PAVEL KOPACEK
Kategorie: M30 Klub: TRI CLUB Jablonec Trenér: P.Kopacek
NemuZu nezadéit tvym letoSnim velkym tGspéchem - jaké to je dokoncit Ironmana v Rothu?

Tak o uUspéchu by se dalo asi diskutovat — ale
k otazce — u kazdého delSiho zavodu je pro mé parada
dokongit, v Rothu navic byla atmosféra jako na Tour a téch
poslednich par metr jsem si uzil. | v tu pozdni hodinu, kdy
jsem dokoncil, tam byl jesté kotel jak na hokeji. Ale uspéch
pro me je navrat na tuhle trat’ a vlastné viabec k aktivnéjSimu
pojeti zavodu, nez moderovani.

Jak probihala pfiprava? Kdy jsi se rozhodl, ze do toho
pujdes?

Rozhodl jsem se loni v 1ét&, kdy mi to nabidl Valda.
Navic se ¢lovék musi rozhodnout (a zaplatit) velmi rychle,
takZze jsem se rozhodl — mam rad hecovani. Pfiprava
probihala tak, jak by neméla, tedy nerovhomérné. Posledni
asi tfi roky to s mym trénovanim bylo tak vselijaky, hlavné
jsem vibec nejezdil asi 4 roky na kole. To, Ze jsem neplaval
taky vubec, to nekomentuju.

Byl to tvuj prvni Zeleznak?

Nebyl, byl to tuSim paty, ale pfedposledni jsem jel asi pfed sedmi lety.
Ktera disciplina je pro tebe rutinni a ze které mas naopak nejvétsi obavy.

Tak ted se sméju, protoze vzdycky pro meé byla nejsilnéjSi a nejoblibenéjsi cyklistika, ale fikam
n&jak jsem zapomnél jezdit a letos toho taky moc nenatrénoval, tak v Rothu i ve Zdaru mé nejvice
trapilo kolo. Z plavani mam obavy, ale prestal jsem ho trénovat asi pfed deseti lety — letos jsem byl ve
vodé dvakrat. V Rothu a na Pilmanu. Takze mam naplavano necelych 6 km. Ale zjistil jsem, Ze rozdil
oproti tomu, kdyz jsem plaval 4-5x tydné je minimalni — teda pfi celkové délce zavodu. Ale zase jsem
si naSel cestu k béhani, ktery mi $lo vzdycky hrozné na nervy a dneska mé bavi extrémné moc —
dokonce i v zavodé.

Jak je to s vyzZivou pfi zavodé?

Jel jsem to rutinné, pfece jen mam dlouhych zavodd najeto mraky — triationy, MTB maratony,
24hodinovky na kole, takZze klasika — na kole tyCky, banany, gely, snazim se pit védomé vic, nez
pocitové potiebuju, na béhu z jidla jenom gely, zapijim vodou, k tomu cola a iontak. Na béhu uZ nejim.
Je to vSechno hrozné sladky, vZdycky se pak t&Sim na néco normalniho, né&jakou prasarni¢ku. No a po
zavodé okamzité pivo. Aspon nealkoholicky, to mé z ty schizy vZdycky dokaze vytahnout. Ted mé ale
napada, ze na vSech fotkach ze zavodu vypadam jako megacetorium, tak bych mozna jist nemél
vibec...

Jak vypada trénink na takovy zdavod? Na co vsechno je potreba se pfipravit?

No, to se ptas toho pravyho — jak vypada u mé — to je tragédie, hlavné kvili praci, protoze je
absolutné nepravidelna, takZze se snazim hlavné bé&hat a posilovat, kdekoli se da. Dokonce jsem zacal
béhat i na pasu, protoZe litam hodné& po svété a tohle je €asto jedina mozZnost, jak se jednak
nezblaznit, jak bestialné nepfibrat (pofad se pracovné néco konzumuije), a taky jak néco potrénovat.
PFisti rok chci jet zase dlouhej, obecny zamér je — co nejvic najezdit na kole, co nejvic objemy, potom,



az nebude Cas, tak kratSi ale vic do sily — kopce, natézko, sedét a tak. Béhani — co nejpestre;jsi,
nebéham nic del$iho nez néjakych 15 km — jsem tézkej jak dobytek, tak bych si nerad odstfelil nohy
nebo zada. Snazim se béhat hodné v kopcich. Kopcovité pyramidky si davam obc¢as i na béhatku.

Z mého pohledu je nejdllezitéjsi pfFipravit se psychicky — na to, ze pfijde moment, kdy to
prosté nejde. Letos jsem si potvrdil, Ze pro meé je tenhle zavod tak 70% v hlavé a 30% trénink. Kdyz to
nejde, zUstat v klidu, jist, pit a ono se to obvykle zlepS$i. A kdyZ ne, tak je to stejné pochod smrti.

