| ance v akcl

ance se svym neuvéfitelnym navratem do svéta sportu po
Lpfekonéni zakefné choroby dostal do okruhu sportovnich
legend a zaujal tak trvalé misto ve sportovnich anélech vedle
krajana Grega LeMonda, viibec prvniho amerického vitéze Tour
de France. LeMond mél také pohddkovy navrat — své dvé ze t¥i
vitézstvi v Tour de France ziskal po zotaveni se z prestfelky
v automobilové honicce.

Historie Tour poznala mnoho hrdinskych pf¥ibéht. Ale tech-
nicky Zargon cyklistického tréninku — maximélni VO,, interva-
ly, laktatovy prah, spotieba glykogenu, atd. atd. — ¢asto zakryva
samotné dramatické napéti a adrenalin tohoto stoletého sportu.
Podobné je pro nadseného fanouska obtizné predstavit si neko-
neéné hodiny pfipravy v tréninku pfed zdvodem, jakym je Tour
de France, ktery trva 3 tydny a méfi pies 3 000 kilometra.

Pro lepsi ptfedstavu Chris a jeho fyziolog Ed Burke podrobné
rozebrali pribéh jedné etapy na Tour. Vybrali si tu nejvice vzru-
$ujici 9. etapu v roce 1999. Podivdme se na strategii etapy a na

to, jak do hry vstupuji vyznamné tréninkové zasady.
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Dulezitost regenerace

V nedéli 11. ¢ervence Lance zvitézil v 8. etapé, prvni ze dvou
casovek. Celou trasu, dlouhou 56 kilometrd, ujel za 1 hodinu, 8
minut a 36 vtefin. Vecer se vSichni letecky pfemistili do $vycar-
ské Zenevy a pak autobusem do Le Grand Bornand, popularni-
ho letoviska v Savojskych Alpach, na start 9. etapy.

Den po totalnim tdtoku, pii kterém stravil vice nez hodinu jiz-
dou pii 188 az 192 tepech za minutu (nejméné 10 tepti nad svym
laktatovym prahem, ktery ¢ini 178 teptd za minutu), dostal Lance
a zbytek pelotonu oficidlni den volna. Pro americky tym Postal
Service to znamenalo dvouhodinovou zotavovaci jizdu v leh-
kém tempu umoziujici jejich télim odcistit se od kyseliny mléc-
né a uvést svalovy glykogen do pivodniho stavu, aby nasleduji-
ci den mohl v 9. etapé slouzit jako zasoba energie.

Dobu na regeneraci zvolili organizatofi Tour zdmérné v polo-
viné zavodu. Uznali, Ze i sportovci svétové trovné pottebuji pro
nésledujici bitvy ¢as na dobiti baterek. Etapa dalsiho dne se jevi-
la jako obzvlasté tézka — prvni horska etapa, pfi které peloton
vjizdi mezi vysoké vrcholky Alp.

Devata etapa se vinula téméfr 213 kilometri Alpami z fran-
couzského Le Grand Bornard do Sestriere v Italii. Trasu proti-
nalo 6 naro¢nych stoupéni, véetné proslulého Col du Galibier
v nadmotské vysce 2 603 metrti — nejvyssiho prismyku zavodu
a tradiéni bariéry jezdct Tour jiz od prvnich let zdvodéni.

Na tiskové konferenci v den odpocinku Lance fekl, Ze tato
etapa jeho silam p¥ili§ nesvédci. Pii védomi dvou vitéznych etap
novinaitim sdélil, Ze jeho cilem je jednoduse ubranit zluty trikot
pomérné pasivnim zptisobem a pry se nebude v této etapé nijak

o vitézstvi uchazet.
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Nacerpani energie

Cemu Lance fikal pasivni obrana, se ukézalo jako diivtipny ne-
prosny utok zajistujici presvédéivé vitézstvi — prvni americké
vitézstvi v horské etapé od doby, kdy v roce 1992 Andy
Hampsten zvitézil v zavodé I'Alpe d'Huez. Lance to provedl
zpusobem, ktery z néj udélal legendu.

