tréninkl: volné a tréninky intenzity. Mezi tréninky intenzity pocita-
me rychlostni tréninky, silové tréninky, tempové béhy a dlouhé béhy.
Vnimejte tyto béhy jako tréninky vyzadujici vice usili nez vyklus. Stri-
danim tréninka ziskate nezbytné fyziologické prinosy, a jesté si udrzi-
te motivaci. JestliZe je pestrost kofenim Zivota, bylo by dobré mit dost
pestrosti i v tréninku. Stejné jako se mysl opakovanim nudi, nudi se
i télo. Kdyz cyklicky stridate tréninky a zatéZujete vSechny systémy,
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souvisle stimulujete fyziologické adaptace. Vlozte Cas a energii nejen
do dlouhého béhu, ale téz do lehkych, silovych, rychlostnich, tempo-
vych tréninkt a regenerace, a bude z vés silnéjsi, vSestrannéjsi bézec.
Nékdy plati, Ze je moc dobrého najednou. KdyzZ trénujete vyvazené,

maéte jistotu, Ze vSech dobrych véci bude pravé akorat.

Konzistentnost: dodrzovani planu

Jako trenér mam zkusSenost, Ze mnoha béZctiim déla potiZe trénovat kon-
zistentné. Jeden tyden jdou béhat trikrat, druhy ¢tyrikrat a dalsi tyden
tfeba jen dvakrat. Neni to nic divného, protoze kazdy tyden prinasi riiz-
né prekazky a prekvapeni: §éf vam ulozi néjaky Sibeni¢ni termin, po-
rouch4 se vAm auto nebo onemocni dité. Zivot je nepredvidatelny, a pro-
to nékdy neni lehké dodrzet tréninkovy plan. Uzpisobeni tréninku je
obcas nutné, ale stale je dllezité zachovavat pravidelny bézecky rezim.

Z hlediska fyziologie predstavuje nesystematicky trénink nekonéi-
ci zapas o udrzeni byt zdkladni kondice. Pfi spravném tréninku sice
adaptace prijdou docela rychle, ale také se po pouhych par tydnech
nekonzistentnfho béhani ztrati. Napriklad budete-li tfi nedéle tréno-
vat pétkrat tydné, zaznamenate znatelny nartist kondice; pokud ovsem
navazete dvéma tydny s pouhymi dvéma nebo tfemi tréninky, trénova-
nost zacne klesat. Pak jsou tfeba dalsi dva tydny systematického béha-
ni, abyste se dostali na predchozi Groven. V souctu uplynulo Sest az osm
tréninkovych tydnt, jen abyste se vratili tam, kde jste byli po trech tyd-
nech. Jestlize vdm Zivot prichystd néjakou prekazku, trénink uzptisob-
te, ale nevynechavejte. Vzdycky je lepsi néco nez nic.

Chcete-li docilit takové soustavnosti, musite si stanovit dosaZzitelné
cile a planovat. Jestlize zamirite prili§ vysoko, nejspi§ couvnete, kdyz
zjistite, Ze jste si ukousli prilis velké sousto. A naopak, pokud si urcite
prilis nizky cil, budete se nudit. Spravné zvolené cile vas budou moti-
vovat, abyste kaZzdy den vyrazili ven, i kdyZ bude béhan{ to posledni,
na co byste méli chut. Odhodlani posilite také tim, Ze si pfedem napla-
nujete tydenni bézecky rozvrh. Nebudete se tak divat do rozpisu teprve
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rano pred tréninkem, ale budete védét, co ocekavat v nasledujicich péti
az sedmi dnech. Kdyz si vybéhy zapiSete do didte nebo vylepite na led-
nici, budete moci pracovat s prekdzkami, které se pred vimi béhem
tydne mohou vynofit. Jestlize mate v Gtery rdno schtizku, naplanujte
si béh po praci. Maji-li déti cely vikend fotbalovy turnaj, najdéte si pro-
dlevu mezi zapasy, kdy mtiZete jit béhat. Kdyz si tréninky naplanujete,
mnohem spi$ plan dodrZite a priprava bude konzistentni.

Aktivni regenerace: castecny odpocinek

Pokud jde o kumulativni inavu, pohybujete se na tenké hranici mezi nedo-
trénovanosti a pretrénovanim. Cilem Hansonovy metody ptlmaratonu je
dovést vas k této hranici, ale ne pfes ni. Trénink, ktery v rdmci progra-
mu absolvujete, je tvrdy, oviem povede k lepsimu a prijemnéjsimu vyko-
nu v zavodé. Neuplné zotaveni je podstatnou ¢asti tréninku, nebot vam
umozni podat dobry vykon, i kdyZ se necitite stoprocentné pfipraveni.