Jaké myslenky se ¢lovéku honi hlavou pfi takovém zavodu?

Clovéku nevim, mné se honi upln& cokoli — na kole je spousta Gasu pfemyslet, je to takovy
zvlastni tunel. Béh je velky vylet po vilastnim nitru, je to trochu trip, mirny halusky. Ale nedostoupilo to
letos mého vrcholného zazitku, kdyz jsem na Ctyfiadvace jel na horaku do kopce, usinal jsem a zdalo
se mi, Zze prede mnou jsou svétla od vétfiesky.

Kolik znas jablonecaku, ktefi
dokoncili Zelezriaka? Nejsi prvnim?

Tak to ani nahodou. Ja jel
prvniho asi vroce 1997, ale tutové
dlouhej jel nékdo z ty stary party v 80.
letech, tehdy to bylo normalni. Ja jsem
akorat prvni zty slavny triatlonovy
husakovy generace!

Jak velky skok je ze stfedniho na
dlouhy triatlon?

Pro mé je to uplné néco
jiného. Vubec si ¢lovék nemuze Fikat —
stfedni jsem dal taktak, na Zeleznaka
nemuGzu. Otazka je taky, jak si Clovék :
nastavi cile. Pro mé je dlouhej vzdycky dojeti (kdyby se poved! jesté Cas, je to prima), na stfednim i ja
vic zavodim.
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Pavel Muzicek jiz absolvoval stiedni triatlon a pfisti rok ho ¢eka dlouhy. Co bys mu poradil?

Tak v jeho kdzi bych nechtél byt, poleze vepfedu, budou ho svrbét nohy jet kule. Takze se bud
a) hod do klidu a uzij si to nebo b) koukej makat, at’ je to pod 9!

Co rikas na debaty ohledné hakovani? Jaké to bylo v Rothu? Je to v lidech nebo v rozhodcich?

Debaty kolem haku mé serou, ale jak uz jsem psal do diskusi, je to Uplné stejné jako nékdy
v 90. letech na olympijském. Akorat se o tom debatovalo na zavodech a v hospodé&. Je to v lidech.
Dfiv, kdyZ nebyly povolené haky, tak se jezdily i poutaky jako bezhakové. A troufnu si fict, ze vétSina
nehakovala. A to jsme vSichni v&déli, Ze tam motorky nejsou. Podle mé& to zmrvil Uplny pfechod na
hakové zavody — v Cechach se sprint nebo kratky dneska uz jezdi vyhradné jako hakovy. Venku se
porad jezdi i bezhakové. Dal§i moznost je pak ultratézky profil — tam si hakuj, jak chces.

Jaké byly tvé sportovni zacatky? Jak ses ke sportu dostal?

Sportovat pofadné jsem zacal az poté, co jsem ochutnal pivo. Libil se mi triatlon, ale neumél
jsem vlbec béhat. Koukal jsem na ty velké hvézdy — Milich, Sirda, Janatéaci, Chroust — a zac¢al jsem
asi v 17 trénovat. Prvni tréninky mi psal Jirka Kulhanek — prvni b&Zecky motiv byl 2x5min na pFeziti.



Vénoval jsi se spousté sporti, ktery povaZujés za ten hlavni? PovaZujes se vic za plavce,
cyklistu nebo triatlonistu?

Ani nevim — kdybych se pfihlasil k jakékoli z téchto skupin, tak se nékdo mlze urazit. To
k tomu je$té mazu pfidat lezeni a hokej. Bavi mé toho spousta, mam malo ¢asu, ale kolem vSech téch
sportl byla pohoda a dlivod jit do hospody.

Jaké mas plany dal? Planujes jesté letos néjakej triation nebo jinej zavod?

No, v poslednim okruhu jsem rupnul a kdyby se to stalo o okruh dfiv, tak jsem to snad musel dojit
pésky. V podstaté nemam letos najeto na kole vibec nic, takze z toho prameni to trapeni. No,
povazuju to za takovou comebackovou sezénu, pfisti rok bych chtél najet vic na jafe na kole, pak asi
Otrokovice, néco stfedniho a mozna xterru —to jsem jesté nejel nikdy.

Kde pracujes? Mas hodné ¢asu na sport?

Dé&lam mezinarodni $koleni pro $kodovku, takZe spousta cestovani, po Cechach i mimo —
takhle jsem se letos potkal tfeba s Michalem Franckem v Sydney. Je to dobry, ale nema to vibec
rezim, takze se planuje blbé. Na druhou stranu, délam z domova, takZze se mizu obcas flaknout a jit
na pul dne tfeba na kolo. JenZe se to musi potkat i s pocasim, takze jak kdy.