Uterni réno zadalo zataZenou oblohou, hrozici se pfeménit na
chladné, mokré a osklivé pocasi v horskych prismycich. Na
startu se se$lo velké mnozstvi rekreantd, ktefi zaplnili mésto,
aby mohli pozdravit 176 startujicich. Pfevazovala uvolnéna
atmosféra. Italsky sprinter Mario Cipollini k prezenaci dorazil
v fimské t6ze navlecené na cyklistickém obleceni a pézoval foto-
grafim.

Jezdci jiz za sebou méli v nohach 9 zdvodnich dnt a najeto
1 470 unavujicich kilometrti. Na Lance byl navic vystaven tlak
diky jeho , maillot jaune* — zlutému trikotu vitézného jezdce,
ktery po vitézstvi v ¢asovce odebral estonskému jezdci Jaanu
Kirsipuuovi. Byl rovnéz pfedmétem obrovského zajmu zahra-
ni¢nich médii. Stal se stfedem pozornosti, kamkoliv se hnul.
Cim vice pozornosti vénoval nacerpani energie, tim mensi mél
strach, Ze se nejvétsim neptitelem stane jeho vlastni télo.

Ve srovnani s normélnimi, byt zdravymi lidmi, ktefi denné
potiebuji méné nez 2 500 kalorii, Lance a jeho tymovi kolegové
béhem zdvodniho dne na Tour denné spalili 7 000 kalorii. Télo
je schopno mit zdsobu 1 600 aZz 2 000 kalorii ve formé svalové-
ho glykogenu, takze Lance a ostatni jezdci nacerpali tolik ener-
gie, jak jen to bylo mozné.

Kratce poté, co jezdci vystartovali, jeli volnym tempem, pelo-

ton jezdct zustaval u sebe. Prestoze si vSichni jezdci doprali
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vydatnou snidani, bohatou na uhlohydraty, vyuZzivali sjezdy
k tomu, aby jedli a pili. Lance i ostatni vezli dvé lahve — jednu
s Cistou vodou a druhou s pfipravenym sportovnim népojem
bohatym na elektrolyty a uhlohydréaty. Také v kapsach trikotu
méli jidlo — malé sendvice s kratim masem nebo syrem, jednu
nebo dvé energetické tydinky, nakrajend jablka, rozinky, fiky

a banany.

Kryti nejlepsich jezdci tymu

Zhruba 16 kilometrd po startu pfisel prvni kopec — vice neZ t¥i-
kilometrové stoupéani do Col du Marais ve vysce 780 metri, coz
bylo jen na zahtati pfed kilometry a horami, které nasledovaly.
Vedouci jezdci, jako Lance, Alex Zulle ze Svycarska, Spansl
Abraham Olano a Francouz Richard Virenque ho vyijeli v popfte-
di pelotonu.

Tymovi kolegové vsech lidri jeli v cele a urcovali tempo
a chrénili vedouci jezdce pfed vétrem. Tito podporujici jezdci,
,nosi¢i vody* 8lapali v tempu, které lidrim umoziiovalo jet na
75 procent maximalni tepové frekvence, coZ bylo lehce pod
jejich laktatovym prahem. I kdyZ favorité vyjeli na vrchol bez
potiZi, ze zadni ¢ésti pelotonu nékolik méné zdatnych jezdct
odpadlo.

Poté vsichni sjzdéli idolim plnym vonicich kvétin s horskymi
potoky a chatami na stranich. Tento sjezd umoznil nechat odpo-
¢inout nohy a znovu se najist a napit. Po 40 kilometrech nasle-
dovalo dalsi stoupéani, na Col de Tamié, 900 metr nad mofem.
tovym prahem. Urcovali tempo, to znamenalo, Ze jezdci, ktefi

své laktdtové prahy pfekrocili, odpadli. OvSem nikdo z nich
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nebyl adeptem na celkové vitézstvi, takze Lance a favorité ze
zavodniho ¢ela na sviij ¢as teprve cekali.

,KdyZ jezdci odpadnou, uz se dopfedu nevrati, vysvétluje
Chris. ,,Mohou se znovu zregenerovat, ale jen za cenu ztraty 5 az
10 minut v daleko mensi jizdn{ rychlosti, p¥i které télo dokaze
kyselinu mléénou metabolizovat. Kdyz pti Tour odpadnete a od

pelotonu ztracite 5 minut, uz s tim vétSinou nic nenadélate.”

