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Petie, jsi opravdovou ikonou ceského
i svétového triatlonu. Jakoby se

u tebe zastavil ¢as. Bylo ti ¢tyFicet, ale
vykonnost mas porad skvélou. Jak to
délag?!?

»S4m nevim. Pfed zdvodem se na start
tésim stejné jako pred 25 lety, prabéh
zévodu si neuzivdm o nic méné nez
tehdy a po zdvodé se z toho otfepu
taky podobné rychle. Asi to bude
pozitivnim myslenim... Nikdy jsem

triatlonu nepropadl jako stfedobodu

svého zivota a vzdy jsem ho mél jen
jako doplnék. Nejprve ke studiu,
pozdéji k rodiné. Takze jsem se ho
nikdy dostate¢né nenasytil!“

Vzpomenes si na nejsilnéjsi
zazitek z tvé piredlouhé triatlonové
kariéry?

»Asi vitézstvi na prvnim velkém
»svétovém® Ironmanovi (pozn.red.:
plavani 3,8 km, kolo 180 km a béh

42,2 km) v Kapském Mésté v roce 1999.
Nadherna a extrémné tézk4 trat.
Vitézstvi jsem vybojoval az v samotném
zavéru maratonu, kdyz uz to vypadalo

¥«

dost beznadéjné.

Kromé svétovych akci té mizeme vidat
ina domécich ,,poutacich®. Mas piehled

o tom, kolika zavodi - triatlonovych
ibéZeckych - se rocné zucastnis?

»Plesnou statistiku mne novinari
donutili vést jen u Ironmant. Téch

v poslednich letech absolvuji 14-15
ro¢né, celkové jich je 140. Zbytek mtizu
jen odhadnout. Rok ma 52 vikendu
aja zavodim témér kazdy - vyjimkou
jsou jen posezonni pauza a rodinné
dovolené. Casto ale zvladnu i dva
zavody za vikend, takze to hodi asi
padesat zavodu ro¢né. Zapoditdm-li

iléta veslarskd, kde téch startt bylo
taky kolem padesati kazdy rok, tak

to déld néjakych 750 zavodi. To uz je
dost na to, aby ¢lovék nemusel moc
trénovat. (ismév) Zavody vybiram
podle délky - ¢im delsi, tim lepsi.

A samoziejmé i podle vzddlenosti od
domova. Mimo velké Ironmany to vzdy
sttham z domu bez noclehu.*

Ironman, to je poradna porce sil.
Trpél jsi pfi nékterém z nich?

»PFi Ironmanu si ¢lovék projde
krizemi prakticky pokazdé a pric¢iny
mohou byt rozmanité: energeticka
krize, dehydratace, kiece, horsi

nez o¢ekavana vykonnost ¢i
nespolupracujici materidl. Jejich
prekonavani patii k jednomu

z nejvétsich kouzel Ironmana.

Treba na Ironmanovi ve Wisconsinu
jsem si kopl kolenem do opérky na
fiditkdch a hnuta ¢éska mi nedovolila
nic nez pajdavou chutizi. Z kola jsem
dojel kolem osmého mista a plny
energie. Cely maraton jsem ale musel
bolestivé odpajdat a skondil jsem
nékde kolem 123. mista... Nebo
jsem chytl néjakou otravu z jidla na
Ironmanu v Kentucky a po ¢tvrté
pticce po cyklistice jsem musel
poctivé navstivit toitoiku na kazdé

z 25 maratonskych obcerstvovacek
- to byl snad jediny zavod, ktery jsem
dokontil po setméni.“ (smich)

Kdy ti bylo v kariéie nejhiar? Jak ses
s tim popral?

»Je to zvlastni, ale zadny takovy
okamzik za téch 25 let nenastal.
Prakticky nikdy se mi nestalo, Ze by
se delsi dobu nedostavil uspokojivy
vysledek. Kdyz néjaky zavod nevysel,
$el jsem do dalsiho o to intenzivnéji
a uspéch obvykle prisel.“

Na ktery zavod pro zménu vzpominas
nejradéji?

»Nejradéji vzpomindm na zavody,
na které jsem cestoval spolecné =
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s rodinou, kdy jsme to spojili

s cestovanim a pfijemnou dovolenou.
Na takovych zavodech se taky zpravidla
dostavily ty nejlepsi vysledky.
Psychicka pohoda hraje v tomto

sportu velkou roli.“

Jak vypada tvé soustiedéni pied
startem duilezitého zavodu? Pracujes
hodné s vyladénim mysli?

