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MYM KREDEM JE VYTRVA

»Cely Zivot vyhledavam vytrvalostni vyzvy. Mam dodnes rdad hlavné dlouhé
zZeni a nemusi to byt zrovna zavod,“ tvrdi 0 sobé 47lety Zdenék Moravcik,
reprezentant, dnes zastupce nékolika béZeckych, cyklistickychh a triatlonovych
znacek. Vycet jeho zavodnich uspéchu je predlouhy a jesté dnes je schopny

porazet mnohem mladsi. Tedy pokud zdravi dovoli.

S béhanim zacal v Sestnacti letech a od roku
1980 se dostal do péce FrantiSka Nemetze

v Moravskeé Slavii Brno. Vojnu prozil v dresu
prazské Rudé Hvézdy. ,Tam jsem trénoval pod
vedenim mozna posledniho opravdového bé-
zeckého trenéra, pana MiloSe Pisarika, jehoz
tréninkové metody byly sice ¢asto opravdu drs-
né, ale vzdy zalozené na jeho trenérské praxi
a ne na teoretickych metodickych tabulkach,
jako tomu bylo pozdéji, po jeho odchodu do
ddchodu.”

,Pod jeho vedenim jsem se zaméfil na
zvy$eni rychlosti, a proto jsme asi béhali
i Stafetové zavody na 4x400 na pfeboru Prahy.
Prvni rok vojny jsem zakoncil vykony 1:56 na
800 metr(, 3:53 na 1 500 metrt a 14:11 na
5 000 metr(.“ Druhy rok pak uz ten nekone¢ny
tréninkovy drill na draze zacal nést své prvni
ovoce v podobé slusnych ¢asu. Pro zajimavost
ukazka z bézného intervalového tréninku na
draze: 4x/4x400/ s mezibéhem 200 metrd za
60-65 vtefin.

Jiz toho roku bézel 5 000 metrt na jediném
tehdy pro nas dostupném véts§im zavodeé ve
Var8aveé za 13:49,08 a také si vytvoril dalsi
osobni rekordy. ,Z té doby mam zaznamena-
ny asi nejkvalitngjsi tréninky,” konstatuje pfi
hodnoceni svého zatiZeni. , Tfeba prfed rekordni
pétkou to bylo takovéto vyladéni: deset dnli
pfed zavodem 7 x 800 metrd za 2:09-2:10
s mezibéhem 400 metrd!”

Ctyti dny pted zavodem pak $el dvakrat
1500 + 1 000 metr(i za 4:04, 4:05 a 2:33.
Béznym tréninkem v tu dobu byly opakova-
né useky v délce 1 200 metrli za 3:15-3:20,

z ¢ehoz je patrné, ze se trénovalo na rychlejsi
¢asy, nez bylo tehdy mozné v tuzemskych
zévodech bézet.

Po skonceni zakladni vojenskeé sluzby se
diky své vykonnosti stal na ¢tyfi roky spor-
tovcem-instruktorem v Rudé Hvézdé Praha.
,V té dobé jsem se pod vedenim trenéra Pavla
Moravce zaméfil na desitku. Tréninkovy objem
jsem zved! na pramérnych 500-600 kilometr(

mési¢né, ale pfiprava byla natolik smérovana
do vytrvalosti, ze pétku jsem uz nikdy nevylep-
Sil, i kdyz jsem ji jesté jednou bézel pod 13:50
a dokonce i jednu vyhral za 13:52 na Zlaté
tretfe v Ostravé. To by bylo dnes terno...!*

Deset tisic metru bézel nejlépe v roce 1986
na mitingu P-T-S v Bratislavé, kdy se ¢asomi-
ra zastavila na ¢ase pro dnesni dobu uz témer
neuvéfitelném: 28:55,25. ,,Po nevydarené pétce
jsem odjel nastvany vlakem doml a pozde
v noci jsem dosel z Ceské Trebové patnact
kilometrti do Janova. Tam mé moje manzelka
zpracovala tak, Ze jsem rano sedl do auta,
vratil se zpét do Bratislavy a vecer zabéhl onen
osobdk na desitku!“

Zdenék v té dobé bézel deset zavodu v Sesti
tydnech a ¢étyfi z toho byly desitky. Nejpomalej-
§i z nich byla za 29:07. Schvalné se podivejte
na ¢asy, které dnes staci na ¢elo domacich
desitek...