Zivodni tempo

Po jizdé z kopce se opét jelo po rovince a rychlost se zvysila. Ve
mésté Aiton rychlost nabrala svého maxima, jezdci jako Mario
Cipollini a Australan Stuart O'Grady v prvnim zavodnim sprin-
tu této etapy ze sebe vydali vse. Vitézi kazdého sprintu jsou pri-
déleny body, které urcuji, kdo ziska zeleny trikot nejlepsiho
sprintera. Tento specificky ,,zavod v zdvodé“ vyhral O’ Grady, ale
Lance to nijak nevzru$ovalo. Pfipravoval se na vétsi sousto.

Po sprintu jezdci odpocivali. Zkonzumovali zbyvajici jidlo
a piti. V Saint-Jean-de-Maurienne, 97 kilometrd a dvé a pul
hodiny od zacatku etapy peloton projizdél obcerstvovaci zénou.
Jezdci natahovali ruce a brali si sacky, malé pytliky s latkovym
popruhem urcené k zavéseni na rameno v pribéhu jizdy. V nich
jsou sendvice, energetické tycinky, ovoce a dvé plné lahve.
Lance, jakoZto tymova jednicka, své jidlo a ndpoje dostal od
Frankieho Andreuho, ktery ho kryl a jeho sacek vzal.

Po 123 kilometrech a tfech hodinach jizdy, peloton dojel
k prvnimu velkému stoupani — do Col du Télégraphe ve vysce
1 410 metri nad motfem. Husté prselo, kapky byly chladné a fou-
kal néarazovy vitr. Frank Andreu vjel do ¢ela malé skupinky, ve

které byli dalsi jezdci tymu Postal Service. Lance jel v jejich
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Lance (vpravo v popiedi) ve stoupani za desté béhem rozhodujici 9. etapy.

zavésu. Andreu udrzoval tempo skupiny 9 kilometrti, pak jej na
nékolik kilometrd vystfidal George Hincapie. Lance piejizdél

vrchol kopce na 12. misté.

V Fidkém vzduchu peloton proridl

Az po Col de Télégraphe nebyla stoupani ve vysoké nadmorské
tézicich jezdcd, to znamena téch, ktefi jesté mohli do pribéhu
etapy néjak zasahnout, se scvrkl na zhruba dvanact.

,Z fyziologického hlediska $lapani v padsmu laktatového prahu
nebo v jeho blizkosti opravdu energii odcerpava,”“ ¥ika Chris.
»1 kdyZ jite a pijete v pribéhu celé etapy, tak tuhou stravou
a energetickymi ndpoji pfijmete maximalné kolem 400 kalorii za
hodinu. Ale za hodinu spalite 600 kalorii, takZe se nevyhnete

energetickému deficitu.”
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Z Col du Telegraphe Lance se svoji skupinkou, jiz za sucha,
uhanél nékolik kilometrd. Pfed nim byla skupina jezdct v iniku
vedeném Spanélem José Arrietou, ktera dokazala ziskat vice nez
Sestiminutovy naskok. Pocasi se vSak zacalo kazit a ¢ekalo steh-
na spalujici stoupani do Col du Galibier, dlouhé 14 kilometri ve
vysce okolo 2 000 metrd nad mofem. Naskok se zacal sniZovat.

Kolem jezdct byla hluboka tdoli a zasnézené alpské vrcholky.
Chladny vzduch, ptikré svahy a ostré zatdcky rusily rytmus
jezdcd a rozestup pelotonu byl nékolik kilometri, jeho konec
byl ptl hodiny za vedoucimi jezdci. Tymovy kolega Kevin
Livingstone Lance tdhl nékolik kilometrt a vypadal nadéjné
i pro zbytek zavodu. Ale kdyz osud zaveli, tak i télesna kondice
zmuze jen malo. Kdyz si na vrcholu vytahoval bundu do desté
pro sjizdéni, zamotala se mu do pfedniho kola a Livingstone ze
zavodu odpadl. Lance byl se svoji skupinkou jen 2 minuty za

vedoucim Arrietou.

