
Lance v akci
Lance se sv˘m neuvûfiiteln˘m návratem do svûta sportu po

pfiekonání zákefiné choroby dostal do okruhu sportovních

legend a zaujal tak trvalé místo ve sportovních análech vedle

krajana Grega LeMonda, vÛbec prvního amerického vítûze Tour

de France. LeMond mûl také pohádkov˘ návrat – své dvû ze tfií

vítûzství v Tour de France získal po zotavení se z pfiestfielky

v automobilové honiãce. 

Historie Tour poznala mnoho hrdinsk˘ch pfiíbûhÛ. Ale tech-

nick˘ Ïargon cyklistického tréninku – maximální VO2, interva-

ly, laktátov˘ práh, spotfieba glykogenu, atd. atd. – ãasto zakr˘vá

samotné dramatické napûtí a adrenalin tohoto stoletého sportu.

Podobnû je pro nad‰eného fanou‰ka obtíÏné pfiedstavit si neko-

neãné hodiny pfiípravy v tréninku pfied závodem, jak˘m je Tour

de France, kter˘ trvá 3 t˘dny a mûfií pfies 3 000 kilometrÛ. 

Pro lep‰í pfiedstavu Chris a jeho fyziolog Ed Burke podrobnû

rozebrali prÛbûh jedné etapy na Tour. Vybrali si tu nejvíce vzru-

‰ující 9. etapu v roce 1999. Podíváme se na strategii etapy a na

to, jak do hry vstupují v˘znamné tréninkové zásady. 
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Důležitost regenerace
V nedûli 11. ãervence Lance zvítûzil v 8. etapû, první ze dvou

ãasovek. Celou trasu, dlouhou 56 kilometrÛ, ujel za 1 hodinu, 8

minut a 36 vtefiin. Veãer se v‰ichni letecky pfiemístili do ‰v˘car-

ské Îenevy a pak autobusem do Le Grand Bornand, populární-

ho letoviska v Savojsk˘ch Alpách, na start 9. etapy. 

Den po totálním útoku, pfii kterém strávil více neÏ hodinu jíz-

dou pfii 188 aÏ 192 tepech za minutu (nejménû 10 tepÛ nad sv˘m

laktátov˘m prahem, kter˘ ãiní 178 tepÛ za minutu), dostal Lance

a zbytek pelotonu oficiální den volna. Pro americk˘ t˘m Postal

Service to znamenalo dvouhodinovou zotavovací jízdu v leh-

kém tempu umoÏÀující jejich tûlÛm oãistit se od kyseliny mléã-

né a uvést svalov˘ glykogen do pÛvodního stavu, aby následují-

cí den mohl v 9. etapû slouÏit jako zásoba energie.

Dobu na regeneraci zvolili organizátofii Tour zámûrnû v polo-

vinû závodu. Uznali, Ïe i sportovci svûtové úrovnû potfiebují pro

následující bitvy ãas na dobití baterek. Etapa dal‰ího dne se jevi-

la jako obzvlá‰tû tûÏká – první horská etapa, pfii které peloton

vjíÏdí mezi vysoké vrcholky Alp.

Devátá etapa se vinula témûfi 213 kilometrÛ Alpami z fran-

couzského Le Grand Bornard do Sestrière v Itálii. Trasu protí-

nalo 6 nároãn˘ch stoupání, vãetnû proslulého Col du Galibier

v nadmofiské v˘‰ce 2 603 metrÛ – nejvy‰‰ího prÛsmyku závodu

a tradiãní bariéry jezdcÛ Tour jiÏ od prvních let závodûní. 

Na tiskové konferenci v den odpoãinku Lance fiekl, Ïe tato

etapa jeho silám pfiíli‰ nesvûdãí. Pfii vûdomí dvou vítûzn˘ch etap

novináfiÛm sdûlil, Ïe jeho cílem je jednodu‰e ubránit Ïlut˘ trikot

pomûrnû pasivním zpÛsobem a pr˘ se nebude v této etapû nijak

o vítûzství ucházet. 

236

Jak jezdí profíci



Načerpání energie
âemu Lance fiíkal pasivní obrana, se ukázalo jako dÛvtipn˘ neú-

prosn˘ útok zaji‰Èující pfiesvûdãivé vítûzství – první americké

vítûzství v horské etapû od doby, kdy v roce 1992 Andy

Hampsten zvítûzil v závodû l`Alpe d`Huez. Lance to provedl

zpÛsobem, kter˘ z nûj udûlal legendu. 

