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° V‘l - ?
Jak \(ninu cists

,Pustme se do toho, vzdyt
tady nejsme od toho,
abychom se vzdali a na
vsechno...”

» 1) Postupné. Byt by se dle ka-
pitol mohlo zdat, Ze kniha
zpracovava uzaviena témata,
ne vzdy to tak je. Kapitoly na
sebe navazuji, je proto dobré
nevyzobavat na preskacku jen
to, co vas prednostné zajima.

pisen Pustme se do toho,
album Zpoved, Alzbéta
(2013)

»2) Rigorozné. Udélal jsem viechno pro to, aby mnou prezentované udaje
byly bezchybné a aby byly nalezité interpretovany. Presto bud’te kritic-
ti k informacim, které vam piedkladam, a pokud snad zapochybujete
o jejich spravnosti, ovéite si je i z jinych, nezavislych zdroji. Troufnu
si Tict, Ze zapojit vice kritického mysleni nikomu z nas v dnesni dobé
neuskodi.

» 3) Detailn&. V knize je hodné odkazii na literarni zdroje, z nichZ jsem
cerpal, takZe pokud vas bude nekteré téma zajimat detailnéji, mizete
si ho nastudovat z uvedené literatury, ktera vas casto nasméruje dal.

» 4) Elasticky. Myslete na to, ze drtiva ¢ast informaci je uZiteéna nejen
hobby sportovcim, ale klidn€ i profesionaliim, nebo naopak nespor-
toveim. Informace lze pruzné aplikovat do mnoha sfér Zivota, zaroven
vas ale nic z toho nespasi, pokud se nebudete fidit zdsadami rozum-
ného Zivotniho stylu a racionalniho stravovani a nebudete odpocivat.

»5) Laskavé. Abych &tenditim neuvaiil mozek, rozhodl jsem se — jak je

vvvvvv
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¢i zazitky. PtiSlo mi to odpocinkové, vhodné, samoziejmé a vuci Cte-
nartim laskavé. Tieba se mi to vrati.

Pro ty z vas, kdo byste se bali, Ze téchto 5 bodi kdykoliv béhem Cetby
zapomenete, jsem do nich zakoédoval podle mé jeden z nejzvukomaleb-
n¢jsich Ceskych vulgarismi. Kdyz si totiz prvni pismena slov ,,postupné®,

»rigorozne®, . detailn€®, ,elasticky* a ,,laskaveé* poskladate za sebe, vyjde
vam mnemotechnickd pomicka PRDEL.
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5 pakhie?
proc Y sy talhie

.Mozna je to tim, ze to mam
rad, a mozna, Ze jsem jen

Nabidka na tuhle knihu pfisla T o

koncem zati 2024. Byla to z¢asti
reakce §éfredaktorky literatury pro
volny ¢as z nakladatelstvi Grada
na muj vystup v radiu. V poloviné
Z4i jsem vystupoval v rannim vyysildni Ceského radiozurnalu v pofadu
Host Lucie Vyborné. Pro¢ jen mé moderatorka nazyvala tak Casto vas-
nivym bézcem a védcem, a ne tieba vasnivym védcem a prilezitostnym
bézcem? Mozna proto, ze kdyz nevypadate jako bézec, ale pfipominate
spis n¢koho, kdo si v rdmci pfipravy na zavod odskocil do poradu Jste fo,
co jite, nezbyva vam nic jiného nez spojeni ,,vasnivy bézec naduzivat,
pokud chcete linku rozhovoru v druhé ¢asti sméfovat hlavné k pohybu
a sportovni vyZzive.

Prvni ¢ast rozhovoru byla vSak o knize Zeptej se védce, a tak se mé
Lucie Vyborna o ptestavkach ptala mimo jiné i na dalsi chystané knizky,
jen tak, mimo zdznam, aby fe¢ nestala a abychom nemuseli poslouchat
hudebni §lagry. Je to zvlastni, ¢lovek je v radiu, ma dojem, Ze proto, ze
pripravil knizni opus magnum, a moderatorku jako prvni napadne se
zeptat, jakou dal$i knihu mé v Supliku nebo na stole a co bude dal?

Takze co vlastné bude dal?