Souboj psychiky

Odpadnuti Livingstona ze zdvodu znamenalo, Ze Lance jiz ve
skupince osmi dalsich tvrdych soupefd nekryl zadny z tymo-
vych kolegti. Byli v ni ostfileni jezdci, jako napf. Alex Zulle
a Richard Virenque. Lanctv zluty trikot, postfikany $pinou,
vypadal nevabné. Lance pozdéji pfiznal, Ze byl prostydly a una-
veny, ale z tvari jezdct kolem sebe vypozoroval, Ze také pocitu-
ji intenzivni emo¢ni namahani. ,, Trénink je z 90 procent fyzicka
a z 10 procent dusevni zaleZitost,” kdysi poznamenal cyklistic-
ky fyziolog Edmund Burke. ,Zavod je z 90 procent duSevni
a z 10 procent fyzicka zalezitost.“ Lance a ostatni jezdci méli

podobnou télesnou kondici a schopnosti. Stoupani do Col du
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Lance (vpravo v popiedi ) v éele pi‘ed vedoucimi jezdci ke konci 9. etapy. Tato etapa byla pro Lance roz-
hodujici.

Galibier vneslo do hry v8echny jejich tréninkové aspekty: spo-
tfebovanou energii na kole, schopnost snést zatiZeni v pasmu
laktatového prahu nebo nad nim, schopnost udrzovat kamennou
tvar a tak v zdvodé zamezit rozlusténi feci svého téla.

Po tomto stoupani néasledoval dlouhy rychly sjezd vedouci az
k patému kopci etapy — desetikilometrovému stoupani do Col de
Montgenevre v nadmotské vysce 1 821 metrt. P¥i sjezdu se jezd-
ci mohli napit a najist a doplnit tak energii. Arriete, jedouci
samostatné v ¢ele, se rozhodl, Ze mu tato s6lové jizda uz stacila
a nechal se Lancem a dal$imi jezdci v popiedi dohnat. Ale
Arrietova prace skoncila. Na jeho misto se dostala malé4 skupin-
ka velmi silnych borcti, Lance se tak dostal do skupinky vrchat-
skych specialistli. Arrieta za prvni misto v horské prémii ziskal
20 000 frankt, coZ v tu dobu ¢inilo asi 100 000 korun.
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Lancovu skupinku ve strmém sedmikilometrovém stoupani do
Col Montgen_vre s ostrymi zatdckami doprovazely nizké olov-
naté mraky a narazovy protivitr se zmrzlym destém. Z kopce
dold, asi pil hodiny pfed cilem, hodné zariskovali Ivan Gotti
z Italie a Spanél Fernando Escartin a odtrhli se od Lancovy sku-
piny.

Méné motivovany jezdec, zacinajici etapu s vice nez dvou-
minutovym celkovym naskokem, by se mozna spokojil se slus-
nym kone¢nym tfetim nebo ¢tvrtym mistem, kdyZz by veédél, ze
jeho celkové vitézstvi je nedotéeno. Ale pro Lance to byla vyzva
k dtoku. Zmaftil kratky sélovy tinik Gottiho a Escartina a dojel je.
Ptilezitosti se také chopil Zulle a tfi vedouci jezdce dostihnul.To
se ale nepovedlo francouzskému vrchaiskému specialistovi
Virenqueovi.

Kdyz Zulle dohnal skupinku, Lance zrychlil a zacal se sdm
vzdalovat. ,,Uvédomil jsem si, Ze poté, co nas Zulle dohnal, by
si mohl v nas{ skupince odpocinout a zotavit se a pak mé pora-
zit,* 1i¢il pozdéji Lance. ,,TakZe jsem se rozhodl vyjet, jakmile
nés dojel,” Zulle, jenZ pozdé&ji pifipustil, Ze si myslel, Ze mél
vitézstvi v kapse, vypadal, jakoby dostal par facek — jednoduse

na Lance ve stoupani nemél.

Dvojité ostii - soustiedéni a technika
Pfedpokladejme, Ze Lance mé stejny VO, jako Zulle, Escartin
a Gotti. Co z fyziologického hlediska rozhoduje o vitézi?