Úterní ráno zaãalo zataÏenou oblohou, hrozící se pfiemûnit na

chladné, mokré a o‰klivé poãasí v horsk˘ch prÛsmycích. Na

startu se se‰lo velké mnoÏství rekreantÛ, ktefií zaplnili mûsto,

aby mohli pozdravit 176 startujících. PfievaÏovala uvolnûná

atmosféra. Italsk˘ sprinter Mario Cipollini k prezenaci dorazil

v fiímské tóze navleãené na cyklistickém obleãení a pózoval foto-

grafÛm.

Jezdci jiÏ za sebou mûli v nohách 9 závodních dnÛ a najeto

1 470 unavujících kilometrÛ. Na Lance byl navíc vystaven tlak

díky jeho „maillot jaune“ – Ïlutému trikotu vítûzného jezdce,

kter˘ po vítûzství v ãasovce odebral estonskému jezdci Jaanu

Kirsipuuovi. Byl rovnûÏ pfiedmûtem obrovského zájmu zahra-

niãních médií. Stal se stfiedem pozornosti, kamkoliv se hnul.

âím více pozornosti vûnoval naãerpání energie, tím men‰í mûl

strach, Ïe se nejvût‰ím nepfiítelem stane jeho vlastní tûlo. 

Ve srovnání s normálními, byÈ zdrav˘mi lidmi, ktefií dennû

potfiebují ménû neÏ 2 500 kalorií, Lance a jeho t˘moví kolegové

bûhem závodního dne na Tour dennû spálili 7 000 kalorií. Tûlo

je schopno mít zásobu 1 600 aÏ 2 000 kalorií ve formû svalové-

ho glykogenu, takÏe Lance a ostatní jezdci naãerpali tolik ener-

gie, jak jen to bylo moÏné. 

Krátce poté, co jezdci vystartovali, jeli voln˘m tempem, pelo-

ton jezdcÛ zÛstával u sebe. PfiestoÏe si v‰ichni jezdci dopfiáli
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vydatnou snídani, bohatou na uhlohydráty, vyuÏívali sjezdy

k tomu, aby jedli a pili. Lance i ostatní vezli dvû láhve – jednu

s ãistou vodou a druhou s pfiipraven˘m sportovním nápojem

bohat˘m na elektrolyty a uhlohydráty. Také v kapsách trikotu

mûli jídlo – malé sendviãe s krÛtím masem nebo s˘rem, jednu

nebo dvû energetické tyãinky, nakrájená jablka, rozinky, fíky

a banány.

Krytí nejlepších jezdců týmu
Zhruba 16 kilometrÛ po startu pfii‰el první kopec – více neÏ tfií-

kilometrové stoupání do Col du Marais ve v˘‰ce 780 metrÛ, coÏ

bylo jen na zahfiátí pfied kilometry a horami, které následovaly.

Vedoucí jezdci, jako Lance, Alex Zulle ze ·v˘carska, ·panûl

Abraham Olano a Francouz Richard Virenque ho vyjeli v popfie-

dí pelotonu.

T˘moví kolegové v‰ech lídrÛ jeli v ãele a urãovali tempo

a chránili vedoucí jezdce pfied vûtrem. Tito podporující jezdci,

„nosiãi vody“ ‰lapali v tempu, které lídrÛm umoÏÀovalo jet na

75 procent maximální tepové frekvence, coÏ bylo lehce pod

jejich laktátov˘m prahem. I kdyÏ favorité vyjeli na vrchol bez

potíÏí, ze zadní ãásti pelotonu nûkolik ménû zdatn˘ch jezdcÛ

odpadlo. 

Poté v‰ichni sjÏdûli údolím pln˘m vonících kvûtin s horsk˘mi

potoky a chatami na stráních. Tento sjezd umoÏnil nechat odpo-

ãinout nohy a znovu se najíst a napít. Po 40 kilometrech násle-

dovalo dal‰í stoupání, na Col de Tamié, 900 metrÛ nad mofiem. 

Do ãela se dostali silnûj‰í jezdci s vût‰ím VO2 a vy‰‰ím laktá-

tov˘m prahem. Urãovali tempo, to znamenalo, Ïe jezdci, ktefií

své laktátové prahy pfiekroãili, odpadli. Ov‰em nikdo z nich
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nebyl adeptem na celkové vítûzství, takÏe Lance a favorité ze

závodního ãela na svÛj ãas teprve ãekali. 

