CESKY POHAR, INOV-8 CUP - ZEBRICEK A, ZEBRICEK B-CECHY
Trutnov, 30.4.-1.5.2016

Mistr CSSR na dlouhé trati 1988 Ji¥i Hlava¢: ,,Natrénovano na takovéto
délky tehdy méli skoro vSichni v Elité.«

Ahoj Lahvine, predstavil by ses, prosim, predev§im pro mladsi, ktef'i nezazili tvou
orient’ackou kariéru?

S orientdkem jsem zacal v deseti letech, ale az do Sestnacti to byl mtj sport ¢islo 2, neb na
prvnim misté bylo bézecké lyzovani (po tatovi, olympionik v St. Moritz, 1948). Jelikoz nam
(mné 1 sestie Jan¢, posléze Galikové, ktera to v orient’dku dotdhla na né€kolik medaili z
mistrovstvi svéta) orientak Sel excelentné, postupné se pro nas oba stal sportem cislo 1 a
bézky jsme d¢lali spi§ jako kvalitni zimni ptfipravu nez vrcholové. Prosli jsme oba
dorosteneckymi vybéry, odkud byla Jana uz v 16 letech pozvana do dospélackého repre, ja
prosel jeste juniorskou repre a od 21 let zakotvil na 10 let v kddru dospélého repre tymu.

Vrcholovou kariéru jsem ukoncil v
roce 1991 Gcasti na MS v
Marianskych laznich (17. misto na
' KT, 6. misto Stafety). Za svou
s kariéru jsem nashromazdil 17
medaili z individudlnich zavoda
Mistrovstvi Ceskoslovenska (z toho
5 zlatych v dospélych). Navic
n¢jaké ty medaile ze Stafet a
druZstev. Dal§i tUspéchy, na néz
jsem fakt hrdy, je nejlepsi OB béZec
| Ceskoslovenska za rok 1986 a7.
misto na Svétovém poharu v
Turnové (1985). Za ty roky ale taky
bylo né€kolik hodné¢ bolavych
neuspéchd, z nichz mne nejvic mrzi
nékolik  nominaci "jen" jako
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WTE, e i nahradnik na MS (tehdy se konalo
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Jifi Hlavaé a vpravo Jana Galikova (Hlavacova) na vyhlaseni Jen‘ jeanU za2 rOKY)- )
kategorie H50/D50 na lofiském Botasu Orient’dk plus tvrdy trénink plus s

nim spojeny pobyt v pfirod¢ mi
daly tolik skv€lych kamarada, zazitki 1 pouceni, Zivotni sily 1 radosti, Ze ani v nejmensim
niceho nelituji. Z béhani a zavodéni se raduji dodnes, miluju zejména tézké terény
(nejvic piskovee a skalni mésta) a v nich naro¢né traté. V posledni dobé se kromé& svych
z&vodl navic mohu docela Casto radovat i z iispéchti svych déti i dalSich svéfencti v TBM.

Cemu se vénujeS v soucasnosti? Jaky je nyni tvij vztah k orient’aku?

Poté, co skoncila éra "budovani komunismu", jsem po navratu z MS 1991 preskocil 150% na
podnikani a uzival si v maximalni mife to, ze sport uz nebyl jednou z mala disciplin lidské



¢innosti, kde se ¢loveék mohl pln¢ realizovat. Dva roky jsem nebyl b&hat, ale podaftilo se ndm
tady vybudovat plné zastoupeni tehdy famodzni pocitacové firmy Silicon Graphics. Mnozi
pamétnici si moznd vzpomenou na vznik sportovné velmi uspé$ného stejnojmenného oddilu
OB, ktery jsme sponzorovali. Pro Silicon Graphics jsem délal skoro celé Ctvrtstoleti, nicméné
uz je to pry¢ a momentdlné¢ poméham Jirkovi HruSkovi v Novém Mésté na Moraveé dal
rozvijet firmu RACOM (dodavatel bezdratovych pfenost z OB kontrol ke komentatorim).
Orient’dk prordsta mym zivotem ted’ v poslednich letech zna¢né neb ho mam nejen v rodiné
(zena 1 vSechny 3 d¢ti béhaji orient’dk, ti nejstarSi dva, Ondra H18 a Anezka D16 téméf
vrcholové - letos oba MED v LOBu, u Lucinky D10 se teprve uvidi), tak i
trenérsky. Vénuji se trénovani dorostu v Tesle Brno (TBM), kde pecujeme spolu s dalSimi 6
trenéry o 80 déti ve v€ku od 5 do 18 let. Navic jsem konzultantem dvou reprezentantli, jimz
radim s tréninkem, a pokousime se 1 o n¢jakou psychologickou ptipravu.