,Hodné jsme sice zavodili, ale vétSinou
jenom doma, kvalitni zahrani¢ni vyjezdy prosté
tenkrat nebyly mozné,” krouti nad tim dnes
hlavou. ,Mél jsem ro¢né az Ctyficet soutézi
s 200 z&vodnimi kilometry. Taky jsem bézel par
mezistatnich utkani, Evropsky pohar druzstev
nebo tfeba MS v krosu ve VarSave, kde jsem
se malem utopil v bahné, ale ziskal skalp teh-
dejSiho fenomenalniho italského bézce, mistra
svéta a olympijského vitéze na 10 kilometr(
— Alberta Covy.“

Za dobu jeho plUsobeni v Rudé Hvézdé
ziskal jedenact medaili z tehdy federalniho
Mistrovstvi republiky. Zhruba asi pal na pdl
z drahy a z krosu. ,Vic mé ale bavily zavody na
draze. Jenze naSe tréninkové objemy, nedosta-
tek odbornych informaci ze svéta a naprosta
nekoncepénost tréninkd mi pres obrovské tré-
ninkové usili mozna vystavily stop jakémukoliv
dal§imu vykonnostnimu rustu. Ostatné stejné
jako spousté bézcu, co tenkrat u nas béhali
desitku kolem 29 minut,“ fika zachmurené.

Po revoluci a po kratické dobé cestovani po
placenych zahrani€nich silni¢nich zavodech,



kdy zabéhl i slusné pdlmaraton ¢asem 1:06:20,
prestal trénovat podle planu a s béhanim
skongil. Uvédomil si, ze bude vhodnéjsi napred
sehnat bydleni a zabezpecit rodinu.

Etapu bez tréninku uzavrel v roce 1998, kdy
zacal pocitovat absolutni nedostatek vytrvalost-
ni zatéze, a proto zacal jezdit na kole. Cyklistic-
kou kariéru mél sice kratkou, ale absolvované
zavody naznacovaly i zde jeho schopnosti.
Zvladal silniéni zavody v délkach od 80 do
180 kilometr(, ale i tfeba téZké mountainbikové
maratony. Absolvoval i nejtézsi bikovy maraton,
Grand Ride Cristalp ve Svycarsku, o délce
131 kilometr( s nastoupanym prevy$enim pies
4 000 metru.

»Tehdy pro mé nebyl problém sednout na
kolo a v ramci tréninku se zajet podivat tfeba
na Pradéd, i kdyz to byla vyjizdka dlouha
260 kilometrl. Ro¢né jsem najezdil kolem
dvaceti tisic kilometrt a nemél jsem potize
zvladnout ani tézky silniéni zavod.”

Dalsi osudovym okamzikem pro Zderika
bylo, kdyz se na zaveér cyklistické sezony
v roce 2000 nechal pfesvédéit od kamaradd,
aby se postavil na start mensiho duatlonu
v Zamberku. Druhy den po absolvovani
cyklistické Krkonogské 70.,V Zamberku jsem
s prehledem vyhral a tato disciplina mé zacala
okamzité neskute¢né bavit pro svoji atmosféru
a riznorodost. Rekl jsem si, ze zkusim spojit
to, co jsem do té doby umél. Tedy vytrvalost na
kole i v béhu.“
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v roce 2003, kdy zahgjil sezénu ziskem dvou
stfibrnych medaili na Mistrovstvi Evropy
v Upici. Poté, po dlouhych patnacti letech,
startoval i na atletickém mistrovstvi republiky
na draze na jeho oblibenych deseti kilomet-
rech.

sFunkcionafi mé coby atletického stafika ne-
chtéli pivodné do zavodu pustit, ale kdyz jsem
to pak dokonéil na osmém misté v ¢ase 32:03,
byl najednou klid,” fika se smichem. ,Mozna
to bylo i malé popichnuti pro ty mladé, protoze
nikdo z nich nebézel pod tficet minut...“

» FUNKCIONARI ME COBY ATLETICKEHO STARIKA NECHTELI
PUVODNE DO ZAVODU PUSTIT, ALE KDYZ JSEM TO PAK DOKONCIL
NA OSMEM MISTE V CASE 32:03, BYL NAJEDNOU KLID. «

Pfed prvni sezénou oprasil staré bézecke
tréninky a upravil pfipravu s ohledem na poradi
duatlonovych disciplin, tedy béh — kolo — béh,
kdy se postupné zapojuji zcela odliSné svalové
skupiny. ,Zejména druhy béh je opravdu lahtd-
kou,” usmiva se.