„KdyÏ jezdci odpadnou, uÏ se dopfiedu nevrátí,“ vysvûtluje

Chris. „Mohou se znovu zregenerovat, ale jen za cenu ztráty 5 aÏ

10 minut v daleko men‰í jízdní rychlosti, pfii které tûlo dokáÏe

kyselinu mléãnou metabolizovat. KdyÏ pfii Tour odpadnete a od

pelotonu ztrácíte 5 minut, uÏ s tím vût‰inou nic nenadûláte.“ 

Závodní tempo
Po jízdû z kopce se opût jelo po rovince a rychlost se zv˘‰ila. Ve

mûstû Aiton rychlost nabrala svého maxima, jezdci jako Mario

Cipollini a Australan Stuart O`Grady v prvním závodním sprin-

tu této etapy ze sebe vydali v‰e. Vítûzi kaÏdého sprintu jsou pfii-

dûleny body, které urãují, kdo získá zelen˘ trikot nejlep‰ího

sprintera. Tento specifick˘ „závod v závodû“ vyhrál O`Grady, ale

Lance to nijak nevzru‰ovalo. Pfiipravoval se na vût‰í sousto. 

Po sprintu jezdci odpoãívali. Zkonzumovali zb˘vající jídlo

a pití. V Saint-Jean-de-Maurienne, 97 kilometrÛ a dvû a pÛl

hodiny od zaãátku etapy peloton projíÏdûl obãerstvovací zónou.

Jezdci natahovali ruce a brali si sáãky, malé pytlíky s látkov˘m

popruhem urãené k zavû‰ení na rameno v prÛbûhu jízdy. V nich

jsou sendviãe, energetické tyãinky, ovoce a dvû plné láhve.

Lance, jakoÏto t˘mová jedniãka, své jídlo a nápoje dostal od

Frankieho Andreuho, kter˘ ho kryl a jeho sáãek vzal. 

Po 123 kilometrech a tfiech hodinách jízdy, peloton dojel

k prvnímu velkému stoupání – do Col du Télégraphe ve v˘‰ce

1 410 metrÛ nad mofiem. Hustû pr‰elo, kapky byly chladné a fou-

kal nárazov˘ vítr. Frank Andreu vjel do ãela malé skupinky, ve

které byli dal‰í jezdci t˘mu Postal Service. Lance jel v jejich
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závûsu. Andreu udrÏoval tempo skupiny 9 kilometrÛ, pak jej na

nûkolik kilometrÛ vystfiídal George Hincapie. Lance pfiejíÏdûl

vrchol kopce na 12. místû. 

V řídkém vzduchu peloton prořídl
AÏ po Col de Télégraphe nebyla stoupání ve vysoké nadmofiské

v˘‰ce, aãkoliv kaÏdé z nich bylo nároãnûj‰í. Nicménû poãet sou-

tûÏících jezdcÛ, to znamená tûch, ktefií je‰tû mohli do prÛbûhu

etapy nûjak zasáhnout, se scvrkl na zhruba dvanáct. 

„Z fyziologického hlediska ‰lapání v pásmu laktátového prahu

nebo v jeho blízkosti opravdu energii odãerpává,“ fiíká Chris.

„I kdyÏ jíte a pijete v prÛbûhu celé etapy, tak tuhou stravou

a energetick˘mi nápoji pfiijmete maximálnû kolem 400 kalorií za

hodinu. Ale za hodinu spálíte 600 kalorií, takÏe se nevyhnete

energetickému deficitu.“
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Lance ( vpravo v popředí ) ve stoupání za deště během rozhodující 9. etapy.



Z Col du Telegraphe Lance se svojí skupinkou, jiÏ za sucha,

uhánûl nûkolik kilometrÛ. Pfied ním byla skupina jezdcÛ v úniku

vedeném ·panûlem José Arrietou, která dokázala získat více neÏ

‰estiminutov˘ náskok. Poãasí se v‰ak zaãalo kazit a ãekalo steh-

na spalující stoupání do Col du Galibier, dlouhé 14 kilometrÛ ve

v˘‰ce okolo 2 000 metrÛ nad mofiem. Náskok se zaãal sniÏovat. 

Kolem jezdcÛ byla hluboká údolí a zasnûÏené alpské vrcholky.

Chladn˘ vzduch, pfiíkré svahy a ostré zatáãky ru‰ily rytmus

jezdcÛ a rozestup pelotonu byl nûkolik kilometrÛ, jeho konec

byl pÛl hodiny za vedoucími jezdci. T˘mov˘ kolega Kevin

Livingstone Lance táhl nûkolik kilometrÛ a vypadal nadûjnû

i pro zbytek závodu. Ale kdyÏ osud zavelí, tak i tûlesná kondice

zmÛÏe jen málo. KdyÏ si na vrcholu vytahoval bundu do de‰tû

pro sjíÏdûní, zamotala se mu do pfiedního kola a Livingstone ze

závodu odpadl. Lance byl se svojí skupinkou jen 2 minuty za

vedoucím Arrietou. 

