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lepsich vysledki?

jak

Neexistuje univerzalni tréninkovy

plan pro kazdého. A neexistuje ani
jedina cesta, jak dosahnout svého
maximalniho potencialu. A i kdyby
existovala, stejné ji nikdy nikdo presné
nenajde. Vzdy se ji budeme jen vice Ci
meéne blizit.

VSECHNY CESTY VEDOU DO RiMA

K vysnénému maratonu pod tfi hodiny se tak muzete pro-
pracovat tim, Ze budete nékolik let béhat 100+ km tydneé,
ale také tim, Ze po uvodnim rozvoji vytrvalosti prejdete
k rozvojovému tréninku v celkovém objemu 40-60 km
tydné.

Vytrvalost je samozrejmé zdklad. Ten preskocit nelze. Po-
trebujete navyknout sviij pohybovy aparat opakovanym
narazim, rozvinout schopnost téla pouzivat tuky jako
zdroj energie a v neposledni radé také ziskat zkusenost
a sebevédomi, ze téch 42 km viibec ubéhnete. Pokud ale
zéklad vytrvalosti mate, pak mizete zkusit z minima (Casu)
vytézit maximum (vykonnosti).

Zékladem bude nahradit kumulovani tréninkového obje-
mu (rovnéz efektivni metoda pro Spickovou maratonskou
vykonnost) strukturovanym rozvojem jednotlivych bé-
zeckych dovednosti. A méné ¢asu straveného béhem zna-
menad soucasné vice prostoru pro télo zatéz vstrebat. Nej-
castéjsi pricinou zranéni u bézct vytrvalet je prilis mnoho
bézeckych kilometri. Ale i cesta mensiho objemu a vyssi
intenzity ma sva rizika. Regenerace z usekt v tempu 4:00
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min/km trva déle nez ze souvislého béhu na 5:30 km/h.
Neustdle sledujte svou schopnost se z tréninku vzpama-
tovat a chut znovu vybéhnout. A vcas zatdhnéte za za-
chranou brzdu, dalsi trénink odlozte a dozente radéji resty
doma nebo v praci...

PLANUJTE

I mezi rediteli nadnarodnich korporaci s nékolika détmi je

spousta Spickovych Ironmand a ultramaratonct. Stejné

principy, které jim umoznily dostat se na spicku ve svém
oboru, aplikuji i pri planovéni tréninku. Jakmile si vytyci
svij cil, tfeba ptilmaraton pod 1:40, systematicky si za nim
jdou. T kdyZ maji obvykle velmi omezeny ¢asovy prostor,
uméji ho dokonale vyuzit a v ¢ase, ktery si vyhradi pro béh,
nepremysli o tom, zda se jim zrovna chce. Zrovna vybihaji
na tréninkovy motiv, ktery je v planu. Popravdé si vétsinou
plati své trenéry, takze maji pozici usnadnénou. Trenér jim
pripravi strukturu tréninku odpovidajici jejich vykonnosti

a casoprostoru. Ten si ale musi vytvorit sami. Pokud tedy

chcete nebo mizete tréninku vénovat jen maly casovy

prostor, je nutné jej vyuzit beze zbytku a bez vahani. Jedi-
nou vyjimkou je pripad, kdy jste nestihli vstrebat tinavu

a dalsi trénink by vam spise ublizil.

Nejdrive si napiSte sviij bézny tydenni program (préce,
rodina, dalsi z4jmy, sledovani televize, socidlni sité, ¢teni
casopist, setkani s prateli, zabava, spanek()), ...). Pak se do
néj zadivejte a:

1. Zkuste identifikovat volnd casova okna, ve kterych by se
dalo nejsnaze vybéhnout (vikendy, rano na lacno, cestou
do nebo z prace, v poledni pauze v praci, s détmi na cyk-
lostezku, pred obédem nebo veceri, ...). Fantazii se meze
nekladou a malokdo skutecné objektivné alespon 3-4
hodiny tydné na sport nenajde.

2. Promyslete, zda by se nékteré stavajici aktivity nedaly
zkratit a o to rozsitit prostor pro béh (ano, vétsinou je to
néco za néco...).

3. Budte flexibilni a pripraveni pridat si dalsi béeh, kdykoli
se necekané objevi prostor. Nepridavejte ale dalsi tézky
tréninkovy motiv hned po tempovém nebo dlouhém
béhu. Mohlo by to zamavat s vasi schopnosti regenera-
ce. A misto kyzeného zlep$eni se mutize dostavit stagnace
nebo pretrénovani. Pridejte tedy radéji lehky klus nebo
delsi vytrvalost a nédsledné upravte dalsi navazné tré-
ninky. Kdyz se vam mezi dvéma béhy necekané objevi
velky 2-3 hodinovy prostor, mohlo by takové navyseni
bézeckého objemu nadélat vice skody nez uzitku a sou-
¢asné by nebylo dobré tento prostor v pripravé na ma-
raton nevyuzit. Vyrazte tedy na celou dobu na kolo nebo
svizny pochod. Budete rozvijet vytrvalost, v pribéhu tré-
ninku mazete doplriovat energii a tekutiny a vase nohy
nebudou druhy den tak rozbité...

ZAKLADNi VYTRVALOST
Pokud v&s trénink sméruje k ptilmaratonu a del$im tratim,
takjen s hodinovymi tréninky nevystacite. Vytrvalost a s ni



spojeny tukovy metabolismus je alfou a omegou tuspéchu
v delSich bézich. Zakladni vytrvalost se buduje pozvol-
na. Obzvlast, pokud nemate za sebou jeji rozvoj alespon
v jiné discipliné (horské pochody, cyklistika, mi¢ové hry,...).
Pokud s béhem zacinate s vyhledem, Ze chcete se cti do-
béhnout ptlmaraton, pocitejte alesponn s 16-20 tydny
postupného navysovani tréninku v zakladni vytrvalosti.
A vyuzijte k tomu kazdou prilezitost. MiiZete nékterou ze
svych obvyklych cest zvladnout misto auta na kole? Travite
den s rodinou u vody a umite plavat? Privazte si k pasu ¢lun
s détmi a vyrazte ,pres ocean Chodite na tury? Nalozte
nou na horach? Po navratu ze sjezdovek asi nebude dost
sily a energie k béhu, ale hodinka rychlé chtize, na bézkach
nebo se snéznicemi se urcité zvladnout d4. Fantazii se
meze nekladou. Cilem je pohybovat se v nizkych intenzi-
tach co nejdéle (zhruba v tepu vaseho velmi pomalého
béhu). Pri tom budujete dilezitou schopnost téla okysli-
covat svaly a vyuzivat ke kryti energie tuky. Pravé rozvoj
téchto schopnosti se krat$im intenzivnim tréninkem na-
hradit neda...

Pfipravujete se na maraton a mate jen své étyfi hodiny
tydné na béhani rozdélenych do &tyF hodinovych béhi?
Pak bude lepsizménit strukturu. Napfiklad takto:

B (tery: 1x 30-40 min béh s rovinkami na roviné nebo
do kopce

® ¢tvrtek: 1x 40-50 minut tempovy béh(z toho 30 min
vtempu)

B patek: 30-50 min regeneracni béh

B nedéle:1x 90-120 minut zakladni vytrvalost

Rozdilna struktura vas bude vzdy posouvat vice nez

Ctyfi stejné hodinové tréninky opakované porad dokola.

Samozrejme je tuto strukturu potfeba vzdy po par

tydnech obménit jinymi motivy. Napfiklad:

B (seky s pauzou nebo meziklusem misto souvislého
tempa

B fartlek v kopcich misto rovinek

B prodlouzeni nékteré faze na Ukor lehkého klusu

ZKRATTE ROZEHRATI A VYKLUS

Tady opatrné! Oboje je mimoradné dilezité pro uspésnou
tréninkovou adaptaci. U tréninku zdkladni vytrvalosti je to
v pohodé. Rozklus i vyklus do ni prirozené patri.

Rozklus pred vyssi intenzitou ale pripravuje vase svaly,
srdce i plice na blizici se zatéz. A s riistem planované in-
tenzity by mél byt delsi a diikladnéjsi. Pokud ho zcela
vynechéte, koledujete si v lepsim pripadé o nekvalitni
vykon, v tom horsim i o zranéni. Nemusi to ale nutné byt
celych obvykle doporucovanych 10 minut. Zac¢néte zvolna
a vnimejte, jak vdas télo postupné prirozené pousti do vasi
cilové intenzity. DileZité je postupné a neskokové zrych-
lovani. A také se snazte vyuzit i obdobi tésné predchaze-
jici samotnému tréninku. Bydlite v 8. patre? Sebéhnéte

schodisté a jste témér ready. Vybihate z prace? Posledni
ctvrthodinu se snazte co nejvice a svizné chodit. Udélejte
si par drepti a poskokt (pokud situace dovoli). Fantazii se
meze nekladou. Cilem je byt na nohou a aktivni driv, nez
vypukne vase ¢asové okno pro béh samotny.

Vyklus opét nemusi byt nutné desetiminutovy. Mizete
ho trosku zkratit. Cim byla ale hlavni tréninkova faze na-
metabolitt a zklidnéni tepu i dechu. Pokud nedobihate pri-
mo ke sprse, miize jako zklidnéni dobte poslouzit i chiize.

ZVYSTE TEMPO

Neméte dost prostoru k dlouhym souvislym béhtim v za-
kladni vytrvalosti. Nezbyva nez télo stimulovat k adapta-
ci vy$sim nasazenim vys$siho tempa. Takze misto 20 km
v tempu 6:00/km zaradite jen 15 km v tempu 5:50 km/h. Ale
rozvoj vytrvalosti samozrejmé nelze tempem nahrazovat
do nekonecna, 5 km v tempu 4:30 km/h s vasi vytrvalosti
v pripravé na ptlmaraton nic neudéla.

ZKRATTE PAUZY NEBO MEZIKLUS

Mate pred sebou hlavni motiv10x 500 m tempem 4:00 min/
km s pauzou 1 minuta nebo meziklusem 300 m. Pokud vés
opravdu tlaci ¢as, snazte se dodrzet téch 10 rychlych dvou-
minutovek a zkratte odpocinek na 30 vterin nebo meziklus
na 150 m. Ziskate tak 5-10 minut. Ve vysledku bude vase
tempo asilehce vys$sinez 4:00 min/km. Jakmile ale zacnete
béhem dalsich opakovani zpomalovat, trénink hned ukon-
Cete a pristé 1épe nastavte tvodni usili. Neni nic horsiho,
nez se naucit rychle vystrelit a pak postupné vadnout.
Opacny pristup, kdy bude kazdy dalsi interval odbéh-
nuty o vterinku rychleji, je naopak velmi vitany a uci vas
vhodnému nastaveni usili i pro zavod.

ZARADTE ROVINKY
[ béhem lehcich vytrvalostnich béht miizete na tivod a do
zavéru zarazovat nékolik kratsich rovinek. Mimo hlavni cil,
ktery je rozvoj vytrvalosti, tak mizete navic pracovat i na
rychlosti a technice béhu. Aby se z toho ale nestal jakysi ko-
ckopes, ktery nakonec nebude rozvijet ani jedno, je dilezi-
té, abyste byli po kazdé rovince schopni rychlého navratu
do vytrvalostni tepové frekvence. Prikladem miize byt vy-
trvalostni trénink:
¥ 10 min postupné rozbéhani do usili zakladni vytrvalosti
@)
¥ 3-5x 30 vterin sviznd rovinka + 90 vterin klus s ndvra-
tem do ZV
¥50-80 minut v ZV
¥ 3-5x 30 vterin sviznd rovinka + 90 vterin klus s ndvra-
tem do ZV
¥ 10 min pozvolného zpomalovani az do klidu

BEHEJTE NA LACNO
Casové obvykle nejefektivnéjsi teseni. Pokud vstanete
s dostatecnym predstihem, je jen minimalni Sance, ze vim

www.SvetBehu.cz



trénink néco neplanovaného prekazi. A do zbytku dne tak
muzete vyrazit prijemné nabiti pozitivni energii a s vé-
domim, Ze méate ,splnéno*. Neméné duilezita je i skutecnost,
Ze pri béhu na lacno vasim svaltim chybi glykogen a v krvi
vam nekoluje cukr. Takze télo mnohem ochotnéji prejde do
tukového metabolismu. Zpocatku proto na la¢no planujte
jen kratsi vytrvalost, klusy a rovinky. Po poc¢étecni adaptaci
pak mtizete postupneé prodluzovat délku i zvySovat intenzi-
tu tohoto ranniho béhu. Zékladem dlouhodobého uspéchu
je samozrejmé schopnost jit véas spat, protoze spanek
z hlediska regenerace a adaptace nic nenahradi. A nemé-
né dilezita je vydatna snidané co nejdrive po dobéhnuti.
Télo musi dostat signal, Ze miize po ranu bez obav podavat
vykon, protoze hned poté dostane vSe potrebné k rychlé
regeneraci.