»KdyZ Lance jezdi na 82 procentech svého maximélniho VO,
a zvysi tuto hodnotu na 87 procent, jesté pofad je ve svém lak-
tatovém pasmu,” tvrdi Chris. ,,Aby se ho ostatni t¥i jezdci mohli

drZet, musi jet ve vy$si hodnoté VO,. Pfi této hodnoté uz jedou
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anaerobné a hodné prekracuji svij laktatovy limit. Tim jejich
svaly vytvari velké mnozstvi kyseliny mlécné a vse se zizi na to,
kdo snese vice bolesti — kdo ma dusevni silu to vydrzet?“
Lancova lepsi technika pti jizdé do kopce hraje také roli.
Lance zménil svij styl ve stoupéni, jezdi hospodarnéji tim, Ze
zlstava v sedle a Set¥ sily. P¥i stoupani do Sestriere jeli v8ichni
vedouci jezdci rychlosti 19 km/hod. Lance jel ovsem ve velké
pohodé — $lapal v lehkém pfevodu, mél tedy rychlou frekvenci
a ruce zlehka odpocivaly na aerodynamickych odpocivadlech.
Ostatni tfi vstali ze sedla a cloumali Fiditky, tim se jejich téla kla-

tila ze strany na stranu a spotiebovavala vice energie.

Az nadoraz

Lance na kole stravil vice nez pét a pil hodiny, spaloval energii
a byl dehydrovany. Zacala se u néj projevovat tinava. Mésice
dlouhych tréninkt ve vysokém tempu jeho télo prizpisobily
k maximélnimu spalovéni tukd a minimalnfmu vyuZiti uhlo-
hydréti, a to pfi intenzité lehce pod laktatovym limitem.

Do vysilacky, kterou mél v pravém uchu, mu vedouci tym
Johana Bruyneel sdélil, Ze si vybudoval naskok. Lance zkontro-
loval tepovou frekvenci a jesté vice ptidal. Byl spokojeny, ze —
trochu zdhadné — nejel ve své maximélni hodnoté. Kdyz se sklon
aby ho ostatni nedostihli. Na chvili vstal ze sedla a jel velmi
rychle, zvysil nédskok na 12 vtefin. Kdyz zbyvalo pfesné 5 kilo-
metri do cile, mél Lance naskok 30 vtefin.

Tti kilometry pfed cilem Lance udrZoval vedeni pied zoufale
se snazicim Zullem o 34 vtefin. Po dal$im kilometru uz vedl

0 43 vtefin. Zdal se nepfemozitelny. Ale ndhle ho zmohla veli-
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k4 tinava. Uvédomil si, Ze uZ mu
dochézeji sily. Zulle mél otevienou
pusu, aby lépe dychal, stdl na
pedalech a jel v totdlnim tempu,
snazil se vyuzit kazdé prilezitosti,
aby Lance dohnal. Vzdalil se
Gottimu a Escartinovi, ktefi rapid-
né zpomalili a spokojili se s tfetim,
respektive ¢tvrtym mistem.

Kdyz Lance ve velké rychlosti
prejel cilovou c¢aru, mél nad :
Alexem Zullem néskok 31 vtefin. Lance Armstrong:

V dobg, kdy Spangl Manuel Beltran na patém misté dojizdsl
o dvé a pul minuty pozdéji do cile, Lance jiz poskytoval rozho-

VOry.

Tréninkové ovoce

Dlouholeti specialisté na Tour de France a novinafi po celém
svété pozorujici fini§ zavodu v televizi, byli prekvapeni
z Lancovy demonstrace sily a taktiky. Lance a Chris to vidéli
jako zaslouZenou odménu za mnohamési¢ni tréninkovou dfinu,
pri které zlepsili Lancovu maximalni hodnotu VO,, zvysili lak-
tatovy limit a tim jeho schopnost jezdit hospodérnéji.

Lance byl pfi hodnoceni tohoto pozoruhodného vitézstvi nad
nejlepsimi vrchati svéta typicky skromny. ,,Kazdy byl prekva-
pen, jak jsem byl v kopcich rychly,” fekl ,,Dnes jsem prosté mél

silné nohy a doufam, Ze tomu tak bude i nadale.”
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