Souboj psychiky
Odpadnutí Livingstona ze závodu znamenalo, Ïe Lance jiÏ ve

skupince osmi dal‰ích tvrd˘ch soupefiÛ nekryl Ïádn˘ z t˘mo-

v˘ch kolegÛ. Byli v ní ostfiílení jezdci, jako napfi. Alex Zulle

a Richard Virenque. LancÛv Ïlut˘ trikot, postfiíkan˘ ‰pínou,

vypadal nevábnû. Lance pozdûji pfiiznal, Ïe byl prostydl˘ a una-

ven˘, ale z tváfií jezdcÛ kolem sebe vypozoroval, Ïe také pociÈu-

jí intenzivní emoãní namáhání. „Trénink je z 90 procent fyzická

a z 10 procent du‰evní záleÏitost,“ kdysi poznamenal cyklistic-

k˘ fyziolog Edmund Burke. „Závod je z 90 procent du‰evní

a z 10 procent fyzická záleÏitost.“ Lance a ostatní jezdci mûli

podobnou tûlesnou kondici a schopnosti. Stoupání do Col du
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Galibier vneslo do hry v‰echny jejich tréninkové aspekty: spo-

tfiebovanou energii na kole, schopnost snést zatíÏení v pásmu

laktátového prahu nebo nad ním, schopnost udrÏovat kamennou

tváfi a tak v závodû zamezit rozlu‰tûní fieãi svého tûla. 

Po tomto stoupání následoval dlouh˘ rychl˘ sjezd vedoucí aÏ

k pátému kopci etapy – desetikilometrovému stoupání do Col de

Montgenèvre v nadmofiské v˘‰ce 1 821 metrÛ. Pfii sjezdu se jezd-

ci mohli napít a najíst a doplnit tak energii. Arriete, jedoucí

samostatnû v ãele, se rozhodl, Ïe mu tato sólová jízda uÏ staãila

a nechal se Lancem a dal‰ími jezdci v popfiedí dohnat. Ale

Arrietova práce skonãila. Na jeho místo se dostala malá skupin-

ka velmi siln˘ch borcÛ, Lance se tak dostal do skupinky vrchafi-

sk˘ch specialistÛ. Arrieta za první místo v horské prémii získal

20 000 frankÛ, coÏ v tu dobu ãinilo asi 100 000 korun. 
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Lance ( vpravo v popředí ) v čele před vedoucími jezdci ke konci 9. etapy. Tato etapa byla pro Lance roz-
hodující.



Lancovu skupinku ve strmém sedmikilometrovém stoupání do

Col Montgen_vre s ostr˘mi zatáãkami doprovázely nízké olov-

naté mraky a nárazov˘ protivítr se zmrzl˘m de‰tûm. Z kopce

dolÛ, asi pÛl hodiny pfied cílem, hodnû zariskovali Ivan Gotti

z Itálie a ·panûl Fernando Escartin a odtrhli se od Lancovy sku-

piny. 

Ménû motivovan˘ jezdec, zaãínající etapu s více neÏ dvou-

minutov˘m celkov˘m náskokem, by se moÏná spokojil se slu‰-

n˘m koneãn˘m tfietím nebo ãtvrt˘m místem, kdyÏ by vûdûl, Ïe

jeho celkové vítûzství je nedotãeno. Ale pro Lance to byla v˘zva

k útoku. Zmafiil krátk˘ sólov˘ únik Gottiho a Escartina a dojel je.

PfiíleÏitosti se také chopil Zulle a tfii vedoucí jezdce dostihnul.To

se ale nepovedlo francouzskému vrchafiskému specialistovi

Virenqueovi. 

KdyÏ Zulle dohnal skupinku, Lance zrychlil a zaãal se sám

vzdalovat. „Uvûdomil jsem si, Ïe poté, co nás Zulle dohnal, by

si mohl v na‰í skupince odpoãinout a zotavit se a pak mû pora-

zit,“ líãil pozdûji Lance. „TakÏe jsem se rozhodl vyjet, jakmile

nás dojel,“ Zulle, jenÏ pozdûji pfiipustil, Ïe si myslel, Ïe mûl

vítûzství v kapse, vypadal, jakoby dostal pár facek – jednodu‰e

na Lance ve stoupání nemûl. 

Dvojité ostří – soustředění a technika
Pfiedpokládejme, Ïe Lance má stejn˘ VO2 jako Zulle, Escartin

a Gotti. Co z fyziologického hlediska rozhoduje o vítûzi? 