ZKUSTE PYRAMIDU NEBO FARTLEK

Idedlni je vzdy dat kazdé tréninkové jednotce presny cil
(regenerace, vytrvalost, tempo, rychlost, technika,...). Ne
kazdy ma ale prostor vénovat se kazdé dovednosti samo-
statné. Existuji ale i tréninky, ve kterych mtizete ,zabit vice
much jednou ranou* K tém patti pyramidy nebo fartleky.
Ja mam obé velmi v oblibé. Vedle plaveckych, cyklistickych
a posilovacich tréninkt se obvykle na vice nez ¢tyri béhy
tydné nedostanu.

Pri pyramidé zarazuji postupné se zkracujici useky sta-
le rychlejsim tempem. Vyhodou je, Ze zpoc¢atku umoznite
télu vice rozjet tukovy metabolismus a postupné ho v ném
nutite k vyssi intenzité. A béhat rychle na tuky je zlaty gral
maratoncl! A soucasné se do vyssiho tempa dostavéte az
v zavéru tréninku, kdy uz jsou svaly dostate¢né zahraté.
Nesmi se to samozrejmé prehnat, aby v tu chvili nebyly uz
prili§ unavené. To nejsnaze poznate tak, Ze se vam az do
konce dari plan bez problémt dodrzet.

Priklad pyramidy
B 4 Kkm usilizVv

B 3 km usili maratonu

= Tkmvolné

B 2 km Usili pGimaratonu

B Tkmvolné

B 1km usilizavodu na 10 km

® 2 km vyklusat

fartleku (= hra s rychlosti). Po uvodnim rozkouséani tedy
rizné zrychlujete a zpomalujete na rizné dlouhé ¢asové
useky. Stridani tempa muzete volit sami nebo ho mohou
diktovat okolnosti (domy, znacky, ostatni bézci, profil, ...).
Tento motiv se tézko zarazuje do systematické struktury,
takze je vhodny spise jako zpestreni pripravy a mimoradné
prilezitosti (héh ve skupiné, béh na novém mistg, ...).
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V PRIPADE, ZE SI SAMINEVITE RADY
SE SPRAVNOU SKLADBOU TRENINKU,
mUzete se zapojit do Tréninkového
programu Sveta béhu, kde vam

trenér pripravi plan namiru. Vice na
www.svetbehu.cz/treninkovy-program

VYRAZTE DO KOPCU

Kopce mohou také v daném ¢ase prinést vetsi efekt nez
srovnatelné dlouhy béh na roviné. Mutzete zvolit kratké
useky do kopce, které jsou vlastné tréninkem rychlosti,
ale oproti roviné prindsi mensi dopadové narazy a veétsi
diiraz na silu odrazu a techniku. Jen meziklus zpét na za-
catek nemusi byt tak uvolnujici jako béh na roviné a i ten
vyzaduje postupnou adaptaci. Kopce dokdazi vyborné zpes-
trit i vytrvalostni motiv. S cilem udrzet vyrovnané usili ZV
mizete prudsi kopce vychdzet sviznou chiizi a o to uvolné-
néji arychleji pak béhat z kopce a po roviné. Dalsi moznosti
jsou pak dvé formy fartleku. Pri jedné béhate do kopcti 0s-
treji s dlirazem na rozvoj sily a rychlosti a z kopcti shihate
uvolnéné na vydychdni, pricemz vas pohani hlavné zem-
skd pritazlivost. Dbejte na mirny naklon téla dopredu. Pri
druhé varianté pak do kopce jen lehce cupitéte a naopak
z kopce béhdte co nejrychleji s cilem rozvoje rychlosti
a nervosvalové koordinace. Zatimco u prvni metody vam
pri prehnaném nasazeni hroz{ hlavné svalova unava, u té
druhé pak i zranéni. Takze zac¢néte par mirnéjsimi sebéhy
a postupné zvolna prodluzujte a zrychlujte. Toto muize byt
klicové ddlezita trojice tréninkt pro zavody typu B7 nebo
Horska vyzva.

PRIDEJTE POSILOVANI

Pokud méte malo ¢asu na béhani i proto, Ze se nechcete
vzdat posilovani (coz je chvalyhodné), mtizete oboje zkusit
spojit i zde. Diraz bude kladen na posilovaci cviky, ale zis-
kéte i néjaké bézecké kilometry navic a k tomu vylepsite
své vnimani zapojeni jednotlivych svalt pri béhu a zvysite
svou odolnost vici svalové unavé. Fantazii se meze nekla-
dou. Po 5 minutéch rozbéhani pak na stridacku zarazuje-
te jednotlivé cviky a misto obvyklé pauzy mezi nimi pak
1-3 minuty béhu v usili ZV. Na zavér zakoncite 5-10 minuta-
mi vykluséni. Pri béhu vidy védomeé vnimejte, jak se pravé
procvicované svaly zapojuji do bézeckého pohybu. Je to
velmi prinosné pro vasi béZeckou techniku. Idealné cvicte
venku a s vlastni vahou. Pokud cvicite v posilovné, Ize na-
hradit 1-2 minutami skakani pres $vihadlo nebo kratkym
béhem na béhdtku. =

PETR VABROUSEK

je profesionalni, dlouhodobé nejlepsi cesky
ironman; na svém konté ma pres 200 dokon-
¢enych zavodl Ironman, z toho 173x se dostal
do top desitky a 45x zvitézil. Sledovat

ho mizete na www.petrvabrousek.cz a na jeho
facebookovém profilu www.facebook.com/
PetrVabrousek.
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RYCHLY MARATON A PULMARATON

V KRASNE PRIRODE CHKO TREBONSKO Treborisky
. . . L pul/maraton

NEKOLIK DUVODU, PROC SI

ZABEHNOUT ZAVOD V TREBONI )

® Start a cil na historickem namesti v Treboni SIPR’E MIUM ’startovny m

® Minimalni prevyseni, kvalitni povrch ziskate navic

® [dealni podzimni termin na zaver bezecke sezony

® Vratné a pfenosné startovné o osobni tréninkovy plan od Milose Skorpila

® Kubikiv détsky sportovni den - celodenni sportovni program e ucast na tématickych prednaskach

e Trasaina 10 km o masaz v cili a dalsi vyhody v den zavodu
GENERALNI partner HLAVNi PARTNERI

== o K PR

MINERALNI VODA § VITAMINY

You feel it



TRENINKOVE APLIKACE NETRENUJI,

ale uci nas lépe Cist vlastni telo

Do svéta internetu, socidlnich siti, webinar ¢i pod-

castdi. Nucend izolace ndm otevrela nové cesty ¢i
moznosti, ale jiné, zejména ty prinosnéjsi, nam uzavrela.
Obecné je sport odstaven na vedlejsi kolej. Nastésti bé-
zecké prostredi nedostalo tak silny direkt jako ostatni
sporty. Trénovat se muze takrka kdekoli, ale s nejistou
vidinou zavodt se motivace tak trochu vytréci. Cil v ne-
dohlednu, trénink stagnuje, vykonnost klesa. Omezenina
kazdém rohu, socidlni a osobni kontakt je temné téma. To
vSe nahrava do karet tréninkovym aplikacim ¢i platfor-
mam, které se snazi maximalné zefektivnit trénin-
kové usili. Naproti tomu bézecky trenér ma zkusenosti,
znalosti a potrebny tréninkovy cit, ktery i ta sebelepsi
aplikace rozhodné nema. V tomto ¢lanku se podivime na
zoubek tréninkovym aplikacim, respektive jejich vyuziti
v konfrontaci s poslanim bézeckého trenéra v trénin-
kovém procesu.

D nesni doba nds vtahla do spart on-line prostredi.

TRENINKOVE APLIKACE A JEJICH VYUZITi

V TRENINKU

Lidi, populaci a hlavné sportovce pohltila ¢isla. Sportovni
svet se toci kolem dat, vysledkd, statistik, umisténi. Pro¢
ne? Kazdy prece chce znat svoji tepovou frekvenci, ko-
lik ubéhl kilometrt ¢i jak se tréninkem zvysila VO2max.
Doba je zkratka takova - prijmout challenge, posbirat
kudos, nafotit selficka. Je to trend, ale v§eho s mirou cili
véeho moc skodi. Ve vétsiné pripadi je mi to jedno, kazdy
at se prezentuje, jak uzna za vhodné. Ale nékdy je potreba
krapitek sebereflexe, kritického mysleni a vice trénovat.
Zejména ale trénovat spravné, s jasnym redlnym ci-
lem, pomoci systematického a promysleného tréninku,
ktery se zaméri na indivi-
dudlni odstranéni limitaci.
Jen tak bude trénink maxi-
malné efektivni a vykonové
progresivni.

S tim v§im by do jisté miry
mohly pomoci moderni tré-
ninkové aplikace a platfor-
my. Tyto aplikace maji
bezesporu spoustu zajimavych a uzitecnych funkei,
které lze vyuzit pri tréninkovém procesu. Jen ale malo-
kdo umi data pojmenovat, vyhodnotit, analyzovat a dal
s nimi pracovat. Védét, co nam vlastné data rikaji a jak
je implementovat do tréninku. To je kumst. Proto je po-
treba obecné navody, respektive tréninkové plany, brat
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Nidy je potieba
trénink cilené zasadit
do vlastniho prostred,,

a s tim pracovat.”

s velkou rezervou. Nastudovat, kriticky vyhodnotit a vy-
tahnout data, poznatky ¢i informace, které zakomponuji
do svého tréninku. Nekopirovat tréninky vykonnostnich
¢i vrcholovych sportovet, ale znat sam sebe, svoje indivi-
dudlni hodnoty, limity a vhodné parametry pro rizeni tré-
ninkového procesu, at uz se jednd o tréninkové intenzity
na zakladé tepové frekvence ¢i podle watl. Obecné te-
ceno hodnoty ziskané z provérenych a certifikovanych
zatézovych laboratori. Vzdy je potreba trénink cilené za-
sadit do vlastniho prostredi, a s tim pracovat.

ZAKLADNi APLIKACE

Na trhu je nepreberné mnozstvi rtiznych tréninkovych
aplikaci. Jejich pouziti je velmi Siroké. Lze je pouzivat
ve spojeni s mobilnim telefonem, multifunkénimi spor-
tovnimi hodinkami ¢i fitness naramkem. Jejich hlavnim
ucelem je sledovani tréninkovych ukazatelt a riznych
dat o absolvovaném tréninku. Kazda aplikace ma svoje
autentické prostredi a rozhrani, ale vesmés ukazu-
ji zpravidla stejné tréninkové parametry s velmi ¢asto
jednoduchym a intuitivnim ovladanim. Proto jsou zej-
ména urceny pro zacinajici bézce, kteri teprve objevuji
opravdovy svét béhu. Vyhodou téchto aplikaci je, Ze jsou
v zdkladu zdarma. PIné placené verze pak nabizeji dalsi
funkce.

Castym lakadlem tréninkovych aplikaci je funkce
trenér. Jedna se o sestaveni tréninkového planu ze za-
danych udajt, pripadné z historie tréninkd. Jsou konfigu-
rovany na rizné cile. Pfiznam se, zZe k témto alterna-
tivnim a obecnym tréninkovym plandim a postuplim,
podle néjakého systémového algoritmu, jsem celkem
skepticky. Domnivam se, ze nemtze nahradit trenéra.
Na druhou stranu v dne$nim
virtudlnim svété, kdy ume-
14 inteligence jiz neni sci-fi,
se postupné aplikace stéva-
ji dokonalejsi a presnéjsi.
Jsem zvédavy, jakym tech-
nologickym smeérem se tato
problematika bude vyvijet
i nadale. Presto je kazdy je-
dinec individualita a osobnost sloZzena z nepreberného
mnozstvi proménnych, které aplikace neakceptuji, a tim
padem nevyhodnocuji. Kvalitni trenér ano, vnima, rea-
guje, vyhodnocuje, upravuje.