Od tvého vitézstvi v Trutnové na MCSSR na dlouhé trati v roce 1988 ub&hlo 28 let. Jak
na tento zavod a terén vzpominas?

Vzpominam, i kdyz 28 let je neuvéfitelné
dlouhd doba - vzdyt mnozi dnesni elitaci
tehdy jesté ani nebyli na svété. Zavodi OB 1
jinych sportti jsem od té& doby obéhl vic nez
tisic, nicméné takové dlouhé traté jako byly
ty opravdu dlouhé ke 180ti minutam, se
nezapominaji. Pro mne to ¢asto byly zdvody
na podobné tirovni emoci jako Mistrovstvi
svéta nebo  Svétovy pohar.  Diky
vyrovnanosti tehdejsi elity 1 repre tymu totiz
jedina strategie, jak uspét, byla
bézet prvnich 120 minut normalni zévodni
rychlosti pro béZnou klasiku, na kterou mél
clovek natrénovano. Navic bylo
tieba pravidelné obcerstvovat (bylo-li kde,
tehdy se na to tolik nehled¢lo), dobte volit
. postupy a davat si pozor na mapové chyby a
zbyte¢ny vydej energie (kopce). Pokud
tuhle cast clovek zvladl spravné, mélo
smysl bojovat dalsich 30-60 minut, kde se
zavod rozhodoval. Tyhle minuty na rozdil
od prvnich dvou hodin bézeli 1 ti

: : ¥ nejlepsi "na krev". Kazda tahle minuta, co
se tyce usili, vydala za 10 minut prvni ¢asti zavodu. Jak je vidét z vysledkl,, podobné skvéle
pfipravenych borci odhodlanych porvat se s kopci a unavou bylo hned n¢kolik. To jsme
samoziejme o sob¢ navzajem veédeli.

Tenhle zavod byl ale specificky tim, ze kopcii tam bylo vic nez na bézZném zavod¢ a bézelo se
skoro dvakrat tak dlouho. (Pozn.: Na mapu strati elity se miZete podivat zde:
http://ceskypohar2016.shk-ob.cz/ceskypohar2016/upload/dokumenty/1988-10-
01_M_CSSR_DT/M_CSSR_DT_1988-10-01_H21_oba_okruhy.jpg )

A jelikoz kopce maji tu nepiijemnou vlastnost, ze pokud na né¢ nemate dost energie, tak ani
krev nepomiiZze dostat se nahoru, pochopila fada zadvodnika uz pti letmém pohledu na druhou
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mapu, Ze nema cenu se o druhé kolo snazit. Zkuste si jen tak pro ten pocit na chvili pfedstavit,
7e na konci solidné téZkého kopcovatého 90 minutového longu dostanete druhou mapu a
zjistite, ze vas skoro stejna délka a vétSina tdoli a kopcti cekd jesté jednou. A Ze to musite
zab¢hnout podobné rychle, jinak na medaili ani jiné dobré umisténi neni Sance. Vé&tim, ze
stejné jako ja i kazdy ctenar smekne pred kazdym, kdo to nevzdal, a vyrazil smérem ke
kontrole ¢. 21 - zejména si poklonu zaslouzi Ti, kterym se prvni ¢ast nevyvedla tak idealn¢
jako mné. Ackoliv si z vétSiny vyznamnych zavodi dodnes pamatuji své postupy, druhou ¢ast
téhle dlouh¢ trat¢ jsem v hlavé neuchoval. Jen vim, Ze to byl boj s télem, nikoliv s trati.
Vyuzil jsem toho, ze moje télo uz podobnou zkusenost melo z Mistrovské dlouhé traté¢ v Brné
z roku 1984 (vyhrél jsem tehdy v Case 179:58), kdy jsem v zavéru traté predbehl Vlastika
Uchytila o vic nez 3 minuty jen diky vili a rozhodnuti bézet naplno (fakt rychle a diirazné) i
poslednich ne€kolik kopcti a sebéhii. Podobnou taktiku drsné zrychleného konce jsem uplatnil 1
tady: Kopce vybchnout (hlavné ne chlze) anahote se jesté "kousnout" a co nejdiiv se
rozbéhnout na normalni (jakoby neunavenou) rychlost. Stejné jako na b&zkach, kde kopec pro
zavodnika kon¢i az 20m za vrcholem. To asi nakonec rozhodlo. Mapa v druhé ¢&asti
naskakovala automaticky, podvédomé, jako bych o ni ani nepfemyslel. Ostatné vétSina
postupti uz byla zhruba "ohmatana" z prvniho kola.