At jde o rychlostni, silovy, tempovy nebo dlouhy trénink, existuje
jakasi predstava o tom, ze by na né ¢lovék mél jit ,Cerstvy“. Tahle Cer-
stvost vSak predpokladd4 nékolikadenni pauzy pred a po tréninku, coz
omezuje zasadni aerobni adaptace, které poskytuje vyklus. My sice
nepredepisujeme tézké tréninky v radé po sobé, ale aplikujeme prin-
cip aktivni regenerace. To znamend, Ze po trénincich Casto nésleduji
dny s lehkym béZeckym tréninkem. MiZete se tedy zotavit pred dal$im
tézkym tréninkem, aniz byste si od béhani dévali pauzu. Na vysvétle-
nou: po tézkém tréninku se ze svalii vycerpal glykogen a ony jsou velice
unavené. V této fazi je dleZité glykogen doplnit, zavodnit se a umoz-
nit svalm, aby se zacelily. To vSak neznamend, Ze byste se méli svalit
na kanape a nésledujicich ¢tyriadvacet hodin na ném nehybné leZet.
Zaprvé, pokud si dalsf den date volno, nezvysite aerobni kondici. Také
nikdy nenaucite télo, jak se vyporadat s dlouhodobou nepohodou, po-
kud je vZdy nechéte plné zotavit. Lehky béh se odehrava za dostate¢né
nizké intenzity, takze primarné spalujete tuky a umoznite organismu,
aby doplnil vy&erpané z4soby sacharidii (glykogenu). Navic se svaly uéi
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efektivnéji spalovat tuk, jelikoZ se pohybuji v tempu, které podporu-
je spalovani tukd, a ne spotfebu glykogenu. Svaly se rovnéz adaptuji
na tréninkovou zatéz a v disledku zesili. Kdyz tedy ve dnech bez tézké-

ho tréninku pobézite jen volné, zvladnete zvysené zatiZeni, zotavite se
a rychleji ziskéte aerobni kondici.

Aktivni regenerace je lehky trénink, pfi némz stoupa tepova frekvence,
ale jen na kratkou dobu, napfiklad 15-30 minut.

Ackoli regenerace je dilezitd, princip kumulativni Gnavy pozaduje
jen Caste¢né zotaveni. Dokonce i po dni s lehkym tréninkem mtizeme mit
ponékud unavené svaly a zasoby glykogenu doplnéné jen zcasti, takze
vam bude pripadat, Ze se trochu vleCete. To je normalni. Pripravujete télo
na to, aby vydrzelo ubéhnout spoustu kilometrti. Mozn4 budete ke konci
pulmaratonu unaveni a budete se muset ,.kousnout” - zrovna tak je di-
lezité naucit se vytrvat v tréninku. Proto je kumulativni inava nedilnou
c¢asti dlouhych tréninkt. Trebaze budou nohy jesté citit poslednich par
dnf tréninku, budete zotaveni natolik, Ze poZadovany dlouhy béh zvlad-
nete. Nase metoda cvi¢i nohy, aby vydrzely zdvére¢nou ¢ast pilmarato-
nu tim, Ze je pred dlouhymi tréninky zatiZi trochou tinavy.

Polopaticky receno, pokousime se simulovat béh za inavy. Kdyz se
do tréninku pustite unaveni, vite, jak vdm bude v zavére¢nych fazich
zavodu. Védomi, Ze dokaZete splnit trénink i s inavou z predchozich
béZeckych dni, vim dod4 sebevédomi pozdéji v zavodé, kdyz zacne fy-
zicky i psychicky jit do tuhého. Z4téZ ovSem nenf tak velkd, abyste se
z ni museli vylizavat cely tyden. Pristi den pobéZite volné a par dni poté
nasleduje tézsi trénink. Kumulativni inava navozen4 radou fyziologic-
kych adaptaci cvici télo, aby bylo plné pripraveno na fyziologicky stres,
ktery mu pGlmaraton nachysta. Pfi pohledu na nase tréninkové pro-
gramy si vSimnete, ze kazdé ¢tyri tydny kilometraZz mirné stoupne diky
lehkym béhim a tempovym a dlouhym tréninkam. S tim, jak se télo
adaptuje, obménujete zatéz a pokracujete s navySovanim davek. Pred
dnem D kone¢né nechéte organismus plné zotavit, a na startu se budete
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citit Cerstvi, a tedy pripraveni na optimalni vykon. Nase programy jsou
takto sestavené proto, abyste se citili co nejlépe béhem zavodu, niko-
li v tréninku. Koneckonct prece nechcete podat sviij vrcholny vykon
v priprave.