Vékové se uz dostal mezi veterany, nebot
prekrogil 35 let. Proto po pul roce Uspésného
zavodéni s mladymi borci startoval v roce 2001
na Mistrovstvi Evropy v portugalské Maffe, kde
ziskal stfibro, a na podzim na Mistrovstvi svéta
v italském Rimini, kde dobéhl sedmy. Tim se
pro néj oteviela nova sportovni kariéra.

V roce 2002 si poprvé v zivoté poslechl
¢eskou hymnu, kterou mu zahrali za titul mistra
Evropy v némeckém Zeitzu, a také si nesmir-
né uzil tfeti misto na MS v dlouhém duatlonu
v rakouském Weyeru. ProtoZze mu to v tom roce
slusné béhalo, vypomahal i atletlim z Litomysle
v jejich soutézi a opét si uzil krouzeni na draze
pfi desitce, kterou sice bézel za 32:41, ale jak
tvrdi, mél pfi tom daleko lepsi pocit nez za
celou éru plGsobeni v Rudé Hvézdé. Mozna
i proto, Ze to byla jeho osobni volba. Nejvétsi
béZeckou formu mezi veterany mél ovéem

Sezoénu pak zakoncil navratem do duat-
lonové reprezentace, kde se opét objevil
v narodnim dresu na startu na Mistrostvi svéta
ve Svycarském Alfoternu. To, co pro néj byla
plvodneé velkd motivace a spinéni snu, se ale
béhem zavodu stalo no¢ni mirou — po dvojim
zastaveni kvUli spadlému fetézu az ve druhé
poloviné startovniho pole, i kdyz pofad nejlepsi
z Cechdl.

PFitom mohl podle dosazeného ¢asu a aktu-
alni formy ziskat veteransky titul mistra svéta
a mit dozivotné takzvané spinéno. Podle nomi-
nacnich kritérii mél o dva tydny pozdéji odjet na
Mistrovstvi Evropy, kam ale tehdejsi funkcionafi
poslali ,mladsi a perspektivnéjsi borce“.

Zklamany Zdenék se rozhodl reprezentacni
dres ,zahodit“ a ukongit i duatlonovy trénink.
V roce 2007 jesté reprezentaci ,nechténé”
vypomohl na Mistrovstvi Evropy v Edinburgu.
Tam letél jen se snahou o zisk dal$i veteran-
ské medaile, ale kvli sttevnim obtizim se
nedostavil véas na start svého zavodu, a proto
odstartoval az v hlavni elitni soutézi.

»T0 byl mUj posledni duatlon,” konstatu-
je trochu posmutnéle. ,Ta pomérné velka

vytrvalostni pfiprava, kdy jsem ro¢né zdolaval
primérné tfi a pul tisice bézeckych a az devét
tisic cyklistickych kilometrd, se uz nedala
¢asove ani zdravotné zvladat. Proto od roku
2007 jen tak pobiham pro vlastni potéSeni
a kazdoro€né ¢ekam na néjakou podobnou
vyzvu, jakou pro me byla v roce 2008 ucast
na maratonu.*

V Praze ho bézel poprvé v zivoté a po péti
meésicich od artroskopické operace kolena
za 2:55. Nijak jej to ale nenadchlo, a tak si na
podzim opét vyzkous$el v Ljubljani pocity bézce
v popfedi Sestitisicového davu a dobéhl jako
Sestnacty v Case 2:44:30.

»10 Uz bylo docela pékné a opét mé to
nakoplo. Jenze jsem se ani za ta |éta zfej-
mé nepoucil a zacal do tréninku fezat hlava
nehlava,” sype si popel na hlavu. ,Drzel jsem
mésiéni objemy na 450-500 kilometrech a po
solidnich vysledcich v po¢atku sezony 2009,
kdy jsem dobéhl tvrty na veteranském ME
v danském Aarhusu na 10 km a ziskal bronz
na pUlmaratonu v ¢ase 1:15:32 tamtéz, jsem si
béhem léta poSkodil koleno a zada. Nyni uz jen
poklusavam a hledam spise jiné vyzvy, nez je
béh,” fika vytrvalec az do morku kosti.

ZDENEK MORAVCIK

NAROZEN: 8. 8.1962

0SOBNi REKORDY:

—-1500m: 3:47,46

-5000m:13:49,08

—10 000m: 28:55,25

- PUlmaraton : 1:06:20

- 11 medaili z Mistroustvi
CSFR

- Vitéz Zlaté trety na
5000 m

- Start na MS v Krosu
ve Varsavé

- 2% stribro na ME veteradn0 v Upici - 2003

— Mistr Evuropy veterdnu v duatlonu — 2002 Zeitz




