


85

Text: Milan Janous$ek

Foto: Dita Havrankova

Jsem sportovni
fanatik

V roce 1990 si jeho svérenci na skfifiky v arealu PSK Olymp
Praha vylepili napis ,,Kerteam®. Tak jednoduse vzniklo dnes
uzZ legendarni, ale stale neregistrované sdruZeni vytrvalcii.
»Mam zasadu, Ze do Kerteamu nikdy nikoho nelakam, ale
zaroven nikoho neodmitnu. Zalezi na kazdém, jak ¢asto
bude chodit a jak dlouho ve skupiné vydrzi.“ Ze svého
systému nedéla tajemstvi a tréninkové plany zverejiuje
dopredu na internetu. Na jeho otevienych trénincich ve
Stromovce se schazi mladez, hobici i mist¥i republiky

v Cele s Petrem Pechkem. Silu Kerteamu poznala také fada
orientaénich béZcl a triatlonisti, ktefi to s jeho pomoci
dotahli ve svoji discipliné az na svétovou troveii. O svém
celoZivotnim plisobeni v atletice hovofi v nasledujicim
rozhovoru trenér Jan Kervitcer.

PFisti rok Vam bude 75. Jak se udrzujete v kondici?

Vstavam vzdy v 6.45-7.00 a den zadinam studenou sprchou.
Pak jdu béhat (od dubna do zafi v kratkych elastakach a v tri¢-
ku) svoji pravidelnou davku okolo ¢ty¥ kilometrd. Nedavno
jsem tak oslavil malé jubileum. Od 1. listopadu 1958, kdy jsem
si zacal vést tréninkovy denik, jsem uz prekrocil hranici 80 ti-
sic nabéhanych kilometr(. V béhani mé nastésti prakticky
neomezuje ani endoprotéza obou kycelnich kloubd.

Po rannim bé&hu jesdté cvic¢im asi padesatiminutovou sestavu
na protazeni celého téla. Obsahuje napfiklad 40 klik( nebo
posilovani s elastickymi lany. Teprve potom snidam a vénuji
se dal8im ¢innostem, ke kterym kromé& trénovani patfi také
vedeni Gcetnictvi pro klienty a prace na zahradé.

Vyrustal jste kratce po druhé svétové valce.
Jaké bylo vase détstvi?

Vyrlstal jsem v rodinném domé na kraji Prahy na Lhotce.

U nas v rodiné nikdo nesportoval, ale ja jsem sportem od
détstvi zil. UZ v deviti letech jsem u rozhlasu poslouchal, jak
Zatopek vyhral tfi zlaté na olympiadé v Helsinkach a tatu
jsem donutil, aby mi za¢al kupovat noviny Ceskoslovensky
sport. Bavila mé atleticka statistika, sbiral jsem roenky

a sledoval vSechny vykony. Zaroven jsem chodil na veSkeré
sportovni akce, které se v Praze konaly. Vidél jsem fotbalové
a hokejové zapasy vSech urovni, tenis v€éetné Davis Cupu,
MS v kanoistice, koSikovou i box. Nejvice mé ale pfitahovala
atletika a nevynechal jsem proto Zzadné mezistatni utkani na
Strahové. Stal se ze mé sportovni fanatik. (sméje se)

Kdy jste zacal s atletikou sam?

Na atletiku jsme si s partou klukd nejdfiv jen hrali. Vyrobili
jsme si na zahradé doskocisté na skok vysoky, sehnali kouli,
disk, o8tép i improvizované kladivo. Jednoho dne pak nase
usili zaujalo kolemjdouciho (shodou okolnosti jim byl Emil
Pospisil, pozdéjsi dlouholety feditel Velké kunratické), ktery
nas pozval na nabor Spartaku Nusle (dnes Spartak Praha 4)
na Dékance.

To mné bylo patnact let a na ndborovych zavodech jsem
bézel kilak za 3:03,9. Na jafe jsem se pak pod vedenim Honzy
Pospisila zlepSil na 2:48 a sezonu koncil s osobakem 2:45.
Jesté predtim jsem ale musel pfekonat jeden problém.V dét-
stvi jsem byval ¢asto nemocny a jezdil po ozdravovnach. PFi



vyS§ce 175 cm jsem vazil jen 54 kg a télovychovny lékaf mné
nechtél dat razitko do registraéniho prikazu, bez kterého

se nesmélo zavodit. Nakonec to zachranil m{j tfrenér - taky
doktor, i kdyzZ veterinaf (sméje se), ktery mi potvrzeni vypro-
sil. Po zahdjeni pravidelného tréninku se mi ovSem nemoci
zacaly vyhybat. Znovu jsem byl hospitalizovan aZ v roce 2014
pfi operaci kyc€elniho kloubu.