Nic neni jen bilé nebo ¢erné. Cely zivot se pohybu-
ji ve sportovnim sektoru a pomahdm lidem. Z pozice



bézeckého a osobniho kondi¢niho trenéra musim pou-
kazat na velky problém. Obecné sport a pohyb je v celé
populaci velmi tristni, v posledni covidové dobé abso-
lutné nedostatec¢ny. Tréninkové aplikace diky své po-
pularité mohou opét rozhybat narod, pripadné privést
dalsi lidi ke sportu, motivovat je a treba zménit celkovy
Zivotni styl. To povazuji za nejvétsi bonus téchto za-
kladnich aplikaci. Sportovat. A postupné se prokousat
touto spodni vrstvou az ke kyzenému cili. Pro¢ ne? Staci
chtit. Prostor tu urciteé je.

Bytin, vSe sdilet a byt vinterakci s bézeckou komunitou.
To jsou dalsi dtivody, pro¢ jsou aplikace, zejména ty mobi-
Ini, hojné vyuzivané. Casto oslovi zejména zaéinajici béz-
ce, kteri chtéji zacit béhat, ale nechtéji zprvu investovat
do drahého elektronického zarizeni. Mezi nejoblibenéjsi
tréninkové aplikace v Ceské Republice patii napiiklad:
Endomondo, adidas running, Runkeeper, Nike+Runnig,
Sportstrucker, Map My Run a mnoho dal$ich. Ve ma svijj
postupny vyvoj a jakmile
objevite kouzlo béhu, je jen
otazkou casu, kdy odlozite
mobilni telefon a nandate
sportovni hodinky.

S timto prerodem se
oteviraji dalsi moZnosti
novych aplikaci. Kaz-
dy velky vyrobce spor-
tovnich hodinek si hycka
své zdkazniky v podobé
moznosti vyuziti trénin-
kovych platforem, které jsou zpravidla propracovaneéjsi
nez mobilni tréninkové aplikace zminéné vyse. Zpravidla,
¢im draz$i zatizeni, tim vice ukazateld, funkei, dat ¢i
moznosti analyzy. Na druhou stranu vice dat znamend
vice otdzek neZ odpovédi. Pro nékteré bézce tyto aplika-
ce slouzi jako primérni zdroj informaci a statistik, jini
sparuji data s dalsimi aplikacemi a vyuzivaji tak funkce
dle vlastni potreby a preferenci. Do silné trojky bezespo-
ru patfi Garmin a jeho aplikace Garmin Connect, Polar
s aplikaci Polar Flow ¢i Polar Coach a Suunto vyuzivaji-
cf aplikaci Movescount. Tyto tfi hraci na trhu jiz maji
aplikace slusné propracované a umoznuji pro Sirokou
sportovni populaci alespon zdakladni analyzu a eviden-
ci tréninkt. Pripadné tyto aplikace postaci jako pouhé
uloZisté dat s neomezenou kapacitou.

SOFISTIKOVANE APLIKACE

Jestlize zde mame jednoduché a prehledné tréninkoveé
aplikace, tak na druhé strané barikady jsou velmi sofis-
tikované a propracované tréninkové platformy. Nedo-
porucoval bych je pro zacinajici bézce ani pro sportov-
ce Ci trenéry, kteri neznaji souvislosti ¢i nemaji hlubsi
znalosti dané problematiky. Pro efektivni vyuziti poten-
cidlu téchto aplikaci je potfeba umeét s daty pracovat,
spravneé je vyhodnocovat, porozumét jim a dale aplikovat

,D0 procesu vstupuje
spousta dalsich
promennych, jako zejmeéna
aktudLlni psychicky stav,
VyZiva, motivace apod.”

do tréninkového procesu. Bez téchto souvislosti mi ne-
davéa smysl danou aplikaci pouzivat. Full verze se vSemi
dostupnymi funkcemi je navic zpravidla placena.

Takto pokrocilé aplikace by mély patrit do rukou trené-
i, kteri by se méli postarat o analyzovani tréninkovych
dat, respektive sledovat vyvoj sportovce. Nikdy neni lehké
cesty, proto je to ¢asto o hledani efektivniho tréninkové-
ho postupu. Obecné je malo, individualni je top. Kazdé-
mu sportovci, potazmo bézci, pro rist vykonnosti zabira
néco jiného, kazdy ma jiné limitace, jinou sportovni mi-
nulost, fyziologii, somatotyp apod. To vSe se musi v tré-
ninku zohlednit, individualizovat a rozvijet slaba mista.
Tyto aplikace pri dobré znalosti a spravné interpretaci
dat mohou vyrazné prispét ke sledovani tréninkového
progresu. Co je méritelné, 1ze zlepsit. Ostatni je jen ¢teni
z kristaloveé koule.

Aplikace ndm tedy umoznuji sledovat metriky a ukaza-
tele, které vedou k celkovému sledovani vykonnosti, coz
je alfa a omega pripravy
sportovce. V den D poza-
dujeme, aby sportovec po-
dal maximalni vykon, ktery
je v dany okamzik mozny.
Pomoci téchto aplikaci mti-
Zeme predikovat vykonnost
a cilit ji na dany den a efek-
tivné tak vyladit formu.
Samozfejmé nic  neni
stoprocentni a ani ta nej-
lepsi aplikace nas nespa-
si. Je dobré si uvédomit, Ze do procesu vstupuje spousta
dalSich proménnych, jako zejména aktudlni psychicky
stav, vyziva, motivace apod. CoZ redlné muze dany vykon
negativné ovlivnit. Kazdopadné bez alespon ¢aste¢ného
sledovani odezvy tréninku je vedeni ¢asto velkou nezna-
mou. To ale neznameng, Ze trénink nemusi fungovat.
Mtze, ba dokonce mize fungovat skvéle, staci se podi-
vat do minulosti. Difve stacil obycejny ru¢né psany tré-
ninkovy denik a Slo to také a moZzna i 1épe. Trenéri ne-
znali tolik fyziologii a dalsi védy, ale paradoxné to délali
spravné, podvédomeé, s obrovskym citem pro trénovani
a hromadou zkusenosti. I tak lze dobfe trénovat, jedno-
duse, pomoci stopek a ruc¢né psaného deniku ¢i tabulky
v excelu. Zkratka se nesmime stat otroky technologii, ale
technologie nam muze pomoci se sledovanim a eviden-
ci vykonnostniho progresu.

Je tedy jasné, Ze tyto sofistikovanéjsi aplikace nabizeji
velmi dobrou sluzbu, ale sportovec, zejména trenér, by
mél umeét s timto ndstrojem pracovat. Pfipadné proble-
matiku studovat a neustale se v této oblasti vzdélavat.
Jen tak to bude pro obé strany velice prinosné. Neméa
cenu detailné rozebirat v§echny funkce a moznosti, kte-
ré tréninkové platformy nabizeji. Je ale podstatné, ze se-
belepsi analyza bez pochopeni vyznamu a transformace
do tréninku je k nicemu. TakZe nékdy je lepsi vénovat

www.SvetBehu.cz



se vice tréninktim v zékladni podobé nez se poustét do
slozitého tréninku, pripadné do analyzy bez patri¢ného
zainteresovani. Nebojte se zeptat ¢i oslovit trenéra, bu-
de-li védét, rad bezpochyby pomtize.

Jakysi predél mezi zdkladni a sofistikovanéjsi aplikaci je
Strava. Radi se mezi jednu z nejoblibenéjsich aplikaci pro
bézce a cyklisty sledujici podrobnéjsi aspekty tréninku.
Mezi pokrocilejsi aplikace patii zejména: TrainingPeaks,
WKO5, GoldenCheetah, Stryd PowerCenter apod. Dale
bych rad zminil aplikaci mySASY, vychazeji ze stavu
areakce organismu na predchozi trénink na zakladé va-
riability srde¢ni frekvence, a vneposledni radé bych uve-
dl trénink, respektive méreni na zakladé principti Moxy
¢ili méreni saturace kysliku v pracujicich svalech.

SYNERGIE VYHRAVA

Trenérstvi je velice pestry a multifaktoridlni obor,
ve kterém je neustdle potreba se vzdélavat, zkoumat
a objevovat. Je to o hledani, zkouseni, testovani ¢i analy-
zovani. Nic neni jednoznaéné a primocaré. Je potre-
ba si uvédomit, ze neexistuje jen jedna jedina spravna
cesta k vyty¢enému cili, ale cest je bezesporu nékolik.
Pristup tak musi byt, jak jiz po nékolikdté uvadim, in-
dividualizovany a usity na miru. Na otazku, jestli je lepsi
trénovat pomoci modernich aplikaci nebo investovat
finance do bézeckého trenéra, jednoznacné nelze odpo-
védét. Zalezi na mnoha okolnostech. Kazdopadné tape-
te-li v tréninku a vykonnost stagnuje, mate vice otézek
nez odpovédi a trénink je neefektivni, stereotypni a bez
motivace, doporucil bych navazat spolupréci s trené-
rem. Jen peclivé vybirejte. Ze své zkuSenosti vim, Ze je
hodné trenért, kteri to délaji velmi povrchné. Existuje
vSak také druhy pol, takovych trenéri je méneé, ale jejich
prace a vysledky jsou vidét.

Sebelepsi tréninkova aplikace vdm ned4 jistotu, ze bu-
dete lepsi, silnéjsi, rychlejsi, vykonnéjsi, a ani ten nej-
lepsitrenér vam nezaruci vitézstvi. Je to vzdy o synergii,
spojeni, sjednoceni, kompromisu, empatii a pochopeni
vSech souvislosti a problematik. Upfimné si myslim, ze
idedlniteseni je spojit sofistikované tréninkové aplikace
s kvalitnim trenérskym vedenim. To funguje. Zpravidla
nejde o to trénovat kazdy den na maximum, ani mit je-
den trénink tydné, ale jde o harmonii a nastavit takovy
systém a pristup, aby fungoval a posouval vykonnost do
vyssich pater. Zkratka dosazeni symbidzy tréninkové
aplikace a trenéra prindsi jednoznacneé vysledky a plné-
ni individudlnich cild. m

FILIP PERINKA

Filip se specializuje na triatlony, ale ma rad

i béZeckeé zavody. Vystudoval FTVS a sport je
jeho celozivotni vasen. Ro¢né absolvuje az 40
z4vodU a rad se s ostatnimi déli o své zkusenosti.
Profesné se vénuje trenérstvi jako osobni

a kondicni trenér. Filipa mizete sledovat také na
jeho blogu www.filipperinka.webnode.cz
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Pro zkvalitnéni ¢lanku jsem oslovil nékolik
vybornych trenérd a pozadal je, aby vyjadfili
nazor k dané problematice. Vsem jsem
polozil stejnou otazku:

Jakou pouzivate tréninkovou aplikaci pro
sledovdni ristu vykonnosti, analyzu tréninka éi
vyhodnocovani potfebnych metrik? Pfipadné
jakou doporuéujete pro bézce a pro¢?

AlesS Tvrznik

,Pri praci s klienty kromé standardnich a zna-
mych aplikaci pro vyhodnocovani tréninku pou-
zivdme i ty, které pomoci akcelerometrt hodnoti
i biomechanické parametry tréninku. Tak jsme
schopni posuzovat i techniku, resp. ekonomiku
béhu jednotlivych klientd. Jedné se hlavné o watt-
metry Stryd (méreni vykonu, kadence, vertikalni
hodnoti i droven pronace a dalsi biomechanické
parametry vypovidajici o dynamice dokroku béz-
ce. Osobné se domnivam, ze kromé meéreni stan-
dardnich metrik (tepova frekvence, tempo, rych-
lost atd.), se méreni biomechanickych parametri
stava dilezitou soucasti rizeni a hodnoceni bé-
zeckého tréninku.

Jan Pernica

,2U mé to bude dost jednoduché, protoze zddnou
aplikaci nepouzivam. Predikuji na zakladé odbé-
hanych tréninkt. To, co bézci zvladnou odbéhat
v tréninku, by pak méli prenést do zavodu.“



Tomas Mika

,Protoze analyza dat, modelace a predikce vy-
konnosti patii mezi objekty, které zkoumam,
uvadim del$i seznam aplikaci, kterym se in-
tenzivné vénuji: TrainingPeaks, Runalyze, WKO5,
Golden Cheetah, Stryd PowerCenter. Obecné
bych vsak doporuéil méné analyzovat a vice tré-
novat. Nezabyvat se vrcholem pyramidy (pokud
nejste olympionici), ale soustredit se na zadkladni
problematiku. Tou zdkladni problematikou mys-
lim stanovit si zdkladni cile, diagnostikovat, co
meé limituje k jejich splnéni, jakou cestou (tré-
ninkem) se vydam, abych jich dosdhl. Pokud ne-
vite, poridte si trenéra. Jen pozor na ty instantni,
nebal bych se oslovit nékoho z prilehlych atle-
tickych oddild, to Ze néjaky starsi trenér neznd
nové technologie, neznamenad, Ze nema pro tré-
nink cit. Béznym sportovetm staci zakladni tré-
ninkovy denik na on-line bazi (Garmin Connect,
Polar, ¢i TrainingPeaks). Papirové deniky maji tu
nevyhodu, Ze neposkytuji podrobnéjsi analyzu,
protoze: ,data jsou reci sportovce, ktery vypravi
svij pribeh

Marek Mixa

,Pouzivdm hlavné Golden Cheetah a WKO5, ale
nemyslim si, ze by to bylo pro Sirsi verejnost. Trai-
ningPeaks je plné dostacujici reseni. V kontextu si
ale myslim, Ze se ¢asto zapomind na stara funkéni
reseni, v tomhle pripadé prosté sesit jako trénin-
kovy denik.