Presné parametry zavodu jsem nedokazal dohledat, ale podle toho, co jsem naklikal na
mapy.cz mél zavod 24,3 km a prevySeni pres 1500 metri. V soucasnosti je to pro vétSinu
béZcii nepredstavitelna porce. Ty jsi zavod vyhral za 179 minut. Bylo to v dobé tvé
nejvétsi formy normalni nebo se jednalo o vyjimeény zavod? Méli jste na takové zavody
natrénovano, nebo to bylo o preziti?

Tehdy v osmdesatych letech byl vrcholovy orient’dk malinko jiny nez dnes, pfedev$im diky
délkam trati a mapam s vétSim méfitkem (méfitko 1:10.000 bylo tehdy pouzivano jen
vyjimecné ve slozitych skalnich terénech kolem Ji€¢ina, Turnova a Nového Boru). Sprinty ani
kratké trat¢ neexistovaly, zato byly bézné vikendové dvojzavody klasiky, kdy soucet
vitéznych cast za vikend Splhal az k 220 minutdm. Dlouhé trat¢ se mély odliSovat svou
délkou asi tak jako dnes zkracena trat a klasika. Zalezelo hodné na staviteli, nicméné
nejednou se stalo, Ze pod 180 minut to dal jen vitéz (j4 osobné¢ takovad mistrovstvi
Ceskoslovenska vyhral dvé - kromé& Turnova jeité v roce 1984 na Brnénské piehrads, kde
jsem to par vtetin pod 180 minut dal jen ja). Takze natrénovano na takovéto délky tehdy méli
skoro vSichni v Elité, 1 kdyZ ty opravdu dlouhé dlouhé traté byly kromé nékolika malo borct
na bedné pro zbytek zavodnikl o preziti. Ja osobné jsem behal dlouhé traté rad, neb jsem byl
pomémne dobie vytrvalostné disponovan a pred dlouhou trati jsme v Brné navic
aplikovali specialni trénink. Pfestoze Mistrovstvi na DT kazdého wcastnika pofadné bolelo,
byvalo pro vSechny elitdky piijemnym piechodem z tvrdé zimni ptipravy do plné zadvodni
sezony.

Mluvi§ o specidlnim tréninku na dlouhou trat’. V ¢em takovy trénink spocival? A jak se
vlastné tehdy trénovalo? DokaZeS si vzpomenout na typicky tréninkovy tyden
v pripravném obdobi a na typicky tréninkovy tyden béhem sezony?

Specialni pfiprava na DT byla na jednoduchém principu superkompenzace. Samoziejmé
podlozené kvalitnim objemovym a tempovym tréninkem ze zimy. Ve zkratce: Vikend pied
DT néjaky zavod nebo kvalitni trénink, event. model terénu DT. Pondé&li az stfeda extrémné
tvrdy trénink s vypusténim cukrt a sacharidii (uhlohydratt) ve stravé (po celé 3 dny). Vykon
kazdy den co jde zvladnout (utery+stieda za né&jakym kvalitnim sparing-partnerem), pred



kopcovatym MCR DT to typicky byvala specialni kopcovita 17-22km na Holedné nebo na
Babé. Takze kazdy den prakticky az na hranici hypoglykemie. Od stiedy hned po trenédlu az
do patku naopak kvalitni sacharidové nabitd strava + kvalitni ionty (na vyrovnani vnitiniho
prostiedi). V patek rano kratky vyklus a rozcviceni, jen na zahfati, bez spotfeby energie. V
sobotu kvalitni ale dobie stravitelna snidané (bez cukri a pokud mozno s minimem sacharidi)
a zavod.