Trénink na ptilmaraton nenf snadnd véc a nemél by se brat na leh-
kou vdhu; mozna vam uklouzne par nadavek, zmeskate oblibené tele-
vizni porady a obétujete spolecenské akce, ale az Uspésné dobéhnete
do cile, ni¢eho nebudete litovat. Cely program vyvinuli vynikajici tre-
néri, kteri se u¢ili od jinych vynikajicich trenérd. NaSe metoda dokaze
promeénit ¢lovéka, ktery by rad ubéhl ptlmaraton, v pdlmaratonce, jak
se slusi a patfi. Jsme tu, abychom vés dovedli k tomuto cili.

Porozumite-1i uré¢itym fyziologickym principtim, pomidZe vim to
pochopit strukturu tréninkového programu. Tento zéklad vdm odpovi
na otdzku ,pro¢“ a samotny program zase ukaze, co a kdy délat. Systém
nasi metody se opira o fyziologickou bazi vytrvalostniho béZeckého
vykonu. BéZci, kteri pochopi kli¢ové principy, se s mensi pravdépodob-
nosti v tréninku dopusti kritickych chyb.

Vyslednici vSech téchto sloZek je princip kumulativni Unavy.
Po precteni predchozich stran jste doufdm zaregistrovali jednu véc -
vSechny uvedené sloZky jsou provazané. Jestlize jednu eliminujete ¢i
drasticky zmeénite, soulad celé metody se narusi. Maratonska verze
naseho tréninkového programu vyzaduje zna¢né odhodlani. Napro-
ti tomu kouzlem ptlmaratonu je, Ze vdm trénink nemusi zabrat tolik
¢asu, a nas pulmaratonsky plan vdm mozna bude pripadat jako mensi
risk nez maratonsky plan, pokud se velmi lisf od jinych typt tréninku,
které jste zatim vyzkouseli. Také se vyborné hodi mné jako trenérovi,
protoze vdm muzu predlozit zmirnénou verzi tréninku a pozdéji vas
Istivé naldkat k pripravé na cely maraton. Ale vazné: nenechte se mylit.
Trénink na pilmaraton si z4da soustfedéni a silné odhodlan{; ov§em
vysledky se vam za to odhodlani bohaté odméni.
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Jestli jste nékdy v televizi sledovali utkdni na draze a davali béh na 8oo
metrd (¢ili dvé kola), mozn4 jste slySeli, jak koment4tor zddraziiu-
je naroénost tréninku na tento zavod. BéZci si pokladaji otdzku: mam
trénovat jako sprintefi na 400 metr, nebo jako milafi? Z fyziologické-
ho hlediska je to zvlastni vzdalenost a nékdy je tézké trénink spravné
vyladit. S pilmaratonem je podobnd potiz: mam trénovat jako desit-
kari, nebo jako maratonci? To je oSidna otdzka a ne vSichni trenéri se
shodnou na odpovédi. Nicméné, jak plati pro vétsinu bézeckych pro-
blémt, odpovéd je individudlni, a v tomto pripadé vas postréi sprav-
nym smérem vase fyziologické parametry.

Trénoval jsem nékolik lidi, ktefi vynikali na nékteré kratsi tra-
ti (skm, 10 km), ale rozhodli se, Ze cht&ji zkusit ptilmaraton. BohuZel
k ptlmaratonu - trase dvakrat delsi nez 10km - pristupovali presné
stejné. Vétsina z nich trénovala prili§ rychle, a mnozi se jednoduse
pokusili vybéhnout ostfe s tim, Ze uvidi, jak jim to vydrzi.

Podivejme se na problém takto: pomyslete, co se déje, kdyz trénu-

vv7s

jete na pétku. Zaprvé se jedna o pomérné kratky zavod, ktery se méri
na minuty, ne na hodiny. Zadruhé je to témér ¢isté rychlostni zavod:
to znamend, Ze mame vytrvalost, abychom celou trat ubéhli, a obvyk-

le chceme védét, jak rychle ji dokdZeme ubéhnout. A kone¢né, kdyz
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prepalite start, boli to, ale utrpeni je limitovano zbyvajici délkou za-
vodu. Pokud opravdu vybouchnete, s nejvyssi pravdépodobnosti vam
do cile bude zbyvat tfeba jen kilometr.

A ted to srovnejme se zadvodem na 21,1km. Jestlize prepélite na této
délce trati, miiZete se trapit velmi dlouho. Z toho vseho vyplyva, Ze kri-
tickym predpokladem tispéchu je tusit, pro¢ se trapime a jakou to ma
fyziologickou pri¢inu. Bez zakladniho ponéti o téchto vécech budeme
mit sklon délat tytéZ tréninkové chyby znova a znova.