Lubos Bilek

.V tomto ohledu jsem jesté pomérné ,stard skola’

vsichni moji sportovci znali dobre své télo. Ale
preci jenom Zijeme v roce 2021, kde je véda vsude
kolem nas, ij4 jsem nakonec podlehl mySASY, kde
sleduji adaptaci organismu na zatéz, kde vidim,
jak sportovci zvladaji bud volny objemovy tré-
nink, nebo jak se jejich télo vyrovnava s vyssimi
intenzitami. Dale mi mySASY velmi dobre doka-
ze naznacit, jestli sportovec nebude nemocny.
Abych mél prehled o tom, co vSe sportovec od-
trénoval, tak pouzivam Garmin Connect a Polar
Flow. Jsou to aplikace, které jsou zdarma, vidim
zde kolik kilometri a v jakém terénu (véetné sr-
decni frekvence a rychlosti) sportovci béhem tré-
ninku absolvovali (i kdyz, jak jsem psal ze zacat-
se sportovec citil). A déle to jsou aplikace, které
nevyzaduji zadné manualni zadavani udajt, vse
probihd automaticky.

Pavel Novak

,Pro Tizeni trénink® nepouzivam zadnou. Jeding,
na co malicko juknu, abych ziskal zkusenost, pro-
toze se mi libi zdkladni myslenka, tak je mySASY.
Vyuzivam ji u nékolika svérenct, kteri maji apky
a hlavné ¢isla radi.

www.SvetBehu.cz



mySASY

vyuzijte svého
potencialu naplno!

Plv?EDvSTAyU’JEME CESKoOU APLIKACINA
ZLEPSENI VYKONNOSTI, ZDRAVI A KONDICE

Tréninkova jednotka je podnét pro nase télo, aby se adap-
tovalo na stejnou situaci pro pristé. Télo ma kromé adap-
tace tu schopnost, Ze se na dalsi tréninkovou zatéz prizpa-
sobi vzdy lépe - tzn. vytvori si dostatecnou rezervu na to,
aby kdyz prijde dalsi podnét, jej zvladlo pokud mozno jesté
o0 néco lépe. Tomuto stavu se rika superkompenzace. Diky
nému jsme schopni se zlepSovat a pri spravném tréninku
podéavat stale lepsi a lepsi vysledky.

KDE JE ALE HACEK?

Hlavni prinos tréninku nenastéva ve chvili, kdy bézite. Ta
nejdilezitéjsi ¢ast tréninku prichazi az ve fazi regenerace.
Télo v té dobé opravuje mikrotraumata, posiluje kapacitu
plic a srdce. Hlavni uskali spoc¢iva v tom, ze ¢lovék ne vzidy
dokaze presné odhadnout, kdy presné je télo dostatecné
pripraveno k dalsimu impulzu. A to z nékolika dtvodi:
= zacatecnik, ktery nezna jesté chovani téla pri zatézi
" moc silna vile
= premotivovany bézec, ktery nedba regenerace
® pocit unavy si moc pripoustime

Vpripadé, Ze jedna z vySe jmenovanych situaci prevladne,
muze dojit ke zranéni, onemocnéni nebo naopak pti nedo-
state¢ném tréninku ke stagnaci. A v téchto momentech
prichazi aplikace mySASY. Ta dokdze sportovci na zakladé
analyzy presneé Tict, zda je jiz dostatecné pripraven k dalsi-
mu impulzu nebo ne. Zda v pripadé narocného tréninku
nehrozi pretrénovani nebo naopak v pripadé mensi zatéze
podtrénovani.

JAK TO FUNGUJE?
Aplikace mySASY vam diky pravidelnému meéreni variabi-
lity srdecni frekvence presné rekne, kdy mate ubrat a kdy
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TRENINK REGENERACE

Aplikaci mySasy

pouziva vice nez 10 000 sportovcl
po celém svété.
mySASY doporucuiji:

S

mySASY

= Ceska biatlonova reprezentace

B Kristina Maki - profesionalni atletka, 1500 m

= Jakub Davidik - juniorsky mistr CR a drzitel
juniorskych narodnich rekordd

B Petra Vlhova - alpska lyzarka

B Zuzana Hejnova - profesionalni atletka,
olympioni¢ka na 400 m

® MUDr. Jiri Dostal - vedouci lékar institutu
sportovniho lékarstvi

Vice na www.mysasy.com

naopak v tréninku pridat na zakladé aktualniho stavu
vaseho organismu. Pravidelné méreni také dokaze predem
odhadnout, Ze néco neni v poradku a mtizete se tak vyva-
rovat napr. tréninku v dobé prichézejici nemoci.

Staci si stahnout aplikaci, vzit hrudni pas (ktery si Ize za-
koupit primo u mySASY) a vyzkouset si to. Prvni mésic je
zdarma, nasledné je aplikace zpoplatnénad.

Prvni vysledky miizete pozorovat jiz po prvnim meéreni.
Kazdé méreni zabere do péti minut ¢asu. ™

KOMPENZACE DETRENINK

BEHEM SPRAVNE RIZENEHO TRENINKU DOCHAZI K SUPERKOMPENZACI - TELO SE DIKY PODNETU PRIPRAVI NA STEUNOU ZATEZ JESTE
LEPE (BODY 1,2, 3). V PRIPADE, ZE PODNET JE NAROCNEJSI NEZ TELO ZVLADNE (4) NEBO NEMA DOSTATECNY PROSTOR NA REGENERACI,
DOSAHNE POUZE NEGATIVNI KOMPENZACE (5) A DOCHAZi DLOUHODOBE KE STAGNACI NEBO DOKONCE POKLESU VYKONNOSTI.



B ROZHOVOR

Honza Brenk uz vice nez dekadu plsobi jako diplomaticky pracovnik na ¢eskych
ambasadach po celém svété. Pred patnacti lety se vzdal kariéry manaZera

v soukromé firmé a za¢al pracovat pro ministerstvo zahraniénich véci nejdfive v Cing,
nasledné v Japonsku a momentalné je jeho posledni zastavkou Anglie. Tim ale jeho
diplomaticke putovani, jak doufa, nekonci. Diplomacie mu a celé jeho rodiné zménila
Zivot - nejen ten pracovni, ale predevsim ten soukromy.

AUTOR: VOJTECH GAWLAS

Honzo, za¢nu otdzkou, kterou dostdvas asi
nejéastéji, ale musi padnout: Jak se ¢lovék mize
stat pracovnikem ambasddy?

Velkym stésti a nahodou. To je i mé4 praxe. Zacalo to
naprosto necekané. Cely zivot jsem se vénoval facility
managementu, to jsem se staral o spravu budov, tech-
nologii, hodné jsem pusobil jako dozor na stavbach.
Pred patndcti lety jsem od svého kamarada ze skoly
dostal tip na vnéjsi vybérové rizeni na MZV, do kterého
se mohl prihléasit kdokoliv. Tehdy se jednalo o pozici
spravce objektu na ambasddé v Pekingu. A tak jsem to
bez jakychkoli zkusenosti s fungovanim ambasady zku-
sil. Po dvou dnech po podani prihlasky a pohovoru se
mi ozvali, Ze jsem vhodny a slibny uchazec¢ a zdali mam
stdle zdjem. A po nékolika dalsich pohovorech a vybé-
rovém rizeni mé prijali. Do ptlroku jsme si balili kufry
a odjizdéli.

Méli doma radost?
Své Zeny jsem se prvné jen zeptal, co tikd na to,
kdybychom jeli do Ciny - ta to pochopila jako dovolenou

a byla nadsena. Postupné jsem ji to zacal vysvétlovat
anastaly klasické otazky - co s bytem, autem, kam ddme
psa, co na to bude rikat maminka, ze nakonec budeme zit
nékde vryzovém poli... Ale hlavné, méli jsme tehdy teprve
jedendctimési¢niho syna.

Jednou z vyhod vyslani manzelskych par na amba-
sadu do zahranic¢i ale byva, ze samotné ministerstvo,
aby uSettilo, umoznuje partnerim pracovnik amba-
sad téz pracovni pozici na uradé - hodné se to tim
zjednodusilo.

Jak probihala adaptace na tak rozdilné prostredi,
jako je Cina, potaZzmo Peking?

Kazdému razné. 0djizdi$ s tim, Ze prodavat auto nebo
byt je prece nesmysl, vzdyt jsi za chvili zpatky. Pak ale
casto dochdazi ke zlomu a uvédomeéni, Ze to chvilka nebu-
de, Ze uz 7ijes nékde jinde. Ne v Cesku. Pokud pristoupis
na tenhle styl zZivota, tak si nakonec zvyknes a reknes
si, ze takhle vlastné chces Zzit. Ze ti to vyhovuje. Nékteri
pracovnici si ale nezvyknou a za dobu svého vyslani na
misi ani nevytdhnou z ambasady paty.

www.SvetBehu.cz
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Vy jste ale byli pravym opakem...
Jako vyslany diplomaticky pracovnik mas od ministerstva
presné nalajnované povinnosti. Hlavnim bossem je samo-
ziejmé velvyslanec, ktery kdyz néco tekne, tak to plati
a v podstaté urcuje rytmus chodu uradu. Jen konzularni
usek si zije trochu svym Zzivotem specifickym pro teritori-
um. Ve svém volnu ale nejsi limitovany, po pracovni dobé si
samoziejmé muzes délat, cokoliv té napadne, a tak jsme se



rozhodli vyuzivat moznosti poznavani jinych kultur do to-
talniho maxima. Zatim nejvice néas pak oslovilo Japonsko,
kde jsme zacali i béhat.

A co Cina? Byla vice cestovatelskd nez sportovni?
Hodné jsme se Zenou cestovali za turistikou, v tydnu jsem
hral pravidelné badminton v ¢inskych klubech, nasel si
multinarodnostni particku kamaradd, se kterou jsme
pravidelné vyrazeli na horska kola. Tehdy v Ciné moun-
tain biking zazival obrovsky boom, a tak nas organizatori
prvnich zavodd zaéali zvat po celé Ciné. Byli jsme pro mist-
ni ukazkou, jak ve svété vypadd ten povéstny ,mountain
biking“ — my jako naprosti amatéri. VSechno jsme méli
hrazené, cestovali jsme po celé Ciné. Takova mensi ko-
medie. Béh jsem ale porad bral jen jako doplnék ke spor-
tu — jako souéast kondiéni piipravy. Ze je to plnohodnotny
sport, jsem si uvédomil az s nastupem na diplomatickou
misi v Japonsku.

TakZe az Japonsko ti ukdzalo kouzlo béhani?
Japonsko bylo pro mé i Marusku, mou Zenu, naprosto za-
sadni. Nejen co se tyka béhu. Ale i celého pohledu na svét.
Uprostred Tokia si totiz po préci zajet nékam na kole je
naprosto absurdni predstava. Brzy se stmiva, navic je to
obrovské velkomésto, takze jenom se z néj dostat zabe-
re dost casu. V neposledni
radé tomu neprispivd ani
¢asové naroc¢na prace — na
ambasadach se nehraje
na néjakou pracovni dobu.
Spolecenské, kulturni a ob-
chodni akce, které jsou sou-
c¢asti prace ambasad, byvaji po vecerech a nocich, a tak se
meé vSichni zacali ptat, pro¢ nebéham, kdyz je to v Japonsku
témeér narodni sport... Tak jsem zacal vnimat lidi, kteri bé-
haji, a zjistil, ze se béha opravdu naprosto vsude a porad.
Po trech tydnech od prijezdu jsem si poridil prvni bézecké
kecky a ihned, co se to dozvédéli nasi japonsti asistenti
(mistni sily, které pomadhaji diplomatickym pracovnikim
s preklady, praci na mistnich uradech atp.; pozn. red.),
zacali nas zvat na firemni zavody, diplomatické hézecké
soutéze atd. O tom, Ze jsem do toho skocil po hlave, svédéi
i fakt, ze uz za tri mésice jsem byl prihlaseny na sviij prvni
ptlmaraton.