Kdysi jsem napsal knihu Z hospody na maraton. Byla o tom, jak
jsem v opilosti slibil, Ze pobézim maraton. Popsané tréninkové zazit-
ky jsem protkal biochemickymi odstavci. Byl to trhék, ale bohuzel jen
v mém bezprostiednim okoli. Maraton mé ale nadchnul, stejné jako psani.
Od té doby jsem bézel 11 maratond, skoro 2 za rok, a napsal o béhani
dalsi dve knizky (skoro 3 za pétiletku). Mezitim se ale svét mnohem vice
globalizoval, a to nejen ten védecky. Rozhodl jsem se tedy dalsi dil knizni

pisen Zast, Robert Krestan
a Druhd trdva (1991)
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sdgy o pomalém beZzci a biochemii nacrtnout za hranicemi. V mistech,
kde se prohanéli bajni rekové, kteii polozili zdklady modernimu ultra-
maratonu a maratonu.

Bylo by fajn napsat knihu Z Maratonu do hospody, uvazoval jsem.
Prost¢ si naplanovat néco bézecky tézsiho, na vice dni, a motat se kolem
tohoto slavného mésta pobliz Athén a sem tam si vecer zajit na pivo.

Nazev ,,Z Maratonu do hospody** neptiSel z mnoha objektivnich di-
vodl nakladatelstvi Grada vhodny, a tak jsme se rozhodli pro (snad)
udernéjsi: Za hranicemi vytrvalosti. Nebojte, nebudu se rozplyvat nad
historii prastarych vykopavek ani hledat odpovédi na otazky nadlidské
vytrvalosti bajnych a tajuplnych postav feckého davnovéku.

,Bude tam hodné biochemie a fyziologie, tou popularné-nau¢nou
formou,” slibil jsem, ,,bude to o béhani a sportu obecné, aby z toho méli
uzitek vSichni, a bude to okofenéné bézeckou piipravou a samoziejmée
i zazitky z Recka.”

,»Ale redakéni rada obvykle moc nemusi, kdyZ tu knihu ¢tenafi neumi
zafadit do konkrétniho Zanru. Vy tam budete mit ¢asti o tom, jak nékde bé-
Zite, to je vlastn¢ cestopis, ale i biochemii, a to je zase uplné néco jiného.*

»INechci byt tluchuba a o béhu jen psat, chci i néco zazit, ubehnout,
ekl jsem do telefonu.

,Dobfe, ja to nadnesu v Gradé a uvidime, co feknou. Celkové vyznéni
se da zménit.“

Zrovna pfremyslim, jestli by nejvetsi poctou pro tuto knihu nakonec
nebylo to, kdyby ji ¢tenat neumél zaradit. Vzdyt Skatulky jsou jako pied-
sudky. Jenom Setfi Cas a zjednodusuji praci i realitu. Ve véd¢ Casto pouZzi-
vam potekadlo, ze vSechno souvisi se v§im. Osobné mi nejde néco psat,
anezazivat to, stejn¢ tak neumim béhat, aniz bych o tom piemyslel nebo
se to snazil n¢jak pochopit. Uvniti nas se vSechny vjemy taky spojuji
v jeden celek, tak tfeba to ptijde i na papite.

Jak se mi to povedlo, budete muset posoudit vy, ¢tenafi.

UZzijte si Cteni.

Ales Dvorak



proc \3(-‘.\\%“1\?

,Kdo je svobodnej, ten dyl
vydrzi, tak to vidim ja a moje
rada zni: Svoboda je nejvic,
nenechte si ji vzit!”

Dtiv jsem se stydé€l za to, Ze
béham, a svymi pravidelnymi
bézeckymi okruhy jsem se nikde
nechlubil. Ani nevim pro¢. Vni-
mal jsem to opacné, nez to vnima
tada lidi dnes. Tenkrat jsem si my-
slel, Ze dé€lat néco navic kromé vysedavani v hospod¢ s pivem, ve skole
na kave nebo v laboratofi u zkumavek je smésné. Ted’ znim trochu jako
moje babicka, ale prosté to tak bylo, asi je to vzorci v rodin€. Dneska
se bézci radi chlubi svymi ubéhnutymi kilometry na socialnich sitich.
Nékdy si fikam, ze kdybych ve svych zacatcich sdilel svoje snazeni, je
ze m¢ influencer, protoZe Casto u bézeckych ptispévk plati, ze ¢im nizsi
vzdalenost, tim vétsi salvu obdivu téch par kilometrd vyvola. Ale nemy-
slete si, délam to ted’ uz taky. Bavi mé sdilet zazitky, a to i ty bézecky
trivialni. Mam ale i néco za sebou — zvladnout maraton pod 4 hodiny nebo
desitku pod 45 minut neni pro ¢loveka s nadvahou sranda, tak co bych se
nepochlubil? Vim, ze patfim do priméru i v té hobby kategorii, ale je mi
to jedno. Navic moderatorka bud€jovického rozhlasu mi fekla, Ze jsou
to velmi dobré vykony! A pak, patii to do mého bézeckého Zivotopisu.
Ale neni to davod, pro¢ béham.