Znalosti o tom, jak télo funguje, a to konkrétné na ptilmaratonské
trati, jsou kritickou podminkou pro dosaZeni pozadovanych zavod-
nich cilti. U celého maratonu nenf podstatné, jestli jste mistni legenda
nebo bézite svlij prvni maraton pres ¢tyti hodiny: vSichni trénuji stej-
né energetické systémy. Jinymi slovy: jak télo vyuziva energii, které
systémy zatéZuje rychlostné a vytrvalostné, a jak rychle tyto energe-
tické zdroje vyuZiva, to je u viech maratonci stejné. Uspésny mara-
ton na jakékoli tirovni zavisi na tom, jak dobfe se dokazete adaptovat
na specifické tréninkové principy. Zato v pripadé palmaratonu zale-
zi promysleny trénink - konkrétné to, jaké systémy rozvijite - mno-
hem vic na tom, k jakému typu béZcl patrite a jaké mate zavodni cile.
Vseobecné plati, Ze u rychlejsich bézci - téch, kteri chtéji zabéhnout
pulku pod 1 hodinu a 45 minut - by mél trénink klast diraz na zvySo-
vani laktatového (neboli anaerobniho) prahu. Pro¢? ProtoZe tito b&-
ci se budou celou dobu pohybovat priblizné na trovni svého prahu.
U bé%ct na druhém konci spektra (kte¥{ cht&ji dokontit piilmaraton
za 3 hodiny a vic) by mélo byt cilem zlepSovat aerobni systém, jeliko
tito zdvodnici se nemuseji pribliZit ke svému anaerobnimu prahu (p#i-
nejmensim ne na takovou dobu jako jejich rychlejsi kolegové). BéZci
pohybujici se mezi obéma konci spektra budou potfebovat kombinaci
obojiho ve zhruba stejném poméru. Je to sloZité? Nebojte, tato kapitola
vas celym problémem provede krok po kroku.

Lidské télo je izasné slozity mechanismus, ale ve findle, pokud vdm
jde o co nejlepsi zdvodni vysledek, je jen pét fyziologickych slozek, kte-
rym byste méli porozumeét. Mozna jste o téchto pojmech leccos slyseli
a rikali si, co vlastné znamenaji. Vysvétlim je, abyste méli k dispozici
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to, co o tréninku opravdu potrebujete védét. Mezi pét klicovych slozek
patri:

bézecké svaly

VO, max

anaerobni prah

aerobni prah

bézecka ekonomie

Bézecke svaly: silny vliv

Mezi fyziologickymi silami je svalovy systém nejdleZitéjsi. Ve vasem
téle pracuje vice nez 600 svall generujicich pohyb a silu. Umoznuji tlu-
kot srdce, pohyby o¢i, traveni potravy i béhani. Tti hlavni typy svalo-
vych vldken jsou srde¢ni, hladké a kosterni. Zatimco srde¢nf sval ridi
udery srdce a hladké svalstvo obklopuje travici soustavu a posouva
potravu télem, kosterni svaly jsou hlavni hybnou silou lokomoce. Diky
kosternimu svalstvu mzeme béhat.

Kosterni svalstvo zodpovida za fyziologicky pohyb a také je v ném
uskladnéna vétsina energie. Tyto svaly tvori pomala a rychlé svalova vlak-
na, pricemz ta rychld maji nékolik podkategorif. Kazdy sval obsahuje oba
typy vldken a ta jsou spojend jako svazky kabel®; kazdy svazek sestava
z jednoho typu. Tisice takovych svazki tvori sval, a kazdy svazek je ovla-
dan jednim motorickym neuronem. Motorické neurony jsou umistény
v centralni nervové soustavé, odkud ovladaji svaly a tim padem i pohyb.

Dohromady tvori svalové vldkna a motorické neurony motorickou
jednotku. Jelikoz kazdy svazek obsahuje pouze jeden typ vlakna, svazek
pomalych vldken i svazek rychlych vldken dostane informaci z moz-
ku prostfednictvim své vlastni motorické jednotky. Pokud se aktivuje
jeden motoricky neuron, dojde ke slabé svalové kontrakci. Jestlize se
aktivuje vice motorickych neuront, vznikne silnéjsi svalovy stah. Pro¢
je vSechno tohle dtilezité? Ve finéle struktura kosterniho svalstva urcu-
je schopnost b&hat. Cim 1épe tedy porozumite vlastni fyziologii, tim
chytreji budete trénovat. Podivejme se bliZ na jednotlivé typy svald.
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VLAKNA I. TYPU (POMALA SVALOVA VLAKNA)

V&s bézecky potencidl je do zna¢né miry urcen vasim rodokme-
nem. Pokud jste po rodic¢ich podédili prevahu vldken I. typu neboli
pomalych svalovych vldknech, mate pred konkurenci naskok. Tato
vldkna jsou pro vytrvalostni vykony zvlast daleZit4, protoZe efektiv-
né vyuzivaji palivo a uméji odolavat iinavé. Pomala svalova vlakna
jsou aerobni, tedy prendseji energii pomoci kysliku. Maji totiz vel-
kou plochu kapilar a tudiz oplyvaji vétsi zasobou kysliku nez rychld
svalova vldkna. Navic maji tato vldkna mechanismy nezbytné k tomu,
aby probihal aerobni metabolismus. Tomuto mechanismu, mito-
chondriim, se ¢asto prezdiva ,bunéénd elektrirna“. Diky mitochon-
driim mtiZete pouzivat tuky a sacharidy jako zdroj energie, aby télo
vydrzelo déle bézZet.