„KdyÏ Lance jezdí na 82 procentech svého maximálního VO2
a zv˘‰í tuto hodnotu na 87 procent, je‰tû pofiád je ve svém lak-

tátovém pásmu,“ tvrdí Chris. „Aby se ho ostatní tfii jezdci mohli

drÏet, musí jet ve vy‰‰í hodnotû VO2. Pfii této hodnotû uÏ jedou
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anaerobnû a hodnû pfiekraãují svÛj laktátov˘ limit. Tím jejich

svaly vytváfií velké mnoÏství kyseliny mléãné a v‰e se zúÏí na to,

kdo snese více bolesti – kdo má du‰evní sílu to vydrÏet?“

Lancova lep‰í technika pfii jízdû do kopce hraje také roli.

Lance zmûnil svÛj styl ve stoupání, jezdí hospodárnûji tím, Ïe

zÛstává v sedle a ‰etfií síly. Pfii stoupání do Sestrière jeli v‰ichni

vedoucí jezdci rychlostí 19 km/hod. Lance jel ov‰em ve velké

pohodû – ‰lapal v lehkém pfievodu, mûl tedy rychlou frekvenci

a ruce zlehka odpoãívaly na aerodynamick˘ch odpoãívadlech.

Ostatní tfii vstali ze sedla a cloumali fiídítky, tím se jejich tûla klá-

tila ze strany na stranu a spotfiebovávala více energie.

Až nadoraz
Lance na kole strávil více neÏ pût a pÛl hodiny, spaloval energii

a byl dehydrovan˘. Zaãala se u nûj projevovat únava. Mûsíce

dlouh˘ch tréninkÛ ve vysokém tempu jeho tûlo pfiizpÛsobily

k maximálnímu spalování tukÛ a minimálnímu vyuÏití uhlo-

hydrátÛ, a to pfii intenzitû lehce pod laktátov˘m limitem. 

Do vysílaãky, kterou mûl v pravém uchu, mu vedoucí t˘m

Johana Bruyneel sdûlil, Ïe si vybudoval náskok. Lance zkontro-

loval tepovou frekvenci a je‰tû více pfiidal. Byl spokojen˘, Ïe –

trochu záhadnû – nejel ve své maximální hodnotû. KdyÏ se sklon

v terasovitém stoupání sníÏil, Lance pfiehodil na nejtûÏ‰í pfievod,

aby ho ostatní nedostihli. Na chvíli vstal ze sedla a jel velmi

rychle, zv˘‰il náskok na 12 vtefiin. KdyÏ zb˘valo pfiesnû 5 kilo-

metrÛ do cíle, mûl Lance náskok 30 vtefiin. 

Tfii kilometry pfied cílem Lance udrÏoval vedení pfied zoufale

se snaÏícím Zullem o 34 vtefiin. Po dal‰ím kilometru uÏ vedl

o 43 vtefiin. Zdál se nepfiemoÏiteln˘. Ale náhle ho zmohla veli-
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ká únava. Uvûdomil si, Ïe uÏ mu

docházejí síly. Zulle mûl otevfienou

pusu, aby lépe d˘chal, stál na

pedálech a jel v totálním tempu,

snaÏil se vyuÏít kaÏdé pfiíleÏitosti,

aby Lance dohnal. Vzdálil se

Gottimu a Escartinovi, ktefií rapid-

nû zpomalili a spokojili se s tfietím,

respektive ãtvrt˘m místem. 

KdyÏ Lance ve velké rychlosti

pfiejel cílovou ãáru, mûl nad

Alexem Zullem náskok 31 vtefiin. 

V dobû, kdy ·panûl Manuel Beltran na pátém místû dojíÏdûl

o dvû a pÛl minuty pozdûji do cíle, Lance jiÏ poskytoval rozho-

vory. 

Tréninkové ovoce
Dlouholetí specialisté na Tour de France a novináfii po celém

svûtû pozorující fini‰ závodu v televizi, byli pfiekvapeni

z Lancovy demonstrace síly a taktiky. Lance a Chris to vidûli

jako zaslouÏenou odmûnu za mnohamûsíãní tréninkovou dfiinu,

pfii které zlep‰ili Lancovu maximální hodnotu VO2, zv˘‰ili lak-

tátov˘ limit a tím jeho schopnost jezdit hospodárnûji. 

Lance byl pfii hodnocení tohoto pozoruhodného vítûzství nad

nejlep‰ími vrchafii svûta typicky skromn˘. „KaÏd˘ byl pfiekva-

pen, jak jsem byl v kopcích rychl˘,“ fiekl „Dnes jsem prostû mûl

silné nohy a doufám, Ïe tomu tak bude i nadále.“
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