Rikds, ze vdm Japonsko zménilo pohled nejen na béh,
ale na svét jako takovy - v jakém ohledu?

Pokud se nebudeme bavit o pracovnim postaveni - v Asii
je vsude diplomaticky pracovnik ,nékdo“ a vSichni s nim
jednaji s tictou a respektem - tak Cifiané a Japonci se
chovdnim a mentalitou vitbec nedaji srovnat. V tomhle
ohledu musim byt upfimny a fict, ze Cinané, alespon ve
velkomeéstech, se dost ¢asto chovaji k cizinctim nafoukané
a sebestredné. Jiné je to na venkoveé, tam jde jesté citit ta-
kovd ta pohostinnost, vstricnost, dobrotivost a zvédavost

,Kdyi jsme odjiidéli pred
14 Lety z Ceska, Zddny bézecky
boom tady jesté nebyl”

mistnich, jakou zndme z filma. Jak je to ale komunisticky
stat, ve kterém vSechno patri statu a jednotlivetim nic, ne-
maji problém zalozit skladku v kusu krasné prirody. Naopak
Japonci, kromé toho ze ti vzdycky poradi, pomohou, jsou
neskute¢né mili a pratelsti. A ke svému okoli se chovaji
uplné obracené. Kdyz vidi sedmdesatileta babicka nedo-
palek na ulici, zvedne ho a vyhodi. Nikdo ti nic nevezme, ani
kdyz si nechas otevrrené auto s klickem v zapalovani a jdes$
sina ptl hodiny nakoupit. Ta uctalidi k zivotnimu prostredi
jde vidét na kazdém kroku.

Cina a Japonsko je, jako kdybys srovnaval Rumunsko se
Svycarskem. Kdy# si tam na kratké dovolené, jesté to to-
lik necitis, ale kdyz tam stravis nékolik let, zanecha to na
tobé stopy. Bezpochyby je Japonsko zemi, ktera mé nejvice
oslovila a pozitivné ovlivnila i v mezilidském chovani.

Dnes porad béhds. Uz jsou to ale distance, které jsou
nékolikandsobné delsi oproti pdlmaratonim, se kterymi
jsivJaponsku zacinal. Jak Sel tvij béZecky progres?

V srpnu jsme do Japonska prijeli, v listopadu jsem bézel
prvni ptilmaraton, ktery jsem si mimo jiné strasné odtrpél
- tehdy za néjakych 1:36, ale béhem zimy jsem trénoval,
a protoze se na jare béhaji nejen mezifiremni, ale i mezi-
diplomatické Ekideny, tak jsem si béhem jara téch ptlma-
ratonti odbéhl pét, sedm, moznd deset. Samoziejmeé, zacali
jsme béhat i spolectné se
Zenou, jen ona béhévala ty
polovicéni distance - veétsi-
nou desitky.

A na jare jsem dostal
moznost si zabéhnout Lake
Saroma - 100kilometrovy
zavod na ostrové Hokaido, mimo jiné na tom zavodé, na kte-
rém Nao Kazami zabéhl v roce 2018 svétovy rekord (6:09:14;
pozn.red.). Tehdy jsem ale nabidku odmitl. Myslim, Ze jsem
udelal dobre, kdyzjsem zhodnotil své sily a nakonec se tam
neprihlasil. Byla to ale viibec prvni zprava, kterd se ke mné
dostala, 7e se néco jako 100kilometroveé zavody béhaji. Kaz-
dy to zna - kdo je odvazny, ma za cil ubéhnout maraton.
Tehdy jsem mél vidinu Tokio Maratonu a najednou ti prijde
pozvanka na 100 km. Nedokazal jsem to pobrat a od té doby
mi tahle distance zlistala v hlave.

Zarok od svého zacatku béhani jsem startoval na prvnim
maratonu. Tehdy jsem jel na Havaj a dopadlo to hrozné. Byl
jsem naprosto nepripraveny, nezkuseny a jako bézec ridici
se radami z internetu jsem na to taky doplatil. Navic i logis-
ticky jsem to viibec nezvladl. Tehdy byly v Honolulu vSech-
ny hotely obsazené, takze jsem spal na karimatce vedle
auta v centru mésta. Nemohl jsem se vyrovnat s jet lagem
azmeénou pocasi mezi zmrzlym Tokiem a tropickou Havaji.
Celkoveé to tak byla béZecky hroznd zkusenost. Odtrpél jsem
si to za 3:37 a po tydnu regenerace jel zpatky do Japonska.
Tam to lamentovani o del$ich vzdalenostech zacalo. Behem
nasledujicich mésicti jsem odbéhl dalSich par maratond,
ale uz jsem mél v hlaveé jen tu stovku.

www.SvetBehu.cz



Na ni pfisla fada kdy?

Po necelych dvou letech béhéni. V Japonsku se béha hodné
silnicnich stovek v horach, ale po asfaltu. S relativné
velkym prevysenim — dva, tri, ctyri tisice metri. Absolvoval
jsem jich nakonec béhem pobytu asi deset.

A kdy pfisla fada na ultratraily v podobé UTMB,
L'echappée Belle a podobnych?

To az po navratu do Evropy. Japonsko jsou z 80 % hory, ale
jsou tak prudké, ze na spoustu z nich nevedou ani cesty.
A tak se béhaji hlavné silni¢ni zavody. Zato opravdu krasné.
Mnohé z nich spadaji pod World Heritage Series. Treba
zavod kolem hory Fuji, zavody v tisiciletych historickych
meéstech... A pak v Japonsku hraje svou roli i jazykova bari-
éra — je mnohem jednodussi se prihlasit na velké ultrama-
ratonské zavody pro 2-3 tisice bézcti nez na horské lokélni
ultratraily.

Az kdyz jsem se zucastnil svého prvniho zévodu, to bylo
doma v Cechach na Krakono$ové stovee, tak jsem poznal,
jak jsem nepripraveny. Jet lag, navic jsem si své boty za-
pomnél v Tokiu, takze jsem cely zavod bézel v néjakych
novych keckach. Na 70. kilometru jsem vylival z bot krev
a dosel jsem zavod pozpatku. Na jednu stranu katastrofa
ana druhou totalni nadsent, jak jsou traily jiné.

Takze po presunu na ambasddu do Londyna jsme se
zenou byli nadsent, jak lehce si mtizeme z pohodli domova
zarezervovat startovné na zavody po celé Evropé - do
Spanélska, Francie, Italie, ale i Ceska.

Jde vibec srovnat zavodéni na japonskych a éeskych
zavodech?

Velmi obtizné. Kdyz jsme odjizdéli pred 14 lety z Ceska,
zadny bézecky boom tady jesté nebyl. Az v Japonsku jsme
pochopili, co pro zdejsi obyvatele béhani znamena - regi-
ony, ve kterych se dané zavody konaji, ten vikend ni¢im
jinym neziji. Rodiny dobrovolné pomahaji organizatortim,
vypdjcuji své dvorky pro stanky a prezentuji na zavodech
své produkty — nudle, polévky, caje. Kdyz startujes ve tri,
¢tyri hodiny rano, podél trasy ti fandi mistni s lucernic-
kami v pyzamech. Ale i ¢eské zavody jsou krasné. Mam moc
rad Baroko Maraton, Hostynskou Osmu, Certovskej Ultra-
trail nebo pravé Krakono$ovu stovku. Na Japoncich jde ale
vidét, Ze bézecké zavody berou jako spolecenskou a spor-
tovni udélost nejvétsiho kalibru.

Je néjaky zdvod, kterého by ses chtél zucastnit, ale
nemél jsi zatim pfilezitost?

Takovych zavodt je nespocet! Samoziejmé mam jesté za-
vody, které mi kviili pandemii nevysly. Kvalifikoval jsem se
napriklad na Spartathlon, ktery ndm presunul startovné na
tento rok, nebo Madeira Ultratrail. BEhem léta se ale bude-
me s rodinou opét stéhovat — na ambasadé je to pravidelny
ctyrlety proces — a pokazdé je to velmi logisticky narocné.
Znamena to vétsinou léto bez moznosti cokolivnapldnovat.
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|V DOBE COVIDU SE ZAVODI (A CESTUJE)

Vypada to slibné, a pokud vSe ptijde dobre, tak tentokrat to
bude na Blizky vychod - do té bezpecnéjsi ¢asti. Takze uz se
Zenou tajné v duchu planujeme a hleddme si v regionu za-
jimavé zavody - treba Ultra X Jordan, 250 kilometrti pousti
nebo Petra Desert Marathon.

Moc se mi libi nové zavody pod znackou UTMB — Omén by
UTMB nebo Val D‘Aran by UTMB. Mdm pak vysnéné zndmé
ultra zdvody na americkém kontinentu — Western State,
Hard Rock a podobné. A rad bych se jesté jednou vratil do
Japonska na Ultratrail Mt. Fuji.

Mimo to, Ze jsi diplomaticky pracovnik, tak ses posledni
roky dal do ddlkového studia Vysoké Skoly télesné
vychovy a sportu Palestra - co té k tomu vedlo?

0d zacatku béhani jsem se zajimal, jak se tréninkové po-
sunout. Mam rad méreni, vyhodnocovani, tabulky, grafy.
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rozsSifenou verzi rozhovoru.

Hledal jsem si proto tipy na internetu, kupoval si nejriiz-
néjsi knizky o tréninku a postupné se zlepsoval. V po-
slednich letech jsem ale vykonnostné stagnoval a snazil se
prijit na to, v éem to vézi. Na doporuéeni jsem v Cechach
absolvoval zatézovy test véetné vyzivového poradenstvi ve
sportovnim centru CardioLab, kde jsem se nechal otestovat
na vse, co by mohlo ovlivnit mé ultramaratonskeé cile. Za-
c¢al jsem se diky tomu zajimat nejen o samotny trénink, ale
taky o regeneraci a s ni spojené stravovani. Cim vice jsem
se o vytrvalostnim sportu dozvidal, tim vice jsem ho chtél
akademicky studovat - najit tu , pravdu“ v zaplave informa-
ci, které lze dnes, hlavné diky internetu, najit. Nasli jsme
si proto se Zenou na Skole Palestra odlisné obory a zacali
pred dvéma roky studovat. Mame takovy sen, Ze po za-
hraniénich misich bychom si chtéli otevrit tréninkové stu-

Plany po studiu mds tedy viceméné jasné, co ale
samotné studium, bavi té?

I pres to, ze studium na stara kolena jde trochu ztuha, tak
neskutecné! Asi protoze jsem si ho sam vybral, protoze je
neskutecné siroké a protoze na Palestre vyucuji opravdovi
odbornici. Zjistil jsem, jak obrovskou roli hraji pro spor-
tovece slozky pripravy, které se z pohledu vetsiny bézct
primarné netykaji tréninku. Hlavné pak role stravy. Sam
jsem tréninkové stagnoval, protoze jsem si uz vice nemohl
tréninkové nalozit. A nemohl jsem si vice nalozit, protoze

mé télo kvili ,Spatné“ stravé nedokazalo rychleji a lépe
regenerovat. V poslednich letech, co se vice soustredim na
to, cojim a jak regeneruji, jsem se i pres nezastavitelny vek,
preci jen uz mi bude 50 let, dokazal opét posunout. Co se
tykaregenerace ivysledkd, podatilo se mi napriklad béhem
péti vikendl odbéhnout dva stomilové a jeden $edesatiki-
lometrovy ultratrail. Na stomilovce jsem si zlepsil osobak
o vice nez hodinu. Navic, jak mam svtjj studijni obor $iroky,
muizu se vénovat sportovni nebo zatézové diagnostice, ma-
sérstvi nebo nutricnimu poradenstvi. Oba nés to se zenou
neuveéritelné, spole¢né s behanim, napliuje.

A kromé jidla, v éem tkvi tvdj progres? Co bys pfipadné
doporudil Etendfim, ktefi tréninkové stagnuiji?