V onéch dievnich dobach mi prohéanét se po lesich, cely upoceny
a zadychany, pfipadalo totaln¢ ,,out®, ale stejné¢ me na tom néco lakalo.
Kamaradi se o mych vybézich ¢asem doslechli a pravideln¢ se me vy-
ptavali, pro¢ to délam a k ¢emu si myslim, Ze to je.

V kontextu piedeslého je naprosto logické, Ze jsem si tu samou otadzku
pokladal opakované také. Obvykle bez uspokojivé odpoveédi.

pisen Svoboda, album
Bazilisek, Divokej Bill (2023)
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Uz jste se nékdy zeptali horolezce, pro€ riskuje Zivot a leze na vyso-
ké hory? Co pfitom zaziva, Ze ho to tam tolik tdhne, kdyz pak v niziné
vypravi jen o stradani, zim¢, hladovéni a strachu?

Jé jsem to mel podobné s béhem, tedy ne Ze bych pii ném zvlast’ trpél
a riskoval, ale neumél jsem piesné fict, co m¢& na bézeckych stezkach
dokéze znovu a znovu nadchnout. Je to ten diskomfort, nebo naopak
jeho odeznéni po dobéhu? Je to moznost vidét nova mista nebo na chvili
vypadnout z civilizace a stereotypu? Je to moznost snist o fizek vic a dat
si zaslouzené pivo po dobéhu? Ttikrat mozna.

Nakonec, s odbéhanymi roky, si v§echno tak fikajic sedlo. Je to radost
z pohybu? Ani nahodou, protoze zadychany ¢loveék tésné pred infarktem
proziva okamziky Stésti leda tehdy, kdyz dobéhne nebo kdyz se mtze
zastavit, vydychat a kochat se krajinou. A o to jde ptedevsim. Vidét a zazit
nepoznané. A béh je prostiedek, jak intenzivnéji vnimat pfirodu a podi-
vat se na mista, kde jste jesté nebyli, navic v relativn¢ kratkém case. Je
to urcita forma svobody v jinak pomérné konformni spole¢nosti. Mimo
jiné i proto, ze na sob€ mizete mit klidné kostym Spidermana, aniZ byste
neékoho Sokovali. Pro dost lidi je totiz stale dost Silené uz jen to, Ze bézite.
Be¢h je taky pro mnohé z nds moznost, jak poznat sami sebe, protoze az
casem vypluje na povrch to, co bylo schované hluboko v nas. Néco jako
sudy v Orlické ptehrad¢, ovSem jen s tim rozdilem, Ze u bézci se obvykle
hluboko uvniti schovava sila a odhodlani, nikoliv rosolnata hmota. To
snad jen v pfipadé nedostate¢ného tréninku. Pravda je, ze béhanim se
z obycejného ptirodniho diamantu stavd umélecky briliant, zaroven vsak
musite ozelet a obrousit urcité procento materialu na povrchu. Navrch
jen znalec pozna, zda se ten ¢i onen nerost hodi k vybrouseni. Ne kazdy
briliant je tak kvalitni, aby pti lomu svétla odrazel celé svételné spektrum.
Kazdy tedy nemize z toho nevzhledného tvaru ptipominajiciho skle-
nénou bramboru vytvofit blyStivy mnohakaratovy skvost. Podle mého
nazoru je ale pro kazdého dilezité to alespon zkusit, protoze mnohdy
i mald zména ud¢la hodné parady.

m Hora

Mraky se na chvili roztrhaly a pode mnou se objevilo nddherné udoli.
Mezi mistem, kde jsem stal, a cestou hluboko v udoli, na kterou jsem
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sotva dohlédl, protoZze za norméalnich okolnosti nosim bryle na dalku,
byla jen metr Siroka ploSina a asi ptlkilometrovy sraz, ob¢as protkany
Spicatymi skalisky. Byla jako pravéka kopi nachystana ve vyhloubené
jame na nestastné zvife. Jenomze divo¢ak nebo mamut neciti strach,
dokud se nepropadne vstiic smrti. Zato ja, ve vysce asi 3,5 km, jsem se
prachobycejné bal a byl jsem si témér jisty, ze se odsud nedostanu cely.