Jak jste se v pribéhu let zlepSoval?

V 17 letech jsem v HouStce zabé&hl svoji prvni patnactistovku
v nezapomenutelném ¢ase 4:11,4. Z toho jsem mél ohrom-
nou radost, protoZe osobdk na osmistovku jsem mél v té
dobé pouze 2:03,9. Pozdéji Zadny m(j svérenec tak rychlou
patnactistovku nezabéhl, ale tenkrat byl problém se s tako-
vou vykonnosti dostat i na dorosteneckou republiku. M{j
tehdejsi trénink nebyl nijak mimofadny. Béhal jsem fartleky
a leh¢iintervaly na dréaze, v priméru jen 130 km za mésic. Byl
jsem vZdy spiSe stfedotrafat. Nejvic se milibila patnactka

a trojka. Na té&chto fratich se musi pfemyslet a mé na zavo-
déni bavila hlavné taktika.

Kdy vas napadlo, Ze se stanete trenérem?

V roce 1961, to mi bylo osmnact let, jsem si udélal frenérskou
trojku a zacal na D&kance frénovat vSechny dorostence.
Chtél jsem byt trenérem desetiboje, proto jsem trénoval ne-
jen bé&hy, ale i vysku, kouli nebo o8tép. Mé&li jsme skvély fym
a v Praze skoncili druzi za suverénnim Dynamem.

Trenéfina mé zakratko pohltila a ve dvaadvaceti letech jsem
se stal nejmlad8im drzitelem trenérské dvojky v republice.
Tu bylo mozné jinak ziskat aZ od ¢tyfiadvaceti, ale mné ji za
vyborny prospéch vyjimecné udélila metodicka sekce svazu.
Tim zaroven viceméné skoncila i moje vrcholova zavodni
kariéra.

Zavodil jste na stfednich tratich, chtél jste trénovat
desetibojare. Jak jste se dostal k tréninku vytrvalcii?

V roce 1969 mné Ladislav FiSer, tehdejsi pfedseda trenérské
sekce béh(, nabidl dobrovolnou funkci asistenta doroste-
necké reprezentace. V té jsem pak plsobil az do roku 1993,
tedy celych 24 let. BEhem nich jsem spolupracoval se viemi
nasimi nejlepSimi mladymi bé&zci (i jejich trenéry) polinaje
Vlastikem Zwiefelhoferem a kon¢e Honzou PeSavou.

Jaka byla tehdy koncepce dorostenecké reprezentace?

Béhy fidila frenérska sekce, sloZzend z reprezentaénich trené-
rd jednotlivych disciplin, frenéra mladeze a metodika, ktera
se schazela jednou mési¢né a rozhodovala o nominacich na
vycvikové tabory, pfidélovala viechny mezinarodni starty

a zejména pocty hodin refundace mzdy podle aktualni
vykonnosti.

Dorostenecka reprezentace méla soustfedéni dvakrat az
trikrat ro¢né, déle se konaly i pravidelné kontrolni srazy a vy-
bérova fizeni do stfedisek vrcholového sportu. Moje prace
spocivala hlavné ve vyhodnocovani tréninku, sledovani zavo-
di a komunikaci s béZci a trenéry prostfednictvim zpravoda-
ja, které jsem vydaval nékolikrat ro¢né.

Pokud srovnate systém a podporu atletiky za socialismu
a dnes, jaké vidite nejvétsi rozdily?

Je o dost nesrovnatelné, tehdy byl zcela jiny Zivotni styl, bez
informaci a moZnosti volné cestovat po svété. Existovala také
mnohem mensi konkurence jinych sportd. Panovala mzdova
nivelizace a uméla plna zaméstnanost, takze nebyl problém,
aby stat véem $pickovym atletiim hradil spoustu hodin
refundace mzdy, které bylo moZno vyuzivat na trénink a sou-
stfedéni. PIné hrazena byla i pé¢e o mladez v fréninkovych
stfediscich. Také dobrovolni frenéfi méli od statu podporu.
Na vSechna trenérska Skoleni a seminafe v€etné tfiletého
kurzu trenérd na FTVS byla poskytovana v§em ucastnikim
refundace mzdy, obdobné to bylo i u vycvikovych tabora
reprezentace a zajezdd na zahrani¢ni akce. O dobrovolné
frenéry se pak mohly opfit i atletické oddily. Dnes jde do
vrcholového sportu vedle dotaci relativné hodné sponzor-
skych penéz. Problémem ale zlstava podpora oddil, mlade-
Ze a zejména dobrovolnych trenérd, kterych je nedostatek.