Vérna svému jménu se pomala svalova vldkna také vyznacuji niz-
81 rychlosti smrsténi nez ostatni typy vldken, coZ ma pro vytrvalostni
bézce dilezitou funkci. Ac¢koli tato vlakna nedokéZou vygenerovat to-
lik sily jako jind, setrvale poskytuji energii a dokdZou vytvaret slusny
vykon po delsi dobu. Kromé toho, Ze se pomaleji stahuji, maji vldkna
I. typu zhruba polovi¢ni primeér oproti rychlym vldkndm. Jsou sice
mensi a pomalejsi, ale zdroven efektivnéjsi a vytrvalejsi, takze pti dlou-
hém silni¢nim béhu dobf'e vzdoruji tnavé.

VLAKNA I1l. TYPU (RYCHLA SVALOVA VLAKNA)

Vldkna II. typu ¢ili rychlé svalova vldkna, jejichZ pocet je rovnéz dan
geneticky, jsou ndpadnéjsim protéjskem vlaken pomalych. Jsou vétsi
a rychlejsi a maji porfddnou silu, ale také se rychle unavi. Tato vldkna
obsahuji velmi malo mitochondrif, a tak prenaseji energii anaerob-
né (bez pouZiti kysliku). Jejich mocné kontrakce vyuZivaji tak velké
mnoZstvi adenosintrifosfitu (ATP), coZ je v podstaté vysokoenergic-
ka molekula, Ze se rychle vycerpaji a zesldbnou. Pfesné z toho divodu
dokaze olympijsky Sampion v béhu na 100 metra ubéhnout rekordnim
tempem pravé jen rovinku na ovéle, zatimco maratonsky Sampion
dokaze udrzet rekordnf tempo 42,2 kilometru. Dva rizné typy svalo-
vych vlaken, dva rtizné vysledky.
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Vlakna II. typu se dale déli na podskupiny; nejcastéjsi jsou typy Ila
allb, jimz se také rika , stfedné rychla vldkna“. Typ Ila sdili nékolik ryst
s pomalymi svalovymi vlakny, protoZe ma vice mitochondrif a vlase¢-
nic nez ostatni typy rychlych svalovych vldken. Proto jsou vlakna typu
Ila povazovana za aerobni, i kdyz stale zprostredkuji silnéjsi stahy nez
pomald vldkna. Naproti tomu vldkna typu IIb se kontrahuji silné, pte-
naseji energii anaerobné a rychle se unavi. Zjednodusené porovnani

svalovych vldken najdete v tabulce 2.1.

TABULKA 2.1
SROVNANI TYPU SVALOVYCH VLAKEN

RYCHLOST KONTRAKCE pomala rychla nejrychlejsi
ODOLNOST VUCI UNAVE vysoké stiedni nizka
PRODUKCE SiLY nizka vysokd nejvyssi
KONCENTRACE A 2 i)
MITOCHONDRIi vysoka vysoka nizka
KONCENTRACE KAPILAR vysoka stredni nizka
OXIDATIVNI KAPACITA vysoka vysoka nizka
FUNKCNI SYSTEM

Vsichni lidé maji svalovad vldkna prvniho i druhého typu, ale jejich
distribuce se velmi riizni. Vétsina lidi bez ohledu na pohlavi ma v kon-
Cetindch zastoupeno 45-55 procent vlaken I. typu. Jedinci, ktef{ se udrzuji
v kondici, ale nemajf trénink jako nejvyssi prioritu, mohou mit podil vla-
ken I. typu kolem 60 procent. Trénovani vytrvalci mivaji podil vldken
I. typu 70 procent, a elitni maratonci jesté vic. A tady prichazi otazka.
KdyZz ndm jde o ptilmaraton, béZec A, ktery mé velky podil vldken I. typu,
bude ptirozené 1épe vybaven nez béZec B, jenZ ma mélo vldken typu
IiIIa. Jak tedy mtze béZec B obejit své fyziologické predpoklady?
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Nastésti pro oba béZce je télo iZasny mechanismus, ktery se do-
kaze adaptovat na celou $kalu zatézi. Ve sportovni védé znamend
z4téZ opakovany a intenzivnf trénink vedouci k uréitym fyziologic-
kym adaptacim. Védci dlouho hledali kli¢ k pfeméné svalovych vla-
ken v nadéji, ze odhali, jak by nékdo, napriklad nas bézec B, mohl
pomoci tréninkové zatéZe zménit sloZeni svych svald. A¢koli vétsina
vyzkum neprinesla jasnou opovéd, vi se, Ze elitni vytrvalci maji vét-
$1 podil vldken . typu nez pramérny rekreacni bézec, a Ze tato vldkna
L. typu jsou nezbytnd pro rychly maratonsky ¢i palmaratonsky vykon
(viz tabulka 2.2 se srovndnim rznych typ bé&%ct). Otdzkou ziistava,
zda m4 ¢lovék geneticky stanoveno uréité rozdélenf svalovych vldken,
nebo zda se tento parametr da fyzickym tréninkem prostfednictvim
jistych typl zatéze zménit. Mozna je brzy na konecna tvrzeni o pro-
méné vldken I. typu na vldkna II. typu, nicméné bylo prokdzano, ze
mohou nastat transformace v rdmci vlaken II. typu. I po relativné
kratkém tréninkovém bloku o 10-12 tydnech mtize bézec vykazat pro-
ménu anaerobnich, snadno unavitelnych vldken typu IIb na aerob-
néjsi, proti inavé odolnéjsi vldkna typu Ila. To prijde vytrvalcim vel-
mi vhod. Ukazuje to, Ze trénink vyvolava konkrétni zmény, které jsou
zdrojem vykonnostnich prinost a skuteéného zlepseni. BéZec B ma
tedy velkou nadéji.

TABULKA 2.2

POROVNANI POMERU SVALOVYCH VLAKEN TYPU 1 A Il
U RUZNYCH CASTi POPULACE

SPRINTERI 20% 45% 35%
NESPORTOVCI 40% 30% 30%
PRUMERNE AKTIVNI LIDE 50% 40% 10%
STREDOTRATARI 60% 35% 5%

SPICKOVi MARATONCI 80% 20% <1%
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MAXIMALNI ROZVO) SVALOVYCH VLAKEN

Prestoze viem vytrvalctim prospéje, kdyZ zlepsi spalovani tukd, ukla-
dani glykogenu a budou mit hodné pomalych svalovych vldken, neexis-
tuje univerzalni rozloZenf svalovych vldken, které by optimalné vyho-
vovalo vSem pilmaratoncim. Idedlni pomér zavisi na tom, jak rychle ¢i
pomalu béhaji. Napriklad rychlejsi béZci mohou mit vétsi pocet poma-
lych svalovych vlaken, ale vzhledem k intenzité, kterou béhaji, jim také
nejspis dost pomuZe jejich sbirka stfedné rychlych vlaken. Tito béZci
museji generovat velké mnozstvi sily, aby udrzeli rychlé tempo. A na-
opak pomalejsi bézci udélaji nejlépe, budou-li trénovat jako maratonci,
tedy disponovat hlavné pomalymi vlakny, vyssi spotfebou tuki a ukla-
danim glykogenu, jelikoZ se pohybuji v nizsi intenzité a stravi na nohou
vyrazneé delsi dobu - tfeba dvojnasobek ¢asu svych rychlejsich kolegt.

Nehledé na genetiku trénink zistdva zdsadnim ukazatelem béZec-
kého vykonu. Genetika sice urcuje, jaky typ aktivity vdm mutiZe pri-
rozené sednout, ale spravny trénink vim pomuze maximalizovat v4s
potencidl. UkdZeme vam, jak na to, at ¥ikd DNA cokoli. Maji-li v den
zavodu vase svaly reagovat tak, jak chcete, musite je vycvicit, aby se
zapojovaly urcitym zplisobem. VSe za¢ind signdlem vyslanym z moto-
rickych jednotek v centrdlni nervové soustavé, nacez se za¢nou aktivo-
vat pomala svalova vldkna. Na nich jste prevazné zavisli, pokud neudé-
late jednu z nésledujicich véci:

1. zvysite tempo
2. dobéhnete ke kopci nebo jiné celite jiné sile kladouci odpor
3. pobézite tak dlouho, Ze se pomala svalova vlakna vycerpaji

V z4vislosti na trénovanosti dokdzou nékteri bézci béZet hodinu
klidnéj$im tempem, neZ za¢nou zapojovat rychla svalova vlakna; jini
vydrzi az dvakrat tak dlouho. Jestlize béhate rychle, miZete béhem ce-
1ého ptilmaratonu vyuZzivat témeér vyhradné vldkna I. typu. Kdyz ovsem
stravite na trati del${ dobu, tato vldkna se za¢nou unavovat a télo po-
stupné zaméstna vlakna typu Ila, ta o néco vétsi, aerobni rychla svalova
vldkna. Pokud jste trénovali spravné, budete mit dostate¢nou rezervu,
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abyste pomoci téchto vlaken dobéhli az do cile. Pro vytrvalostni béh
nejsou uplné idedlni, ale dobte nahradf vycéerpand vlakna I. typu. Pro-
blém nastane, kdyZ je nedostate¢né trénovany béZec nucen uchylit se
k treti obranné linii: vldknGm typu IIb. Vzpomerite si, Ze ta jsou stavénd
na silové vykony a rychle se unavi. Pokud se s dobéhem do cile spoléha-
te na tato vlakna, skon¢f to neslavné.

NaSe metoda ma4 za cil vas naucit, jak maximalizovat vyuzit{ svalo-
vych vldken typu I a Ila, aby organismus nemusel sdhnout po vldknech
typu Ilb.

VO, max: druhy velitel v poradi

Pokud svalova vldkna ve vytrvalostnim potencidlu sedi na misté ridice,
pak VO max funguje jako mechanik v depu: neustéle poskytuje podpo-
ru. VO max znamend ,objem spotfebovaného kysliku® a definuje se jako
maximalni kapacita téla transportovat a vyuZzit pri béhu kyslik. Kdyz ma
nékdo VO, max o hodnoté 50 ml/kg/min, ¢teme ,50 mililitrd kysliku na ki-
logram télesné hmotnosti na minutu®. Co je hlavné dtlezité védét: ¢im
vyssi ¢islo, tim 1épe. Ackoli je hodnota VO max zhusta povazovéna za uni-
verzalni méritko kondice, ne vzdy funguje jako nejlepsi indicie béZeckého
vykonu. Ve skute¢nosti mivajf elitni maratonci mirné nizsi VO max nez
elitni béZci na tratich 5a 10km. PfestoZe se nejedn4 o jediny a nejpodstat-
néjsi ukazatel béZeckého potencidlu, ztistava tato hodnota dilezitym dil-
kem skladacky. Obecné plati, Ze rychlejsi ptilmaratonci mivaji o néco vys-
$1 VO, max nez pomalejsi atleti, protoze, jak jsme vysvétlovali, pomalejsi
béZci se adaptuji spis jako maratonci, pokud jde o vyuziti tukd a typ sva-
lovych vléken, a VO max maji trochu nizsi. Hodnota VO max se zlepsuje
s tréninkem. Pomalejsi béZci tedy mohou zvysit Grover VO max - a tudiz
i zlepsit vykon - navySenim tréninku. Podivejme se na to bliz.

VO, max je maximalni mnozstvi, v némz dokaze pracujici sval privadét
a vyuzivat kyslik.
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Ponévadz kyslik putuje do svald prostfednictvim krve, musime se
pfi tvahach o VO max zaméfit na srdce. Stejné jako kosterni svalstvo
je mozné srde¢ni sval posilit nAmahou, ¢imz mu umoznime pumpovat
vic krve a dorucit ke svalim vic kysliku. Srdce se na tréninkovou z4téz
adaptuje stejné jako svaly nohou. Podivejme se na pozitivni adaptace
souvisejici se srdcem, k nimz dochézi vlivem vytrvalostniho tréninku.
Ctyti z téchto adaptaci, ilustrované v obrazku 2.1 a popsané niZe, jsou
povazovany za ustiedni slozky VO max:

Zlepsuje se cirkulace ve véncitych tepnach. Zlepseni cirkulace
znamena, Ze se do srdce dostane vic krve.

Stény srdec¢nich komor zesili, zejména u levé komory. Se silnéj-
$imi sténami dochézi k silnéj$im stahtim, takZe srdce vypumpuje
do tepen vice krve.

Srdeéni komora se zvétsi. Diky tomu se do komory vejde vic okys-
licené krve, ktera pak putuje télem.

Snizi se pulz. Kdyz srde¢ni sval zesili, nemusi se pfi své ¢innosti
tolik namahat.

Shrnuto a podtrzeno, srdce vypumpuje vice krve s vétsi silou a men-
$im usilim. Ponévadz mé vétsi komory schopné pojmout vice krve,
tepova frekvence se snizi pri vSech béZeckych tempech, nasledkem
¢eho? je cely systém efektivnéjsi a zdravéjsi.