At se zaméri nejen na samotny trénink, ale predevsim
na regeneraci a s ni spojenou stravu. Zajimejte se o to, co
akdy jite. Hydratace a strava vétsinou rozhoduje pri delsich
distancich o uspéchu a neuspéchu. Drive jsem kazdy den
musel vybéhnout a drtil néjaké intervaly, tempové behy.
Mél jsem ale i spoustu prazdnych béhi, které nesly nijak
nazvat. Ted béham jen v primeéru 4x tydné, ale pokazdé tré-
nink umim néjak nazvat. Nemam tam zkratka témeér zadné
,prazdné“ béhy, jenom proto, Ze musim vybéhnout. Pro své
zévodni distance vétsinou neméam tréninkové béhy kratsi
nez 20 km a kdyz to jde, tak v rdmci regenerace hodné
najezdim na kole. Zaroven se o vikendech snazim vice zévo-
dit na kratsich tratich. Nutné tréninkové dlouhé béehy pak
absolvuji v ramci 50-70km zdvodu. A pravé i proto, Ze jsem
se za téch nékolik let tolikrat béZecky spalil, chtél bych na-
bidnout ostatnim bézcim skrze vlastni tréninkové studio
moznost zlepseni. Ale to treba jednou, az pro nas nebude
misto na zahraniéni misi a vratime se domt. ®

www.SvetBehu.cz



®® ZDRAVI

SPORTOVNI
PROHLIDKY

TEXT: VOJTECH GAWLAS

jiz delsi dobu, spoc¢ital by vynalozené vydaje do svého

sportovniho vybaveni, jako jsou napriklad boty, bun-
dy, batohy nebo i doplnky stravy, na desetitisice, mozna
i statisice korun. Leh¢éi, rychlejsi, pevnéjsi, odolnéjsi, po-
hodIngjsi - tato pridavna jména v neustdle dalsich nove
predstavovanych produktech evokuji zlepseni, at uz to
pro néas znamend cokoliv. Jsme schopni utrdcet tisice
korun za boty potlacujici nase pronacni nebo supinacni
tendence doslapu, jsme schopni koupit si desitky suple-
mentd, jenom abychom rychleji regenerovali, déle vydrze-
li, abychom zkréatka byli o trochu lepsi. Paradoxné vyna-
kladame tisice a tisice korun do minimalizaci nasledki,
anii bychom se snaiﬂi moiné riziko minimalizovat uz

Kdo se béhu a potazmo sportu jako takovému vénuje

ptam se otevrene. Jaké procento bézct nekdy navstlvﬂo
specializované sportovni centrum nebo fyzioterapii bez
predchoziho problému? Vsadim se, Ze minimum. Zdravot-
ni problémy resime totiz az tehdy, kdyz nastanou. Malokdy
jsme jim ale ochotni predchazet.

Pokud nejste profesionalnim sportoveem, k odbornikiim,
kteri skutecné vnimaji a umi pochopit problémy byt ama-
térskych sportoved, si musite najit sami cestu. I dnes je
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totiz zcela béznym jevem, ze vam lékar ovénceny diplomy,
certifikaty a kladnymi referencemi na problémy vaseho
pohybového aparatu rekne: ,Vynechte na x dni/tydnd
sport, a pak se to zlepsi“ Ale svéte div se, ono se to po na-
vratu ke sportu po x dnech/tydnech nic nedélani nezlepsi.
Fyzicky jste na tom htr kvili absenci pohybu, psychicky
prozivate peklo, protoze i po tak dlouhé dobé, kdy jste dali
na radu nékoho moudrejsiho, jste na tom stéle stejné. A
propos, sport ma uzasnou vlastnost odvadét nas od kaz-
dodennich problémt. Rada z amatérskych sportovei ho
proto vnima i jako psychohygienu - ¢istime si jim hlavu,
srovnavame myslenky, mnohdy prichdzime na skvélé
napady. A pak prijde nékdo, kdo ndm jej zakaze s jasnym
stanoviskem:

CHCES-LI, ABY TE TO PRESTALO BOLET, PRE-
STAN SPORTOVAT.

Zanevrit na odbornou pomoc je tak logickym krokem,
protoZe my sami se prece zndme nejlépe. Starym zna-
mym heslem ,prebéhds vSechno“ se ridi spousta héz-
cd.. Je to uréitym zplsobem droga, kterou potrebuje-
me stejné pravidelné, jako si kurdk potrebuje zapalit.
A kdyz se dostavi abstinen¢ni priznaky — podrazdénost,

Foto: Vital Praha



precitlivélost, negativita ke vSemu a vSem - je zle. A pri-
tom se tomu d4 vlastné jednoduse predejit. Staci si v hlave
zmeénit rovnici, ze za odbornikem (at to bude fyzioterapeut,
chirurg nebo psycholog) chodime az tehdy, kdyZ nam néco
je, rovnici, Ze za odbornikem chodime, i kdyz jsme zdravi,
abychom zdravi ztstali.

SPORTOVNi PROHLIDKY PRO ZACATECNIKY

| OLYMPIONIKY

V odpovédich bézct na otzku, proc jesté nebyli na spor-
tovni prohlidce nebo na specializovanych testech pro
zjisténi svych fyzickych vlastnosti a schopnosti, se ve velké
mite setkdvame s argumentaci, Ze pro jejich rekreacni
sportovani to nema smysl. S dovolenim, jsem opac¢ného
nazoru. Jisté, pri Spatné zvolenych testech se dozvite pro
vas irelevantni informace, se kterymi nebudete umeét pra-
covat — jako napr. kdyz se uplny bézecky zac¢atecnik dozvi
svou laktatovou krivku ¢i zony tepové frekvence — bez od-
borného tlumoceni vysledkd a nasledného pretvoreni do
praxe jsou to neuchopitelné informace. Plijdete-li na za-
kladni interni vysetreni, vysetreni pohybového aparatu,
zhodnoceni rozboru krve, vysetreni moci nebo klidovou
spirometrii, daji vdm dobre vysvétlené vysledky mnoho,
prestoze se sportem teprve zacindte. Asi nejuchopitelnéjsi
vysledky do kazdodenniho Zivota (i pro nesportovce) pak
ziskate po testech na slozeni téla — tedy pomeér tuky/svaly.
Pomoci tohoto testu se zjistuje pomér fyzické namahy
a vyvazeni stravy, ale napriklad i potencidlné rizikové
hodnoty tzv. dtrobniho tuku. Suma sumérum, vyse zmi-
néné testy jsou zakladni a zasadni pro zjisténi, jak na tom
vas pohybovy aparat, potazmo celé télo, doopravdy je. Neni
proto divu, Ze takovato vysetfeni sportovnim lékarem
jsou vyzadovana po uchazecich sportovné zameérenych

strednich a vysokych skol. V tomto ohledu hraji sportovni
prohlidky a potvrzeni fyzické zpusobilosti ryze prevencni
vody, predevsim v zahranici, které se timto kryji v pri-
padech, kdy dojde u zavodnikid k téz§imu zranéni (napft.
skyrunningové zavody).

Pro zkusSenéjsi sportovce, kteri maji touhu se neustéle
zlepSovat, se pak nabizi testy na urceni télesné skladby
bioimpedan¢ni analyzou (metoda slouzi ke zjisténi slozeni
téla, provadi se pomoci slabych elektrickych vybojt), testy
klidového a zatézového EKG, urceni laktatové krivky a spi-
roergometrie (vysSetreni spojujici ergometrii — metodu
sledujici praci srdce pri zatézi, a analyzu plicni ventilace
- metodu zjistujici spotrebu kysliku a oxidu uhli¢itého bé-
hem zatéze). Dilezité je pak zjisténé informace spravné in-
terpretovat (o coz se stard 1ékar) a spravné je aplikovat do
praxe, tedy tréninku (o to se stard nejlépe trenér, pripadné
samotny sportovec). Se spravnou aplikaci je to vsak slozi-
téjsi. Narazime zde na komplikovanou otézku trenérstvi
- komu a kdy se vyplati s trenérem spolupracovat. U tak-
to individudlniho a sloZitého tématu hodného vlastniho
¢lanku bychom to ve zkratce mohli shrnout slovy: Jste-li
v tréninku zvykli na pevny rad a pravidla a nemate-li tolik
nabéhano, vyzkousejte spolupracovat s trenérem. Mate-li
naopak nabéhano tisice a tisice kilometrti, zajimate-li se
sami o trenérstvi a umite se dobre hlidat, mozna si budete
skvélym vlastnim koucem - tfeba jako Kilian Jornet, ktery
od mladi trénuje podle vlastnich postupd.

MAGICTi FYZIOTERAPEUTI

Sportovni prohlidky a vysetreni tak slouzi predevsim ke
zjisténi vasich télesnych schopnosti a vlastnosti, na kte-
rych pak nasledné stavite sportovni trénink. Fyzioterapie

VLEVO: ODEBIRAN{ VZORKU PRO URCENI HLADINY LAKTATU V KRVI VPRAVO: PRIPRAVA NA MEREN| ZATEZOVEHO EKG
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se snazi predejit pohybovym problémim, a kdyZ uz na-
stanou, co nejefektivnéji je resit. Predchazeni problé-
mum a efektivita reSeni jsou v tomto ohledu klicova
slova. Mélokterého amatérského sportovce totiz na-
padne chodit na pravidelné navstévy fyzioterapie bez
predchoziho problému a diagnostiky svych slabin. Kdyz
vse funguje, jak m4, a nic neboli, neni to zbyte¢né vy-
hazovani penéz? No, ono neni. S dishalancemi pohy-
bového aparatu zptisobenymi jednostrannym pohybem
-k némuz se radi i béh - se nejlépe pracuje tehdy, kdyz
sportovece nijak neomezuji. Fyzioterapeut totiz mize nej-
vyraznéji pomoci tehdy, kdyZz sdm pacient vnima tyto

Sportujte

Vv nasi péci
Sportovni prohlidky

Funkéni diagnostika
Fyzioterapie

i

Centrum sportovni mediciny

Liberec ® 702 254 468
Usti nad Labem @ 477102216 v nadi pééil euc.cz

navstévy jako prevencni a chce na sobé pracovat. Kdyz
klient chodi k takovému odbornikovi ne se slovy: ,Tady
meé to boli, tak s tim néco udélejte!” ale se slovy: ,Vim,
Ze toto je ma slabina, jak s tim mizu pracovat?“ Fyzio-
terapie, jako aktivni druh regenerace, je tedy logickym
krokem, kam posunout vas trénink v pripadé, kdyz vy-
sledkoveé stagnujete a vSechny ostatni slozky z pripravy
mate podchycené.

NENi ODBORNIK JAKO ODBORNIK

At uz to budou specializovana sportovni centra zamérena
na sportovni prohlidky a vysetreni nebo fyzioterapie, vé-
nujte mimoradnou pozornost referencim a zpétné vazbé
od samotnych sportovct, nejlépe od téch, se kterymi se
osobhné znate. Nejdéte k nékomu jenom proto, ze to mate
nejblize. Nedejte na chvalozpévy, které si samotni lékari
a radoby odbornici napiSou na své internetové stranky
- a Ze se to déje! Uz davno neplati rovnice, Ze Spickovi
fyzioterapeuti ptsobi jen ve velkoméstech. I v mensich
meéstech dnes najdete odborniky, ktefi se vyznaji a kte-
11 vdm poskytnout kvalitni péci. Takovi odbornici by vas
meéli pred samotnym zdkrokem vyslechnout a snazit se
pochopit vas problém. Méli byste z nich citit motivaci vam
pomoct a nemit z nich pocit, Ze jste jen dal$im kusem ve
fronté, jak se to casto déje vnemocnicnich zarizenich. A co
je nejdutilezitéjsi — vy samotni byste na sobé méli chtit pra-
covat. Protoze nakonec se jednd jen o vase zdravi.

Stejné tak jako se neustéle zvétSuje mnozstvi fyziote-
rapeutd, roste, byt ne tak markantné, mnozstvi center
sportovnich mediciny. To, co bylo pred par lety vysadou
nejvétsich mést Ceska — Prahy, Brna, Ostravy — dnes naj-
dete v kazdém krajském meésté (de facto v kazdé fakultni
nemocnici dnes nabizeji specializovana sportovni vyset-
reni). Tato centra v drtivé mire rovnéz nabizeji sluzby fy-
zioterapeuta, tudiz pri navstéve takové kliniky mate vse
dilezité na jednom miste. ®
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B, ROZHOVOR

Vécéné planovani, plny kalendar, rozebirani vykonl nebo vztah(, to je naplni Zivota
kazdého z nas. Ale co pfitomnost? K tomu, abychom Zili plnohodnotny zivot, je
potfeba se soustredit na pritomny okamzik, uzivat si to, co mame pravé ted a tady.
K tomu mdze pomoci mindfulness, o které jsem si povidala s Marcelou Roflikovou,
spoluautorkou knihy Mindfulness pro kazdého.