Nevisel jsem na skale jako néjaky horolezec. To se pfi vystupu na
nejvyssi rakouskou horu Grossglockner délat nemusi. Pohodova cesta
je to vsak jen pro zdatné lezce. Pro mé — rodaka z polabské niziny — to
bylo celé nesmirné fyzicky i psychicky naro¢né. Vzdycky fikam, Ze u nas
doma je nejvyssi kopec protipovodiiova hraz, ale to je samoziejmée blbost.
Mame tam Rip s jeho vyskou 461 m n. m. Cesta na jeho vrchol oviem
nevyzaduje néjakou unikatni zdatnost, proto jsem zde ve Velkych Taurach
az prili§ podlehl nejistoté, nadmotské vysce a nastupujicimu soumraku.
Nechal jsem se uvnitt hlavy unést nékam, kde jsem byt nepotieboval.

O lezcich (coz nejsem) se nékdy obecné tika, ze v jejich fadach na-
jdeme nékolik typl osobnosti:

Ty nebojacné blazny, ktefi se bezhlavé zenou za kazdym dobrodruz-
stvim.

Ty, co takzvané vysrabi a stdhnou se z témet vylezeného kopce do

Aty, co vysrabi, ale pak piekonaji sami sebe a nakonec na tom vrcholu
stanou. O téch pak hovotfime jako o skutecné odvaznych, protoze neni
odvahy nebo hrdinstvi bez opravdového strachu, jak by jisté ekl slavny
horolezec Mara Holecek.

Nikdy jsem se nepovazoval za hrdinu nebo odvazlivce, spiSe naopak!
To jste asi pochopili z popisovanych pocitli na ostrém alpském hiebenu,
kde by se s trochou pifedstavivosti dalo béhat. Na kazdou otazku, jestli
se chci vratit, jsem ale odpovédél zaporn€ a na vrchol Grossglockneru,
3 798 m vysokého monstra, se po vSech stresujicich peripetiich vyskrabal.
Stalo mé to spoustu sil a odiikani po cely vystup, ktery je odspoda nahoru
jedno velké dobrodruzstvi. Cestou jsem vnimal obavy na dvou zradnych
ledovcich a hmatatelné citil strach a dés na nezajisténych skalach nebo
zajisténych cestach via ferrata, kde jsme se pohybovali bez fadného vyba-
veni. A taky se mi cestou v batohu vybila ¢elovka, coz jsem mél moznost
zjistit az vecer pobliz ledovcové trhliny.
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Kdyz jsme se pak o zdafilém vystupu bavili v chaté pod vrcholem
u piva, mimo jiné po nékolika pernych minutach no¢niho bloudéni na
ledovci, na otazku, jestli to bylo horsi nez vystup na Mont Blank nebo
pétitisicovy Kazbek, jsem odpovedél:

,Nikdy jsem nic tak hrozného nezazil, a to ani na Kazbeku, kde jsem
plival krev.*

Obrazek 1 Grossglockner 3 798 m n. m. Zacatek prvniho
ledovce, druhy den vystupu.

Hory nejsou pro kazdého. Musite je mit opravdu radi. To je taky da-
vod, proc se na jejich svahy Casto Zenu, byt svilj pobyt podvédome vni-
mam jako navstévu. Prijde mi, ze tam tak trochu nemam co d¢lat. Zkratka
se v téch fakt vysokych kopcich necitim byt doma. Nevyrostl jsem v nich,
ale rad se do hor vracim. Jasn¢, ne vzdy se jedna o prochazku po loukach,
nicméné né&jakou tézkost, kterou bych subjektivné vnimal jako extrémni,
také nezazivam pfili§ Casto. Pfesto se obcas potiebuji dostat dal, mimo
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komfortni zoénu. A to samé chci zazivat i pii béhani. Nejen se podivat
dal a vys, ale zazit i nejistotu, nebat se zmoknout, mrznout, trpét, zazivat
bolesti a kiece, strach a psychické vycCerpani, ale hlavné si chci srovnat
myslenky a pochyby a nakonec uspét. Nic totiz nezamava s vasimi prio-
ritami tolik jako prozité dobrodruzstvi a to, kdyz pocatecni zoufalstvi
proménite v maly osobni triumf. Ale Zadné takové radosti bychom ne-
prozivali, kdybychom na to fyzicky neméli, kdybychom netrénovali. To
je potfeba si uvédomit. Proto ¢asto béham i ty nudné béhy a tréninky,
protoze vim, Ze se mi to diive ¢i pozdéji vrati ve formé néjakého zazitku.