Srdce zasobuje télo krvi, a ¢im 1épe dokaZe dodat velké mnozstvi krve
do obéhu, tim i¢innéji se kyslik obsaZeny v krvi dostane ke svalim ridicim
béh. Ba co vic, adaptace se neomezuji pouze na srdce; tykaji se i samotné
krve. Ukazalo se totiz, Ze s vytrvalostnim tréninkem se zvysuje krevni
objem. Hlavnim nosi¢em, pomoci néjz se kyslik dostava do lidského orga-
nismu, jsou Cervené krvinky, nejpocetnéjsi typ krevnich bunék. S vytrva-
lostnim tréninkem se hematokrit, tedy mnozstvi cervenych krvinek v cel-
kovém objemu krve, sniZuje. To znamena, Ze celkovy objem krve stoupa
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a samotnd krev je méné viskézni, takZe mtiZze proudit srdcem a tepnami
mnohem sn4z. Predstavte si rozdil mezi novym olejem, ktery jste zrovna
nalili do auta, a sajrajtem, ktery mate v motoru po dvaceti tisicich kilome-
tra. Niz§i hematokrit rovna se mensi opotfebovani organismu, protoze
¢ervené krvinky se tréninkem zvétsuji, takZe ztracite méné kapacity pro
prenos kysliku. Mozn4 to znf kontraproduktivné: objem plazmy narts-
t4, ale hematokrit klesa proto, Ze jde o procentni vyjadieni. Takze ackoli
procento ¢ervenych krvinek je nizsi, jejich celkovy pocet miZe naopak
stoupnout. Naptiklad 20 procent ze 100 je 20 ¢ervenych krvinek, a 20 pro-
cent z 500 znamena 100 Cervenych krvinek, tedy lepsf pomér cena-vykon.

OBRAZEK 2.1 SLOZKY VO,MAX, KTERE SE ROZVIJE)i
VYTRVALOSTNIM TRENINKEM

pocet mito-
chondrialnich
enzymtl

ZLEPSENI
CIRKULACE
VE VENCITYCH

ZVETSENI
LEVE

TEPNACH ARLELA

hustota
sité
kapilar

koncentrace
mitochon-
drif

SNIZENi ZVYSENI
TEPOVE STAZLIVOSTI

FREKVENCE LEVE KO-
MORY

velikost
mitochondrii
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S vytrvalostnim tréninkem se srdce nau¢i silnéji pumpovat a vy ziskate
vétsi a kvalitnéjsi dod4vku kysliku, jenZe nic z toho vAm nepomutize, pokud
svaly to ohromné mnozstvi kysliku, které jim pristava pred prahem, nedo-
kaZou vyuzit. Vlastni prenos kysliku do svald probihd v kapilarnim feci-
§ti, coZ je koncova stanice tepny. Nékteré z kapilar jsou tak droboucké, zZe
svalu mohou dodat kyslik ze svych hojnych zasob vzdy jen z jediné cervené
krvinky. Odsud se Cervend krvinka vyd4 na zpate¢ni cestu k srdcia plicim,
kde nabere novy néklad kysliku. Pfi odpo¢inku jsou mnohé vlase¢nice ne-
¢inné. Kdyz se rozbéhnete, tyto drahy se oteviou a umozni svalim priji-
mat zvySené mnozstvi kysliku, aby danou aktivitu zvladly.

ZlepSeni ustfednich slozek VO max je podstatné, ale zvétSend leva
komora pumpujici vice krve vam bude malo platna, pokud pouzivané
svaly s touto zménou neuméji zachédzet. Nase béZecké svaly se vSak
nastésti, jak jsme uz vysvétlovali, adaptuji soucasné. Mezi klicové
periferni adaptace, jichZ dosdhneme vytrvalostnim tréninkem, jak je
ilustrovano na obrazku 2.1, patfi:

Zhoustnuti sité kapilar. Vétsi hustota kapilar znamend, Ze kyslik mtize
prechazet do bunék rychleji a i¢innéji, a kone¢nym vysledkem je, ze
aktivni sval dostane potfebny kyslik, aby mohl v pohybu pokracovat.

ZlepSeni poc¢tu a aktivity mitochondridlnich enzymi. Enzymy
si muZete predstavit jako nastroje, které usnadniuji praci. Snizuji
mnozstvi energie potiebné k dané reakci. Madme-li enzymd vic, re-
akce v mitochondrii umozZni p¥i stejné rychlosti vic prace.

ZvySeni poc¢tu mitochondrii. Pravé v mitochondriich se tuky
a sacharidy vyuzivaji coby palivo pro fyzickou aktivitu; ¢im vice
mitochondrif tedy mame, tim vic tuku dokdZeme vyuzit k udrzeni
aerobni intenzity.

Zvétseni jiz existujicich mitochondrii. Diky vét§im mitochondriim
je mozné upottebit na jednom misté vic paliva. Dokdzeme-li zpra-
covat pomoci vétsich a pocetnéjsich mitochondrif vice mastnych
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