Jaké profesi jste se vénoval v civilnim Zivoté?

Po absolvovéani VSE jsem nastoupil do SUPRO - Systémového
Ustavu pro racionalizaci a organizaci. Zabyvali jsme se tam
automatizovanymi systémy fizeni pro ministerstvo priimyslu
a zavadéli vypocetni techniku. Byla to zajimava prace a zazil
jsem i zrod prvnich, tehdy jesté salovych pocitacl. Po roce
1993 jsem se vénoval pfedevsim uletnictvi a danim, pracoval
jsem jako financni feditel a poslednich deset let jako asistent
auditora.
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Viely vztah k technice si evidentné zachovavate dodnes.
Vidél jsem, Ze vedete internetové stranky Kerteamu
a mate ucet i na Stravé.

Stranky Kerteamu vytvofil Petr Pechek, ja tam pouze pfi-
davam nové informace a zvefejiuji tréninkové plany. K sle-
dovani tréninku svych svéfencl pouzivam aplikace Garmin
Connect a Strava, kde mame i svoji skupinu. Jinak ale pofad
spoléhdam i na papir. Od listopadu 1958, kdy jsem zacal béhatf,
si vedu nepfretrzité tréninkovy a od roku 1973 soucasné i tre-
nérsky denik. Mam tak doma uZ celé stohy diara.

Jakeé byly vase trenérské zdroje a inspirace?

Nejvice jsem se naucil od Ladislava Fisera (intervalovy tré-
nink) a Petra Kavana (vytrvalostni trénink). Uzce jsem spo-
lupracoval také s Josefem OdloZilem a Zdefikem Truksou. Uz
od mladijsem se snazil studovat veSkerou dostupnou litera-
turu. Pozdé&ji jsem Cerpal z pfekladu, které délalo vyhradné
pro vnitini potfeby védeckometodické oddé&leni CSTV.
Oslovily mé zejména tréninkové systémy Arthura Lydiarda

a Percyho Ceruttyho.

K ¢emu jste nakonec dospél?

Hlavni krédo mého tréninkového systému u bézcl vSech vy-
konnosti je b&éhani pro radost. V&tSinu usekl i dlouhych béha
proto béhame stupriované, aby kyslikovy dluh nastoupil co
nejpozdéji, pfipadné vibec. V poslednich letech jsem zacal
hodné pouzZivat i rozloZzené tempo, a to jak pfi souvislych
bézich, tak v Usecich. Jednd se vlastné o zafazovani tzv. krat-
§ich mezibé&h, kdy se tempo nepatrné zvoliiuje (o 1-3 vt. na
100 m). Dal$im novym prvkem je zafazovani kratsich a rych-
lejSich meziklusl zejména pfi kratSich Usecich do 400 metrd.
Dal$im specifikem mé tréninkové metody je béhani rGznych
temp v jedné tréninkové jednotce stupfiované - pfikladem
je napf. trénink 2 x (1000-800-600-400-200 spojité) vtempu
19-18-17-16-15 vt./100 m.

Jaké misto maji ve vasem tréninku posilovani a kopce?

Posilovnu jako samostatnou sloZku do tréninku nezarazuji
vlbec, ale zejména u mladych nejsem proti, kdyZ do posilov-
ny obcas zajdou. Velmi ovSem doporuduji kruhovy trénink
a protahovaci cviceni, a to zejména jako prevenci zranéni.

Kopce zafazuji jednou aZ dvakrat tydné v obdobi tzv. silové
pfipravy, coZ je tnor-duben, béhem roku jsou potom jen
soucasti fartlekl, pfipadné je zatrazuji jako specialni pfipra-
vu na béhy do vrchu. Idedlni jsou pfitom mirnéjsi opravdu
bézecké kopce se sklonem okolo 5 % u del$ich kopcd nad
400 m a se sklonem do 10 % u kopcti do 200 m.

V roce 1981 jste publikoval knihu ,,Béhy na stfedni
a dlouhé traté“. Nenastal uz ¢as na nové vydani?

Metodicka literatura tu velmi chybi. Skoda, 7e zfejmé kvali
autorskym pravim nemohou opét vyjit knihy FiSera a Lisky
s Pisafikem. Na§tésti se uzZ objevuje i vyborna zahrani¢ni
literatura s béZeckou tématikou. Osobné ale spiSe uvazuji
o tom, Ze bych napsal jakési paméti. Po téch lefech mam na
co vzpominat. (sméje se)

Koho povaZujete za sviij nejvétsi trenérsky tispéch?

Asi Lukase Vydru (drzitele ