Béh se stal nedilnou souc¢asti mého zivota“

v kategorii veteranti umistil na druhém misté a nechyb¢l na slavnostnim galaveceru.

Doudleby nad Orlici - Ultramaratonec Vlastimil Dvoracek zavodil na péti kontinentech, ziskal
deset titulii mistra republiky a je drzitelem fady rekordi.

Zéavodil na péti kontinentech. Na svém konté ma deset titulti mistra republiky, je drzitelem
fady ¢eskych a jednoho svétového rekordu v ultra dlouhych bézeckych zavodech. Zavérem
lotiského roku v Ceské Lipé zahajil druhou stovku absolvovanych maratont. Nejen tim se
muize pochlubit VLASTIMIL DVORACEK z Doudleb nad Orlici, ktery nechybél pii
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»Za pétadvacet let se beh stal nedilnou soucéasti mého Zivota. Je v ném urcitd davka
seberealizace, moznost poznani sebe sama v té¢zkych a kritickych momentech, tézko
vyli¢itelny pocit uspokojeni po tspéSném absolvovani zdvodu, moZnost stavét si pred sebe
stale téZ8i a t€Z8i cile a realizovat je. B¢h je pro mé téZ i prostiedek a moZnost k cestovani a
poznavani. Diky béhu jsem mél ptileZitost béZet na vSech péti kontinentech kromé
Antarktidy, m&l moZnost poznat fadu zajimavych lidi, vidét mnoho zajimavych mist ve svété,
a prozit téZ mnoho neopakovatelnych zazitku," ekl v uvodu rozhovoru Ctyfiapadesatilety
bézec.

Co vas privedlo k maraténskym béhum? Vénoval jste se predtim i jinym sportim?

Od malicka jsem hodné& sportoval. Spi§ jsem inklinoval k individuélnim sportim. Jsem asi
soutezivy typ, neschovavam se za vykony ostatnich. Béhani mi §lo uz na zakladce ¢i stfedni
Skole 1épe neZ ostatnim, reprezentoval jsem Skoly na riznych soutézich. Ale chybéla
systemati¢nost a mozna 1 pevnéjsi vedeni. Pak pfisla vojna i naro¢né zaméstnani, takze na
béhani nebylo pomysleni. AZ v osmadvaceti se v mém Zivoté par véci zménilo a j& jsem ozivil
svlj davny sen — zabéhnout si maraton. Zacal jsem pozvolna systematicky béhat a po roce a
pul tréninku jsem si troufl na svilij prvni maraton.


http://rychnovsky.denik.cz/galerie/beh-se-stal-nedilnou-soucasti-meho-zivota.html?mm=4433756

Vzpomenete si jeSté na sviij uplné prvni maraton? Kde se konal a jakého ¢asu jste
dosahl?

Tehdy, koncem osmdesatych let, byla jen velmi maléd informovanost o problematice béhani.
To nebylo jako dnes, v éfe internetu, kde se zdjemce o absolvovani dozvi o maratonu vse od
A az po Zet. J& jsem si v§echno postupné musel vyslapéavat svoji cestou. K tcasti na mém
prvnim maratonu me nakopla takova rodinna udalost, narodila se mi dcera, byvala manzelka
byla jesté v porodnici a z té euforie a na jeji pocest jsem se rozhodl pro zabéhnuti maratonu.
Jmenoval se Maraton Lamac a konal se ve Strazi pod Ralskem. Tehdy jsem nemél tuseni, do
¢eho jdu. Zacatek jsem prepalil a druhou polovinou se protrapil, ale ¢as 3:05:07 nebyl na
novacka az zas tak Spatny.

Jisté mate v paméti nejvydarenéjsi zavod.

Postupem casu ucast na maratonech byla pro me spis ptipravou na béhy jesté delsi, kde se
piibyvajici vek tolik neprojevuje a kde se mn¢ datilo vice prosadit i z mezinarodniho hlediska.
Co do uspéchu se asi dd mluvit o druhém misté na mistrovstvi svéta v béhu na osmactyticet
hodin v hale v Brné v roce 2000. Ale ja nejradéji vzpominam na Sestidenni béh v australském
Colacu v roce 2005, coz byl tehdy nejvétsi zavod svého druhu na svéte. Na rozdil od ostatnich
beZch jsme nem¢él servismana, ktery by se o mé staral. Tehdy mné to v§ak neskute¢né béhalo,
dodnes to nemuizu pochopit a k tomuto vykonu uz jsem se nikdy nepfiblizil. Celych Sest dni
jsem behal v jakési euforii. Skoncil jsem druhy ve tfetim nejlepSim svétovém vykonu roku.
Tehdejsi vitéz zabehl dosud platny svétovy rekord.

A naopak zavod, kde se vam viibec nedarilo?

To téZ musim spi§ zabrousit do svéta ultramaratonu. Pfi maratonu se obvykle trapim tak
posledni hodinu béhu, coz se da v pohod¢ prezit, a vlastn€ jsem zadny maraton nikdy nevzdal.
Ale kdyz bézim vicedenni zdvod, pfijdou obvykle n&jaké zdravotni problémy a vim, Ze se s
nimi budu trapit i nékolik dni. Pak pfijde na fadu i psychicka odolnost, coz n¢kdy byva
rozhodujici zalezitost. Mam-1i jmenovat konkrétni zdvod, musim asi vzpomenout jediny ultra
zavod, ktery jsem byl nucen vzdat. Bylo to v New Yorku pfi tcasti na nejdelSim zavod¢ svéta
na 3100 mil. Nékdy devaty den béhu jsem dostal zanét do nohy, jesté tii dny jsem se s tim
trapil na trati, aZ jsem byl nucen zavod zabalit a vyhledat 1ékatfskou pomoc.

Co krize? Musite ji pfekonavat v kazdém maratonu, nebo jen v nékterych? Mate néjaky
recept na jeji prekonani? Lze ji viibec néjak predchazet?

Pfi maratonu se malokdy vyslovené dostanu do krize, spis$ to souvisi s pocasim, nemam rad
vyssi teploty, to se pak organizmus jakoby piehieje a vykonnost jde dold. Samoziejmé
pomuze zpomaleni béhu. Pti delSich vzdalenostech hraje podstatnou roli psychika, protoze se
malokdy vyhnu mensi ¢i vétsi krizi. Velkou roli pak hraji zkuSenosti. Toto se mi 1 mimo jiné
libi praveé na dlouhych vzdalenostech. Neni zde rozhodujici vlastni vykonnost, ale podstatnou
roli hraje psychika, zkuSenosti, uméni poslouchat své vlastni télo, co zrovna praveé potiebuje.
Univerzalni recept asi neexistuje, pii ultra dlouhych vzdalenostech pomuliZe na kratsi dobu
piejit do chlize ¢i si na par hodin jit odpocinout, doplnit energii. Nikdy jsem nedélal z béhu
zadnou védu, jsem samouk a ani v dnesni pfetechnizované dob¢€ nepouzivam zadné pomicky
jako sporttestr na méteni tepu, GPS apod. Béham jen podle svého pocitu, jak v tréninku, tak
pfi zavodé. BéZec pii ultra dlouhém zadvod€ musi byt pfipraven na vSechno a zavisi jen na
ném, jak se s utrapami popasuje.

Co se vam honi hlavou béhem zavodu? Soustredite se jen na béh, nebo mate mySlenky
na néco jiného? Vnimate okoli?
Jak uz jsem uvedl, podstatnou roli zde hraje psychika. V poslednich letech jsem se pii



dlouhych vzdalenostech naucil pouzivat MP3. Od monotonniho dlouhotrvajiciho béhu se
odreagovavam pousténim oblibenych pisni¢ek. Snazim se byt pozitivné naladén, myslet na
pfijemné véci. Nemyslet na to, jak dlouho jesté zavod potrva, ale rozdélit si ho pomysiné€ na
kratsi useky, které jakoby rozdéluji zavod. Jako je tfeba obcerstveni ¢i kratSi odpocinek.

Jak Casto a v jakych objemech trénujete?

S ptfibyvajicim v€kem slevuji ze svych tréninkovych davek, dost Casto se i potykdm s
motivaci. Pomtize si pfed sebe vytycCit néjaky konkrétni cil. V posledni dob¢ se mé tréninkové
davky stabilizovaly zhruba na pétkrat tydné€ 80 — 100 km. Je téz rozdil, jestli jsem v
piipravném obdobi, to se snazim nab¢hat vice kilometrii, nebo zavodnim, to ubiram. Nastésti
mam moznost béhat z domova do zaméstnani, takze je m¢ mozno zahlédnout na trase
Doudleby — Castolovice a zpét.

Co vaSemu konicku Fika rodina?

Bez vyborného zazemi v rodiné bych urcité¢ nemohl béhat na takové urovni. Pokud to jen
trochu jde, snazim se rodinu nezanedbévat a nestavét béh nade vSechno. Kdyz je to jen trochu
mozné, jezdi se mnou manzelka se synem na zdvody. Musim fict, Ze i oni se podileji svoji
podporou na mych Gspésich a velmi jim za to dékuji. Syn se k mé radosti tak trochu ,,potatil",
vénuje se orientaénimu béhu.

Kolik pari bézeckych bot ,,zlikvidujete" za sezonu?

Udava se, Ze bézecka bota ma zivotnost tak osm set kilometrti, pak ztraci svoji tltumivost. Ja je
tedy spi§ pouzivam do roztrhani, coz mize byt i vic nez 2000 kilometrti. Pouzivam ale
specialni termoplastické vlozky do bot a ty mé¢, myslim si, uchranily od néjakych vétsich
zdravotnich problémil. Takze zlikviduji v priiméru tak troje za sezonu.

Mate néjaky sportovni vzor?
Konkrétni osobu ne, ale obdivuji kazdého, kdo je Spickou, at’ v jakémkoliv oboru lidské
¢innosti, a zlistdva nadale skromnym a cestnym ¢lovekem.

A vaSe zivotni krédo?
Bé&ham, tedy jsem...

VIZITKA

VLASTIMIL DVORACEK

Narozen: 23. 3. 1959

Bydlisté: Doudleby nad Orlici

Zaméstnani: velinat v Isoveru v Castolovicich

Stav: podruhé Zzenaty, manzelka Eva, 18lety syn Radek, z prvniho manzelstvi dvé déti
Klub: SK Tynisté nad Orlici

Sponzor: bohuzel momentalné zadny, ale vitany.

Nejvétsi sportovni uspéchy:

3. misto z ME druzstev na 24 hodin ve Francii v r. 1998; 2. misto z MS v halové 48
hodinovce v Brné v r. 2000; 3. misto Svétovy pohar na 48 hodin Francie 2001; 1. misto
Pharaon Race na 100 kilometri Egypt 2002; 1. misto Sestidenni Monterrey, Mexiko 2004; 2.
misto Sestidenni Colac ,Australie 2005;

1. misto sedmidenni Loutraki — Recko 2006; 2. misto $estidenni Johannesburg — JAR 2008; 3.
misto Sestidenni New York 2009.

Desetinasobny mistr republiky v letech 2002-09 na 24, 48 a 72 hodin.



Drzitel ¢eskych rekordii na 1000 km a 1000 mil.
Drzitel svétového rekordu na 200 mil v hale v kat. nad 40 let.

Autor: Leo$ Dragun
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