Jak jsi na tom s moralkou po praci? Mas vZdy chut’ sportovat?

Snazim se trénovat co nejvic rano, po praci chut mam, nejlip kdyz jde jesté nékdo. Musim to
taky sladit doma, kdyz jsem pracovné ¢asto pry¢, tak nemuzu pfijet domu a vyrazit na Sest hodin na
kolo. Nebo m(iZzu, ale nechci.

Na jaky svij sportovni i "nesportovni” ispéch jsi hrdej?

Hrdej? Tak jsem rad, ze si porad jesté najdu Cas sportovat a ze kdyz nesportuju, tak mi to
chybi. Jsem rad, Ze jsem si dal letos toho ironmana. Nesportovni Uspéch? Cekame rodinu, tak urgité
tohle. Ale sport to jesté bude, to jsem pochopil...

Jaky je tvuj oblibeny tréninkovy motiv a ktery naopak nesnasis?

Naprosto miluju dlouhou &treku na kole, 150-200 km, kdyZ je vedro a upiné t& to smazi. Pak
samoziejmé& hned pivo. Nesnadel jsem béZecky uUseky, kildky a tak. A zpétné mi pfipada, Ze bych
nesnasel jakykoliv plavecky trénink. Ne, kecam, tfeba 50x50 mé& bavilo nebo né&jaka vytrvalostni
pyramida.

Jaké mas plavecké osobadky? Zajima nas hlavné kraul.

Hele, vibec nevim, absolutné jsem to vymazal — nikdy jsem si to nepsal. 50 VZ néjakych 28,
100 VZ pod 1:02 — pfesné fakt nevim.

Jsi élenem "NEOFICIALNI SDRUZENI PRATEL KOL A ZNACKY CITRUS", co to obn&si?

Je to generacni zaleZitost. Akce souvisejici vzdy velmi tésné s konzumaci latek,
pozménujicich védomi.

Neldka té funkce trenéra? Popr. netrénujes uz nékoho?

VZdycky mé to lakalo, ale pohledem realisty musim Fict, Ze to v nejblizSi dobé& nezvladnu.



S kym trénujes? Mas néjakeé sparingy?

B&ham s Davidem Janatou a s Cermisem, na kole rizné, letos jsem byl asi po milionu let na
kole s Chroustem a s Kotlasem.

Premyslel si nékdy o profi kariéfe sportovce, nebo si sport bral vZdy jako konicek, kterym se
nelze Zivit?

Asi pfemyslel, spi§ na urovni snu, nikdy mi to neslo tolik, abych o tom realné mohl uvazovat.
Navic jsem uz od prvaku na VS zadal délat tumodeni a preklady, takZe jsem dost presné védél, co
chci délat.

Triatlon v Jablonci ma dlouholetou tradici, pamatujes si na jabloneckého BiZumuze?
Absolvoval si ho nékdy?

Jasné, nékolikrat. Prvni byl maj prvni triatlon viibec —
vroce 1991 — na klasickych tratich, kolo do Dubu a béh na
Lis¢i farmu a pres koleCko zpatky na Tajvan. Legendarni
zavod, kdy Kotlas zajel uz nikym nepfekonany tratovy rekord
na kole. Pak teda aZ na Li8ku Sel, ale fikam, pro mé to byli
bozi... Pak jesté asi dvakrat kdyZ se jelo Semerinkem, tam
jsem dosahl Zivotniho Uuspéchu. 3. junior. Byli jsme teda Ctyfi,
ale Tomas Janata si né&jak domrvil kolo... TakZze se mi
uvolnila cesta na podium.

Na jabloneckém sprinttriatlonu délas komentatora. Jak
naro¢né je mluvit cely den? Pripravuje$s se néjak
specialné, nebo je to vSe spontani?

No, tak hlavné se snazim pribézné cCist zpravy,
abych nebyl dplné mimo. K tomu si vytisknu vysledky poharu,
abych byl pohotovéjSi. A pak uz je to jenom otazka toho, jak
moc se do toho Clovék polozi. Kdyz k tomu pFidas par piv, tak
je to spontanni velmi. LetoSni ro¢nik byl cely v duchu velké
spontannosti.
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Koho se budeme ptat pristé? MizZe to byt kdokoliv z okoli jabloneckého triatlonu... Zavodnik,
trenér, fanousek.. :-)

No, urcité nékdo z mych generacnich vzori-souputnikl. Chroust, David, Kotlas?

Pozn.: Prvni 2 fotografie jsou dilem Leose Klementa (http://leosklement.rajce.idnes.cz/)
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