»Vibec ne. Prosté se na zavod
tésim. Pred témi dulezitymi trénuji
minimalné, takze télo se na zatéz
doslova tési. Pokud na zdvod

do zahrani¢i cestuji sdm, intenzivné
dohdnim resty na po¢itaci a na
néjaké velké premysleni o zavodé
ani neni ¢as. Nez se nadéju, stojim
na startu a jdu prosté na to.

Z4dna nervozita uz se davno
nekond.“

Posledni dobou té stale castéji
vidame i na horskych bézich. Co je
téz8i - Ironman nebo hory?

»Logisticky ur¢ité Ironman. Skloubit
tfi discipliny dohromady je mnohem
téz8i, nez se srovnat jen s béhem,

byt sebedel$im a v tézkych profilech

)
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fceMarathon.com
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a klimatech. Ultra beru jako skvélé

tréninkové zpestteni v krasném
prostiedi. Kdyz se navic bézi ve
dvojicich a pfes noc, je to néco tplné
jiného a je pfi tom i spousta srandy.
Zatim jsem vzdy bézel se Zbynkem
Cyprou a vyborn¢ jsme se u toho
bavili.“

Jak se loni zrodila myslenka tvé uicasti na
maratonu a stovce na Antarktidé? Oba

i zdvody jsi vyhral. Malokdo si pfitom
i dovede piedstavit bézet v podobnych
i podminkach byt jen par kilometrii...

»Pti$la sponzorskd nabidka se zavodu
zllastnit a takovd prilezitost se
neodmita. Tusil jsem, Ze tamni tvrdé
podminky mi budou svéd¢it. Bylo mi
jasné, ze tam padesatikilové Africany

i nahdnét nebudu. Jsem tézky a silovy typ

Antarctic Ice Marathon & 100k

« |ce Marathon & Tog,

béZce a pesné to je pro nerovny

a propadajici se povrch potieba.

V ptipravé jsem nic nepodcenil, zatadil
pravidelné otuzovéni, polarium i béhdni
v mrazicim boxu! A vyplatilo se to.“

Tak tomu fikam poradna priprava!
Mimochodem pry je dnes u ironmana

/s

vcelku bézné, Ze se netrénuje na
absolvované kilometry, ale na dobu
tréninku. Tu si pry taky pisou do
svych denika. Je to pravda?

»T0 je velmi individualni

a z dlouhodobého hlediska to nehraje
roli. DtileZité je dosavadni trénink
dobte vyhodnotit a v zavislosti na
uspésnosti zavodi aplikovat idedlni
upravy. Jestli to nékdo vyjadiuje

v hodinach nebo kilometrech, to neni

podstatné. Mnohem dulezitéjsi je
doplnit si zdznamy o intenzity.“

Kolik toho ty mési¢né natrénujes?
»Pred deseti lety to byvalo kolem

30 hodin tydné, ted se pohybuji kolem
20 hodin v¢etné zavodu, ktery nékdy
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Na start se tesim stejne jako pred 25 lety, zavod si
neuzivam o nic méne nez tehdy a otfepu se z nej
taky podobne rychle. Asi to bude pozitivhim myslenim.
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déla az polovinu mého tydenniho
tréninkového objemu. Kazdy rok
uberu zhruba hodinu tydné, takze
nékdy kolem Sedesati uz budu jenom
zavodit!“ (smich)

To je slusny zaprah! Tvé télo presto
funguje dobfe, nemival jsi zranéni,
snad az na zlomenou ruku loni pravé
pred Antarktidou. Mas predstavu, jak
dlouho to miiZes jesté tahnout takto
naplno?

»Nemam a moc to nefe$Sim. Az to pfijde,
tak to poznam. Zatim se necitim o nic

huite, nez pred dvaceti lety, ale je mi jasné,

ze to jednou ptijde. Doufam, Ze i poté
budu pravidelné rekrea¢né sportovat, jen
se budu zivit né¢im jinym.*

Jakou vahu pfikladas Zivotospraveé
a spanku?