TEXT: MICHAELA GLADISOVA

Prvni, co mé napadlo pfi éteni vasi knihy Mindfulness
pro kazdého, byla otdzka: Je mindfulness meditace?
Nebo je meditace pouze souédsti mindfulness?
Pripadné jaké jsou rozdily?

Mindfulness se rozviji predevSim prostrednictvim
meditace. Meditace znamena4, ze si vybereme jakykoli
predmét (dech, télo, myslenky, emoce apod.) a vénuje-
me jim pozornost. Prostrednictvim meditace rozvijime
svoji mindfulness (v§imavost), schopnost zamérné po-
zornost vénovat tomu, ¢emu se rozhodneme. V progra-
mech, které nds mindfulness u¢i, se pouzivajiijiné for-
my cvic¢eni, napr. vizualizace.

Réda bych pridala svoji zkusenost. Kdyby mi pred
lety nékdo rekl, ze mindfulness je meditace, tak bych
se rozhodné do zddného vycviku nepustila. Odpo-
védeéla bych: \Vite, ja délam v zivoté vsechno rychle
a béhdm, sezeni na polstari, to fakt neni pro mé.“ Na-
Stésti ja jsem tu informaci neméla a hned ve druhé
lekei mindfulness vycviku jsem zazila pocit neu-
veritelné lehkosti zivota. A tak mi ani nevadilo, Ze
medituju.

Co to tedy ta mindfulness vlastné je? Pro étendre,
ktefi toto slovo tfeba slysi poprvé.

Do céestiny se prekldda jako vSimavost nebo bdéla po-
zornost. Je to schopnost zdmérné vénovat pozornost
pritomnému okamziku, bez hodnoceni a posuzovani. To
je definice amerického profesora Jon Kabat-Zinna, ktery
pro zéapadni svét mindfulness zformoval do
osmitydenniho programu.

Jinymi slovy mutzeme Tici, Ze je to schopnost byt

,<tady a ted“ Tedy nikoli v minulosti nebo budoucnosti.
Casto se ptam ucastnikd kurzd, kolik takového ,prito-
mného“ ¢asu maji. To je, kolik ¢asu si uvédomuji to, co
délaji, jak se citi a jsou sami se sebou v kontaktu. Casto
jsou odhady 10-20 %. To je pouze, jako kdybychom pé-
tinu zivota zili skutec¢né zivoty, to ostatni je spiSe nase
predstava zivota. Vzpomindni, premildni minulosti
nebo planovani, organizovani.
Podle védecké studie je to asi 52 % ¢asu v pritomnosti.
I tak bychom sviij potencidl naplno vyuzivali pouze
z poloviny. Navic se ve studii ukazalo, Ze ¢im vice jsou
lidé pritomni, tim jsou spokojené;jsi.

www.SvetBehu.cz
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Jaky je podle vds nejvétsi pfinos mindfulness do
Zivota jednotlivce a spolecnosti?

Spektrum prinost mindfulness je $iroké. Snazim se je
nékomu, kdo se s mindfulness poprvé seznamuje, spise
nerikat vSechny, protoze by to mohlo vypadat az nevé-
rohodné. Tim, Ze se mindfulness vyviji jako védecka me-
toda jiz od roku 1979, jeji mnohé prinosy jsou podloze-
ny védeckymi studiemi. Z téch hlavnich mtzeme uvést
snizeni stresu, snizeni krevniho tlaku, posileni imuni-
ty, pomdahd zvladat chronickou bolest, zlepsuje kvalitu
spanku, poméha balancovat pracovni a mimopracovni
zivot, vylepSuje vztahy, zlepSuje nasi komunikaci, po-
mahda ndm lépe a v souladu se sebou se rozhodovat. Ob-
zvlast v soucasnych podminkach nasich zivot pomaha
posilovat odolnost jak nejistotu zvladat a rekla bych, ze
nas vede k tomu, zit den ode dne, pres vSechna omezeni
zameérovat pozornost na to, co stadle mame spise nez na
to, co nemame k dispozici a predevsim neodkladat nase
Zivoty az ,na potom* az to skon¢i.

KdyZ uz mluvime o souc¢asné dobé a béhu, tak pan-
demie mi pripadd, jako kdybychom vsichni bézeli ma-
raton. A to i prestoze ne vsichni jsme ho méli v planu.
Jenze nikdo z nds nevime, kolik tenhle maraton meéri
a kde na trati jsme. Takze cekat na cil je nesmyslné. Bé-
Zet to musime krok za krokem.

Tzv. formdini cviceni, o kterych pisete v knize, hodné
¢asto pracuji s dechem. Pro bézZce je dech hodné
dilezity a éasto samotnd prace s dechem mize
vylepsit vykon. MizZe prace s dechem dle mindfulness
v tomto ohledu béZcim také pomoci?
Prostrednictvim dechu jsme spojeni s tim, co se
v nas v kazdém okamziku déje. Pokud si svij dech

———

uvédomujeme, mizeme se o sobé mnoho dozvédét.
Vime dobre, co se stane, kdyz pri béhu spatné dyché-
me. V§imavost nas nenuti ménit dech, ale spise otevrit
pozornost tomu, jaky dech je a od toho uz je jen kou-
sek k uvédomeéni si toho, co nase télo potrebuje. Proto
muze byt dech velkym partnerem do toho, abychom se
sebou i v tréninku zachazeli laskavé a dlouhodobé se
nepohybovali za hranou svych moznosti.

Kdyz uz mluvime o dechu, zminovany profesor Kabat-
Zinn rika: ,Dokud dychdme, je toho v nasem Zivoté vice
v poradku nez v neporadku.“ To se sem moc nehodi, ale
hodi se to do dnesni doby.

KdyZ jsem si prochdzela neformalni cviéeni

v jednotlivych tydnech, pfipomnélo mi to

détské zkoumani. Je to podobné, jako kdyz dité
prozkoumava vsechna zdkouti a predméty v domé

i okolo néj. Jsou tato cviceni inspirovana détskou
schopnosti byt spoustu dne v pfitomnosti?

Déti jsou zvidavé a zvédavé. Tim poznavaji svét a diky
tomu se uci. Zvidavost je jedna z osmi kvalit, které
diky mindfulness rozvijime. Mnoho ¢innosti totiz od
chvile, kdy si je osvojime, déldame na autopilota. Vez-
méte napt. Tizeni auta. Jak vypadala nase prvni lek-
ce v autoskole a jak ridime ted? Mizeme u toho dé-
lat jeSté mnoho dalSich ¢innosti. Jenze na autopilota
uz zvidavi nejsme. A pritom pravé otazka vzbuzujici
nasi zvidavost: ,Tak jaké to bude pravé ted/dnes?“
autopiloty odpojuje a umoznuje nam vénovat jakkoli
obyctejné a bézné c¢innosti plnou pozornost. Tim, Ze
i béznym cinnostem vénujeme pozornost, mtizeme
je zlepsovat, nébo snadnéji zjistit, Ze pro nds uz treba
nemaji zadny prinos.

MONTE CAPANNE, ELBA

Foto: rodinny a



MINDFULNESS
PRO KAZDEHO

Mindfulness
pro kazdého

Zivot je krasny, ale okamziky, kdy
si to skutec¢né pIné uvédomujeme,
jsou vzacné. Denné musime doma

uvédomujete krasy zivota.
Nepotfebujete zadné rozsahlé
odborneé znalosti - tato ¢tive

a srozumitelné napsana knizka

je praktickou cvi¢ebniciipro
uplné zacatecniky. Autorky v ni
predstavuji navod, jak mizete
samostatné doma, krok za krokem

tydnu, které zmeni
vas zivot

i v praci pfekonavat problémy

a starosti, kterym bychom se radéji
vyhnuli. Tato kniha predstavuje
prakticky nastroj, s jehoz pomoci
se narocneé a nepfijemneé situace
ve svém zivote naucite zvladat.
Seznamte se s mindfulness, neboli
v§imavosti - se schopnosti byt
bdeély a prozivat pritomny okamzik.
S pomoci mindfulness znasobite
momenty, v nichZ si pIné

zmeénit svij zivot ve Stastngjsi

a spokojengjsi za pouhych osm
tydnd.

Mindfulness v osmitydennim
formatu zacal vyucovat na konci
sedmdesatych let 20. stoleti
americky profesor Jon Kabat-Zinn
v programu Mindfulness-based
stress reduction (MBSR). Funkénost
osmitydenniho formatu programu
nasledné prokazaly mnohé studie.

Uvédoméld pritomnost je pojem, ktery se v knize také
¢asto sklonuje. Je to ten stejny pojem, ktery popisuje
napf. Marian Jelinek jako flow? Tedy ¢as, kdy je
¢lovék piné soustredén a jeho télo jede automaticky,
aniz by si to ¢lovék uvédomoval, je piné koncentrovan
na svou ¢innost?

Mindfulness je oteviena pozornost vnéjsimu svétu,
tedy napt. ¢innosti, kterou vykonavame, ale i nasemu
vnitinimu svétu, tj. nasim myslenkam, emocim a té-
lesnym pocitklim. Kdyz jsme vSimavi, tak se ndm ne-
stane, ze opomeneme svoje potreby a nevédomé pre-
kro¢ime svoje hranice.

Mdze mindfulness pomdhat tomu, abychom se
pravidelné dostavali do pfitomnosti?

Myslim, Ze k vice spokojenému Zivotu ,staci® kdyz jsme
v pribéhu béznych dnti opakované v kontaktu s prito-
mnym okamzikem, uvédomujeme si svoje myslenky
a emoce, svoje prozivani. Nekdy to mize znit divné, ale
at délame, co délame, at nds to bavi nebo nebavi, pokud
jsme v tu chvili vS§imavi, mtze nam zivot zacit davat
smysl a odsud mtize pramenit nase spokojenost.

Sama jste byla v minulosti aktivni béZkyni. Jaky
hlavni pfinos podle vas mize technika mindfulness
mit pro aktivni sportovce/bézce?

Ten zésadni je, ze jsme v kontaktu se svym télem a jeho
aktudlnimi moznostmi.

Mij muz mi pred nékolika lety popisoval svo-
ji zkuSenost ze zavodu, na kterém prenesl pozornost
z druhych na sebe. Nepriddval a nedrzel se za kazdou
cenu bézct, kteri méliv tu chvili vice sil nez on. Zpravidla
bylo bézné, Ze kdyz ho nékdo predbihal, zavésil se a bé-
zel. Kdyz si poprvé v zavodé ,dovolil“ v tu chvili obratit

pozornost k sobé a ke svému dechu a télu, zjistil, Ze v tu
chvili pridat nemtize, utavil by se. Zistal soustredény na
dech a po chvili se dostal do svého tempa a zacal ostatni
predbihat. Zlepsil ¢as v ptilmaratonu o 10 minut.

Ja jsem bézela maraton v dobé, kdy jsem mindfulness
neznala. Trénovala jsem podle pldnu, hlava nehlava.
Nepochybovala jsem, zZe neubéhnu. Ale kdyz jsem Pa-
rizskou dobihala na Staromék, necitila jsem zddnou ra-
dost. To mé prekvapilo. Byla jsem v cili, ale nemeéla jsem
radost. Kdyby mi tam tehdy muj Sestilety syn nerekl:
,Mami, ty jsi borec, dalas maraton!“ tak bych si tu chvi-
li snad ani nepamatovala. Ted uz vim, zZe jsem byla Sest
mésicd v tréninku vice pozornosti v tréninkovém planu
nez sama se sebou. Takhle uz nebéhdm. Nebéham tak
rychle. Ale je mi dobre a z kazdého ubéhnutého kilomet-
ru mam radost. Rekla bych, ze béhame-li mindfully, tak
nam to umoznuje mit vice radosti z béhu.