Typicky tréninkovy tyden si dokdzu vzpomenout pomérné piesné, neb to, co jsme v repre po
letech experimenti diky raddm Jardy Kaémarcika postupné vyladili k dokonalosti, se
kupodivu skladbou hodné podobéd tomu, co se trénuje na elitni a repre urovni dnes. Misto
nasich pismen V, S, T, R pro riizna tempa se dnes pouziva o néco vic urovni (Jogg, API1,
AP2, AP3, ANP a Laktat) a zafazuje se nesrovnateln¢ vic protahovani a specialniho
bézeckého posilovani, jez oboje v naSi dob¢ prakticky neexistovalo (bohuzel pro nas
zévodniky - zkrdcené svaly, zancty upond, pomalejSi regenerace, inavova zranéni apod.).
Objem byl tehdy u vétsiny Spickovych zavodniki asi vyssi nez primér dnes. Tehdy urcité cela
repre (tj. minim. 10 muzi) b&hala objemy na tirovni Beta a Sédi. Tydenni porce kilometri
celou zimu oscilovala 100-150km, na soustiedénich nékdy i 180km v terénu, kdyz lyze tak i
300km. Za prvnich 7 cykli (listopad az duben) bylo v repre podminkou mit nato¢enych
3.500km, za cely rok pak kazdy repro§ musel mit 5.500-7.000km (hodiny si nepamatuji, tehdy
se totiz evidovaly jen formalné jako hruby ukazatel celkového straveného €asu a nikdo se o né
nezajimal).

V sezéné zadny typicky trénink neexistoval, kazdy experimentoval dle svych moznosti a
zkousSel, co bude fungovat. Hlavni vzdy bylo se dat po vikendu dohromady a néco maélo
kvalitn¢ odtrénovat nez pfiSel dalsi naroény vikend. Bohuzel metody regenerace jsou dnes
mnohem pestiejsi, neZ bylo mozné si tehdy byt jen pfedstavit (neznali jsme nic jiného nez
masaz + bazén + saunu). Tuhle letitou praxi s extrémnimi objemy ptekonal aZ o né€kolik let
mlads$i Ruda Ropek svym tréninkem na méstské sprinty, kdy dokézal velkou ¢ast objemu
nahradit krat§Sim tempovym a rychlostnim tréninkem, tim byt fddové rychlejsi a presto s nami
"objemaii" drZet krok na vytrvalostnich zdvodech. Dodnes pfed Rudou smekam a dékuji mu
za obrovskou inspiraci. (A pokud n€kdo nevi, kdo je Ruda Ropek, pak vézte, Ze dlouhé roky
béhal svétovou OB extratfidu v tehdy prave se Cerstvé objevivsich sprintech). V praxi ukazal,
kde mame rezervy. J4 a moje generace uz jsme toto pouceni nevyuzili, ale nasi néslednici
vesme&s ano a tak na dne$nich reprezentantech i reprezentantkach mizeme obdivovat jejich
rychlost a mapovou dokonalost - dvé kvality, jez se spolu s kvalitou map za 25 let posunuly o
mile doptedu. TakZe dnes, kdyZ n€komu piSu nebo konzultuji tréninkové plany, tak kladu
diiraz na uplné jiné dovednosti nez objem nab&hanych kilometrd. Je v nich nezbytny zaklad
fyzicky, ale kvalita vznika jinde.

Prijedes si na konci dubna zavzpominat na sviij uspéch a zucastnis se acek, které porada
Slavia Hradec Kralové a Lokomotiva Trutnov?

Ano, uz se té§im na prvni A zavody sezony. Terén bude paradni (i kdyz jen pro opravdu
trénované) a trutnovaci mapy 1 traté umi ud¢lat vzdy na vysoké urovni. Pojedu tam
hlavné jako trenér naSich Teslackych dorostenct a fidi¢, nicméné nejvic se te€Sim, jak si na
tenhle drsny terén zavzpominam v lese na potfadné trati - planuji totiz start v H21A (pokud mi
to ranking dovoli). Na uspéch z roku 1988 ve form¢ zlaté medaile urcit¢ nenavazu ani
bronzem, ale v&fim, Ze si to uziju a spokojen budu jako tenkrat (stejn¢ jako vSichni ti, ktefi si
odnesou mtyj skalp).

Dékuji za inspirativni rozhovor a preji, at’ se ti dari!