»Oboji je hodné dulezité. Kdybych zil
sam, snazil bych se v tomto ohledu

o stoprocentni dokonalost. S rodinou
to klesa nékam k 70-80%, ale i to je
zfejmé dostate¢né.”

Dokazes zivotospravu i porusit?
Treba zapafit, dat si par piv...

»Potfebu zapafit jsem nikdy

nemél. Par piv vitbec nevidim jako
vyrazné poruseni zivotospravy, ale
ani v tom nejsem zadny prebornik.“
(Gsmév)

Toto ¢islo je hodné o tom, jak
doplnit béh jinymi sporty, aby nebyly
presprili§ pretéZovany vybrané partie
téla. Ty sam jsi takovou chodici
reklamou na zdravého sportovce. Je

to jen zdani nebo se naopak citi$ fit?

,Citim se naprosto fit. Myslim, Ze velky

i podil na tom ma letitd kombinace
i veslovani-posilovani-plavéni-cyklistiky-

i béhu a lyzovani. Cim pestiejsi pohybové

aktivity télo vykondvd, tim mensi

riziko z pfetizeni u néj existuje. Tento
princip ale musi platit neustéle. Naopak,
pokud budu jeden rok jen jezdit na

kole a ten dalsi si vzpomenu, Ze chci
ubéhnout Beskydskou sedmicku, budu
si koledovat o problém. Triatlonovy
trénink doplnény o posilovani je

i dobu alespon ptl roku. Dilezitd je ale

spravna struktura a pfiméfena progrese
objemu i intenzity. U plavani hraje
obrovskou roli poéate¢ni zvladnuti
spravné techniky.”

i Co bys radil mladym bézciim - maji

i a délat, co je bude bavit nejvic. Plavat

se rozhodnou, Ze jejich hlavnim cilem
bude maraton nebo horské ultra.

i Jako vhodné motivace postaéi jednou
ro¢né pravidelnd ucast na mistnim
triatlonovém poutaku.

fAz opacného polu - v jakém véku

i iosmdesitileti borci a sedmdesatileté
i Zeny zvlddnou Ironmana v limitu.
(pozn.red.: 17 hodin) Nikdy neni
pozdé. Jen to chce zacit postupné

a s rozumem. Triatlony se jezdiina
nendro¢nych sprint tratich.“ —»

v tomto ohledu idealni. J4 se snazim
dvakrat tydné celoro¢né cvicit, at uz

v posilovné s ¢inkami, nebo treba

s vlastni vahou. I mezi dvéma Ironmany
tyden po sobé si obvykle ve stfedu
zaposiluji.“

Kdyz jsme u rad a navoda... Jak by
mél hobik trénovat, aby ve zdravi
absolvoval Ironmana?

»Podle mych zku$enosti by pti rozumné

struktute u zdravého jedince mélo stacit
zhruba deset hodin tréninku tydné po

jit radéji cestou maratonu nebo
kombinovat sporty, napriklad pravé
s kolem a plavanim?

»Vyzkouset riizné typy béht i triatlon

a jezdit na kole ur¢ité pomuze, i kdyz

se jesté da s triatlonem zacit, pokud
nebudu mit vrcholové vykonnostni
ambice?

,Klidné v sedmdesati! Dnes uz
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Tak to da$ jisté mnohym novou chut
do Zivota! Sport ale neni jen o vydaji
sil. Co jidelnicek? Triatlonisté mu
vénuji asi mnohem vice pozornosti
nez maratonci, ze?

»Souvisi to asi s potfebou vice doplnovat
energii v pritbéhu zavodu. Clovék pak
obecné vice premysli o tom, kolik, co a kdy
ji... Ur¢ité se to vyplati nepodcenovat.”

Kolik casu ti zabere relax v porovnani
s tréninkem a zavodénim? Prozradis,
jak odpocivas a regenerujes?

»Regeneruji prakticky vyhradné doma
s détmi. Jedinou vyjimkou je jednou
tydné - ne vzdy to vyjde - hodinova
celkova masdz. Opét je to o prioritéch.