Dalsi véci je regenerace a zachovani dlouhodobé vy-

konnosti. Pokud opakované prepiname své sily, vy-
konnost zacne klesat. Mindfulness ndm muize byt v tom-
to velkym pomocnikem. MoZna nebudeme na bedné, ale
budeme si béh vic uzivat.
Tak vétim, 7e slib, ktery jsem dala Milosi Skorpilovi, Ze
vyhraju maraton v kategorii 80+ (tam totiz zddné Zeny
nezavodi :-) ), je diky v§imavosti trochu bliz k tomu, ze
ho splnim a budu schopna se na start postavit. ®

MARCELA ROFLIKOVA

Zakladatelka Ceského mindfulness institutu, lektorka
mindfulness a certifikovana koucka. Podilela se

na tvorbé vice nez 200 mindfulness programd pro
firmy, organizace a Skoly v CR. Vzdélavala se na
univerzitach a akademiich v tuzemsku i zahranici(UK,
Nizozemi, Francie, Némecko). V oblasti mindfulness
je akreditovanou lektorkou a absolvovala fadou vzdé-
lavacich programd. Zakladnim mindfulness vycvikem
prosla v Psychoterapeutickém centru Lavka.

www.SvetBehu.cz



TRENINKOVY PLAN

TRENINKOVY PLAN NA PULMARATON ZA 1:30
Obecné se da fici, Ze ptlmaraton dokon¢i primérné tré-
novany sportovec. Bez tréninku ptijde o zdlouhavy presun
ze startu do cile. Nasledky tohoto iracionalniho bézeckého
nesvaru budou pretrvavat i nékolik dni, v horsim pripadé
i par tydnti. Lepsi varianta je se na zavod pripravit a zabéh-
nout obstojny vysledek. K ptlmaratonu byste se méli pro-
pracovat idedlné pres kratsi distance, pripadné se pripravée
vénovat dostatetné dlouhou dobu, aby si télo zvyklo na
dlouhodobou zatéz a intenzitu zatizeni.

VYMEZENi PROBLEMU

Aby byl tréninkovy plan alespon ¢astecné postaveny pro
urcitou skupinu bézct, je potreba vymezit a stanovit urcité
specifikace. Cim uzsi vymezeni, tim vice individualizované.
Tento tréninkovy plan na ptlmaraton je koncipovan pro
bézce, kteri maji nedostatek ¢asu a mohou trénovat pouze
trikrat tydné. Cilovy ¢as je 90 minut, tudiz je predpoklad,
7e bézec je pokrocily a ma za sebou nékolika mésicni,
pripadné nékolika rocni béZzeckou historii. Dal$im pred-
pokladem je zabéhnuta desetikilometrova distance mezi
zhruba 40:00-41:00 min. Dals$i podminkou je, Ze jste se po-
sledni minimalné 3-4 mésice (12-16 tydn) vénovali zimni
objemové pripravé a mate vybudovany zaklad v podobé
obecné vytrvalosti. Dalsich 16 tydnli tréninkového planu
navazuje na tuto obecnou pripravu.

V tréninkovém planu pracuji se tremi tréninkovymi
jednotkami tydné. Ty jsou rozdélené do jednotlivych ty-
dennich mikrocykld. Mikrocykly jsou poskladany do mezo-
cykld. V tréninkovém procesu je potieba v pravidelné opa-
kujicich se cyklech stridat zatizeni a odpocinek. Nejenom
v ramci tydne, ale i v rdmci celého mezocyklu, respektive
celého roc¢niho tréninkového cyklu. Proto pracuji se systé-
mem 3+, tedy tfi tydny postupné zvySovani zatéze a jeden
tyden odpocinek se snizenym objemem i intenzitou.

Tento plan je hruby ndvod, jak lze trénink realizovat
a systematicky poskladat. V planu tentokrat budu pra-
covat s tempem (min/km). Pro obecnou populaci je to
uchopitelngjsi a prakticky vyhodnéjsi. Lze také pracovat
s waty ¢i % TF, ale to je otazka individualniho planovani.
Cilené zavodni tempo pro pilmaraton je tedy 4:14 min/km.
Threshold je zhruba 4:00-4:10 a z toho odvozené tréninkové
intenzity. Zévodni tempo nikdy neplanuji na presnou vzda-
lenost, jelikoZ idealni stopu urcité nepobézite, ale u ptlma-
ratonu priddvam priblizné 100-200 m, coz je 21,2-21,3 km.

Dale doporucuji, pro patfi¢nou efektivitu tréninkd, ab-
solvovat zatézovy test. Nejlépe v kvalitni a ovérené labo-
ratori, kde zjistite své zatézové intenzity, podle kterych je
vhodné trénink ridit. Urcité se vyvarujte trénink ridit na
zékladé optického ¢idla, které méri tepovou frekvenci ze
zapésti. Hodnoty jsou casto velice nepresné. Pro kvalitni

Specidl SVETA BEHU 1/2021

meéreni pouzivejte hrudni pas, pripadné sofistikovanéjsi
meéric watd Stryd. Pro sledovani tréninkové odezvy je dobré
pouzivat tréninkové aplikace, jako je napt. TrainingPeaks.
Samozrejmosti je pred kazdym tréninkem dikladné roz-
béhani a rozeviceni, pripadné zarazeni prvki bézecké
abecedy ¢i rovinky a na zavér zaradit zklidnéni organismu
v podobé vybéhéni (v planu naznac¢eno R+V).

DLOUHODOBA KONCEPCE PRIPRAVY

s

| MEZOCYKLUS 1 - PRIPRAVNE OBDOBI |

I

| MEZOCYKLUS 2 - ZAKLADN| OBDOBI |
!

| MEZOCYKLUS 3 - STUPKOVAC| OBDOBI . |
!

obecna vytrvalost, tempova

mikrocyklus 17 (01.T) 1 vytrvalost, silova vytrvalost

obecna vytrvalost, tempova

mikrocyklus 18 (02.T) 1 vytrvalost, silova vytrvalost

obecna vytrvalost, tempova

mikrocyklus 19 (03.T) 1 vytrvalost, atleticky trénink

obecnd vytrvalost, regeneracni béh,

mikrocyklus 20 (04.T) U fartiek

obecna vytrvalost, tempova

mikrocyklus 21(05.7) 1 vytrvalost, intervalovy trénink

obecna vytrvalost, tempova

mikrocyklus 22 (06.T) 1 vytrvalost, intervalovy trénink

obecna vytrvalost, tempova

mikrocyklus 23 (07.T) 1 vytrvalost, atleticky trénink
mikrocyklus 24 (08.T) ! ;Jabr?g:(é vytrvalost, regeneracnibéh,
J
| MEZOCYKLUS 4 - STUPNQOVACI OBDOBI |1.
J

obecnd vytrvalost, tempovéa

mikrocyklus 25(09.T) vytrvalost, specialni vytrvalost

—

obecna vytrvalost, tempova

mikrocyklus 26(10.T) vytrvalost, specialni vytrvalost

obecna vytrvalost, specialni

mikrocyklus 27(11.T) vytrvalost, atleticky trénink

—

obecna vytrvalost, regeneracni béh,

mikrocyklus 28 (12.T) fartlek

—

obecna vytrvalost, tempova

mikrocyklus 29(15.) vytrvalost, specialni vytrvalost

obecnd vytrvalost, tempovéa
vytrvalost, specialni vytrvalost

1
| MEZOCYKLUS 5 - VRCHOLNE OBDOBI
]

obecna vytrvalost, tempova
vytrvalost, specialni vytrvalost

mikrocyklus 30 (14.T)

mikrocyklus 31(15.T)

—

MEZOCYKLUS 6 - ZAVODN| OBDOBI
7

tempova vytrvalost, predzavodni
trénink

mikrocyklus 32 (16.T)

—




mikrocyklus 7 mikrocyklus 6 mikrocyklus 5 mikrocyklus 4 mikrocyklus 3 mikrocyklus 2 mikrocyklus 1

mikrocyklus 8

po |volno po | volno
ut |volno o [Ut | volno
st |tempova vytrvalost, 3x2 km, 10: 2 min, 4:20-4:40 R+V | 8 km é st | specidlni vytrvalost, 10x5600 m, [0: 2 min, 4:1 R+V | 8 km
¢t |volno § ¢t | volno
pa |volno = pa | volno
so |silova vytrvalost, kopce, 20x15 sec, 10: 30 sec, IZ: 85-95 %  R+V | 5 km E so | tempova vytrvalost, 2x6 km, 10: 3 min, 4:20-4:40 R+V | 14 km
ne |obecna vytrvalost, 12 km, 4:40-5:30 12 km ne | obecna vytrvalost, 17 km, 4:40-5:30 17 km
po | volno po | volno
ut | volno o |ut | volno
st | tempova vytrvalost, 3x2 km, 10: 2 min, 4:20-4:40 R+V | 8km é st | specialni vytrvalost, 15x5600 m, 10: 2 min, 4:15 R+V | 9 km
¢t | volno § ¢t [ volno
pa | volno = |pa | volno
so | silova vytrvalost, kopce, 25x15sec, 10: 30 sec, 12: 85-95%  R+V | 5km £ so | tempova vytrvalost, 2x6 km, 10: 5 min, 4:20-4:40 R+V | 14 km
ne | obecna vytrvalost, 13 km, 4:40-5:30 13 km ne | obecnd vytrvalost, 17 km, 4:40-5:30 17 km
po | volno po | volno
ut | volno = |ut_| volno
st | tempova vytrvalost, 3x3 km, [0: 2 min, 4:20-4:40 R+V [ 11km é st | specidlni vytrvalost, 8x1km, [0: 2 min, 4:15 R+V [ 11km
¢t | volno § ¢t | volno
pa | volno = |pa | volno
so | atleticky trénink, rovinky, bézecka abeceda R+V | 7km E so | atleticky trénink, rovinky, bézecka abeceda R+V | 7km
ne | obecnd vytrvalost, 14 km, 4:40-5:30 14 km ne | obecndvytrvalost, 18 km, 4:40-5:30 17 km
po | volno po | volno
ut | volno Slat | volno
st | fartlek, teren, 4:40-6:00 10 km é st | fartlek, teren, 4:40-6:00 10 km
¢t_| volno § ¢t_| volno
pa | volno ‘-é pa | volno
so | obecné vytrvalost, 8 km, 4:40-5:30 8 km so | obecna vytrvalost, stfidavy béh, 10 km, 4:40-5:30 10 km
ne | regeneracnibéh, 5 km, 5:30-6:30 5km ne | regeneracnibéh, 5 km, 5:30-6:30 5km
po | volno po | volno
at | volno 2t | volno
st | intervaly, 6x600 m, I0: 2 min, 3:50-4:00 R+V | 6km | 2 |[st | specialnivytrvalost, 8x1km, I0: 2 min, 4:16 R+V [ 10 km
¢t | volno §’ ¢t | volno
pa | volno é pa | volno
so | tempova vytrvalost, 3x3 km, 10: 2 min, 4:20-4:40 R+V | 11km so | tempova vytrvalost, 12 km, I0: 5 min, 4:20-4:40 R+V | 14 km
ne | obecndvytrvalost, 15 km, 4:40-5:30 15 km ne | obecndvytrvalost, 15 km, 4:40-5:30 15 km
po | volno po | volno
ut | volno % ut | volno
st | intervaly, 6x600 m, I0: 2 min, 3:50-4:00 R+V | Bkm | 2 |st specialni vytrvalost, 5x2 km, 10: 2 min, 4:15 R+V [ 13 km
¢t | volno g ¢t | volno
p4 | volno ‘E pa | volno
so | tempova vytrvalost, 2x56 km, 10: 2 min, 4:20-4:40 R+V | 12 km so | tempova vytrvalost, 14 km, 10: 5 min, 4:20-4:40 R+V | 16 km
ne | obecna vytrvalost, 16 km, 4:40-5:30 16 km ne | obecna vytrvalost, 13 km, 4:40-5:30 13 km
po | volno po | volno
ut | volno u'—; ut | volno
st | atleticky trénink, rovinky, bézecka abeceda R+V | 7km | 2|st specidlni vytrvalost, 4x3 km, 10: 2 min, 4:15 R+V [ 14 km
¢t | volno g ¢t | volno
pa | volno Z |pa_| volno
so | tempova vytrvalost, 2x5 km, 10: 3 min, 4:20-4:40 R+V | 12 km so | tempova vytrvalost, 5 km, 4:15-4:40 R+V | 7km
ne | obecna vytrvalost, 16 km, 4:40-5:30 16 km ne | obecndvytrvalost, 10 km, 4:40-5:30 10 km
po | volno po | volno
ut | volno L; ut | volno
st | fartlek, terén, 4:40-6:00 10 km é st | tempova vytrvalost, 2x2 km, |0: 2 min, 4:30-4:40 R+V | 6km
¢t | volno § ¢t | volno
pa | volno E pa | predzavodnibéh, rovinky, béZecké abeceda R+V | 5 km
so | obecné vytrvalost s rychlejsim zavérem, 10 km, 4:40-5:30 10 km so | zavod R+V | 21km
ne | regeneracnibéh, 5 km, 5:30-6:30 5km ne | volno
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Cena jen
4 999 Ké/rok

TRENINKOVY PROGRAM
Sveét béehu
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individualni odborné online spoleéné vybéhy
tréninkovy plan konzultace prednasky a setkani

..a mnoho dalsiho pro vsechny bez ohledu na vek, vykonnost a misto bydlisté