m Navyk

Kdysi jsem cetl jakousi tivahu, zda je lepsi zaméstnavat maratonské béz-
ce, nebo nebézce. Autor uvazoval, ze hodné€ bézct si na dlouhych tratich
zvykne se pfemahat a ze si v hlave jasn€ utfidi, co vlastné chtéji — dostat
se do cile. Navic jsou zvykli si béhem piipravy hodné véci odfict. Piipo-
mina vam to néco? Tteba profil kvalitniho zaméstnance? Jenomze pak
si dle autora chytry HR specialista uvédomil, ze zameéstnat bézce, tedy
psychicky odolného jedince, mize byt skvélé, pokud ovSem nebude travit
vice Casu radéji na ovale nez v kancelati. Popravdé, je to Zivotni balanc.
Jedno se neda délat bez druhého. Ze zdravotniho i osobniho hlediska.

Patrné nejvyhledavanéjsi véci na béhani, tedy na tom narocném, je to,
ze pii ném fesite jen akutni véci — mam hlad, chce se mi clirat, nestiham
a musim pfidat. Je to jako jit kus Stezky Ceskem jen s tim rozdilem, Ze
tam nestravite tolik ¢asu a nemusite to tak dikladné planovat, proto-
ze vétsinu zavodl a béhtl po okoli, a to 1 tom vzdaleném, zvladnete bez
mapy nebo jen s mapou v mobilu a obvykle bez noclehu. Chci tim Tict,
ze pii béhu Casto nemyslite na nic, pfipadné myslite na vSechno naraz,
pritom skoro jako byste slyseli, jak jednotlivé Supliky v té komod¢ vSed-
nodennich starosti zapadaji na spravné misto, zaviraji se a uzamykaji. Az
zbude to jediné. BéZet dal a uzivat si to. Oproti dalkovym pochodtim v§ak
beh funguje jako prehravani filmu, kde muiizete pretocit nudnéjsi pasaze
a zastavit si ty pekné scény.

Beéhani je nejspiS navykové. Pfindsi hodné benefiti ndm, a mozna
i dal$im lidem v naSem okoli, ale je dost klicové védet, kam az mtzu
zajit, protoze vSechno se muze obratit proti nam.



Za hranicemi vytrvalosti

m Zdravi
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utuzeni zdravi. Oddaleni rozvoje civilizacnich chorob, zlepseni fyzické
i dusevni kondice a snad i zpomaleni starnuti. O zdravotnich aspektech
behu jako takového se chystam psat v dalSich kapitolach. Abychom ale
porozuméli sob€ samym a tomu, jak fungujeme, potiebujeme se dostat
mimo bézné hranice naseho téla, které vnimame jen jaksi povrchové,
idealn¢ tedy za hranice vytrvalosti, nebo jeste 1épe — pod kizi.

V dnesni dobé mozna plati, ze vytrvalost v té obecné roviné nema
hranice. Mezi nami chodi lidé, kteti dokdzou béZet tyden v kuse a naspat
ptitom jen 10 hodin. Sportovkyné i sportovci jsou drsni, a ¢im t€z8i zavod
je ¢eka, tim ochotnéji podstupuji té¢zké, nemilosrdné tréninky. Obcas ale
n¢komu schézi inspirace, jak sviij vykon posunout jesté dal, ptipadné
zacne sportovné stagnovat. Tady se dostava ke slovu véda, jez dovede na
tom valniku dobfe minénych rad, ktery si kazdy bézec za zivot naplnil,
prettidit roztodivné zdroje onéch doporuceni na ty uzitecné a ty ostatni.
Zaroven umi zpevnit cestu, po niz tu karu tdhneme, podlozenymi infor-
macemi.