Kdybych byl svobodny a bezdétny, budu
i skoliézou. (smich) V 11 letech jsem

klidné trikrat tydné na masazi, tfikrat
tydné v polariu, obden v sauné... Pfi
dlouhych cestach v letadle pouzivim
masdzni programy na pristroji Compex.
V den zdvodu mdm na nohou vzdy uz
od rana kompresni podkolenky

i stehenni navleky SLS3. Nechavam si je
pak po zdvodé na nohou az do vecera,
coz opét vyrazné urychli regeneraci.
Mimo den zavodu je pouzivam

jen na cestovani, abych nohy moc
nerozmazloval.“ (4smév)

A X e .
Jak se vyporadavas s casovymi posuny? :

»10 je samoziejmé problém, ale uz
mdam vypracované postupy. Doma mi
nehrozi, Ze bych néjak pred odletem
mohl posouvat ¢asy usindni a vstdvani

- ty ridi déti. Takze obvykle vynechdm

jednu noc pred odletem nebo béhem
cesty. Télu pak spanek tak chybi, ze
kdyz vydrzim az do vecerniho ¢asu
cilové destinace, usnu jako $palek

i a probudim se relativné adaptovany.
i Totéz plati cestou domt ze zédvod.

Doma neni nikdo zvédavy na tatinka,
ktery bude ptes den dospavat ¢asovy
posun... V zimé jsem si na Zélandu
koupil homeopatickou smés No Jet

i Lag a myslim, Ze trochu funguje.”

i Na rozdil od maratoncii maji

triatlonisté vesmés krasné vypracované
figury. Nejsi vyjimkou. Jak vypadal
Petr Vabrousek v deseti letech?

»Velmi rachitickd postava s extrémné
propadlym hrudnikem a vyraznou

v8ak zacal veslovat a télo zareagovalo.
Jako veslart jsem jesté byval tim
nejleh¢im z posadky. Az po prechodu
na triatlon jsem béhem tfi let pfibral

i 262 na 80 kilogram.*

i Pro zajimavost - kdyz jsi byl na zakladce,

bavil té télocvik, konkrétné béh?

»Telocvik mé jako kazdého kluka bavil,
predev$im jako unik z u¢ebny.

Ze sprintu na 100 metr jsem ale
jedni¢ku nikdy nemél...“ (smich)

Kdo té tedy k triatlonu pfived]?

»Jako veslaf jsem v $estnacti letech
objevil v Otrokovicich plakat

i s plavcem, cyklistou a bézcem. Zaujal

meé a za tyden jsem stal na startu svého
prvniho sprintu. Po plavani - kraul

s prsovyma nohama - jsem ztracel asi
$est minut, po kole uz jen dvé a na
prvni misto jsem se dostal v cilové
zatdce na stadionu. Druha laska na
cely zivot byla na svété! Asi do dvaceti
jsem jesté vydrzel u vesel a obcas

v 1été to doplnoval triatlonem. Béhem
vysoké 8koly v Brné uz jsem se dal
naplno na triatlon.”

Jak probihalo tvé rozhodovani, Ze

se stane$ profesionalem v relativné
i . L .

mensinovém a zaroven nakladném

sportu jakym je triatlon? Navic

s nutnosti uzivit rodinu.

»To bylo celkem jednoduché.
Triatlonem jsem se zacal Zivit

uz béhem studii na Masarykové
univerzité v Brné. Kdyz jsem dokon¢il
Univerzitu Tom4se Bati ve Zliné,
triatlonem uz jsem Zivil sebe i rodinu.
V byznysu bych ur¢ité vydélal vic
penéz, nicméné bych nemél $anci
travit denné tolik ¢asu s rodinou.“

Jak ses dostal k profesionalnim
podminkam, sponzorim? Prozradi$
svilj ro¢ni sportovni rozpocet?
Dostanes vice od sponzori nebo to
spiSe kryje tvé podnikani?

»Rozpodet je jednoduchy: Prijmy ze
sportu, tedy vyhry, startovné a smlouvy
se sponzory musi prevysit naklady,
hlavné letenky. Materidl mdm kvalitné
pokryty sponzory, startovné obvykle
nikde platit nemusim a ubytovani

a nékdy i letenky mivim rovnéz
zajistény od poradatelt zavodi.
Podnikani je spi§ takové prilepSeni

na rodinné dovolené...“ (Gsmév)

Uzivi té tedy triatlon?

«

»Ano.
Jak to zvladas casové? Co déti na to,
ze tatinka vidi bud'v televizi, nebo
na letisti?

»Doma ¢as vénuji predev$im détem

- vice nez 300 dni v roce mé déti vidi
cely den nazivo! Kdyz letim na zavody,
makdm na pocitaci od rdna do vecera




a fe$im vice business (pozn.red.:
zastoupeni znacek SLS3 a Blueseventy).
Ur¢ité bych uvital, kdyby mél den

36 hodin. Naglo by se pak vice ¢asu na
trénink a regeneraci, ale rodina ma vidy
jasnou prioritu. Na soustfedéni jsem
nebyl osm let. Do té doby jsme na né
létali i s manzelkou a synem. Co chodi

do skoly, tak jsem nikde trénovat nebyl.

ztidila ,firemni“ facebookové stranky
a zdarma mi je udrzuje. Po mné se
chce jen posilat fotky a kratké zpravy
ze zavodu. Takze kdyZz jsem doma,
tak mé Facebook nezdrzuje a na
zavodech si tu chvilku vzdycky rad
najdu. Co se tyka Twitteru a dalsich,
tém se nadéle Gspé$né branim.“
(tsmév)

jizniho kontinentu a bylo to jako navrat
do détstvi. Tehdy jsem cetl hodné.“

Antarktida... Nosi$ v hlavé dalsi
sportovni sny?

»Iéch je spousta. Existuje stéle jesté
i hodné zajimavych Ironmant, které
jsem nejel. Napiiklad Norseman. Stejné

Tezko bych hledal praci, ktera by me takto bavila
a soucasne mi umoznovala naplno se venovat rodine.
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Pfemyslel jsi i o tom, ¢im by ses zivil,
kdybys s triatlonem musel v dohledné
dobé skoncit?

»Toho se nebojim. Mdm zastoupeni
dvou $pi¢kovych znacek pro CR

a SR, a byl by tak konec¢né ¢as se vice
vénovat marketingu a prodeji. Mohu
trénovat nadéjné triatlety. Uz davno
spolupracuji s mnoha svymi sponzory
a je moznost spoluprdci dale rozsifit.
Ur¢ité budu chtit ziistat svym panem
a pobliZ sportu.®

Jakou roli v tvém sportovné-
profesnim Zivoté hraji socialni sité?
Hodné sportovci véetné tebe je
vyuziva pro skoroosobni kontakt

s fanousky.

»Dlouha léta jsem je vehementné
odmital jako pozira¢ ¢asu. Az prisla
nabidka od firmy PRIA, kterd mi

Myslis$ si, Ze boom popularity
maratonu mezi dosavadnimi nebézci
by mohl nastat v triatlonu, dokonce
tom dlouhém? Objevuje se stale vice
motivacnich knih s osobnimi pribéhy
slavnych sportovci.

»Svym zptisobem to uz nastalo
iuIronmana. Na svété se mu vénuje
uz hodné pfes sto tisic lidi. I u nas
ucastnicka ¢isla rostou, byt mame asi
deset let skluz za zdpadem. Boom tady

ale urcité je.

Mimochodem vezme si Ironman
nékdy do ruky knihu?

»Kdyby mél kdy, tak urcité. To je jedna

z méla véci, kterd mi v poslednich letech
chybi. Kdyz jsem loni na Antarktidé
ziistal kvili pocasi o $est dni déle, bez
rodiny a internetu, precetl jsem v tamni
knihovnicce asi pét knih o dobyvani

jako spoustu jinych zavodu: 160 km
UTMB nebo Marathon des Sables. Stale se
jesté zivim triatlonem, a tak si tyto vyzvy
nechdvam spiSe na sportovni diichod.
Vyjimkou je maraton na Severnim pélu
pristi rok v dubnu, kam jsem obdrzel
pozvani od poradatele. Takze se budu

1«

v zimé zase trochu otuzovat!“ (smich)
Mas$ néjaké Zivotni ¢i sportovni krédo?

»Nech brouka zit! Ptej a bude ti pfano.”
(ismév)

Co té stale popohani k tomu zacit
dalsi a dalsi sezonu, pustit se do
dal$iho a dal$iho zavodu?

»Prosté si to uzivam a zadny zvlastni
popud k tomu nepottebuji. Tézko bych
hledal praci, ktera by mé takto bavila
a soucasné mi umoznovala naplno se

¥ o«

vénovat rodiné.“ <«
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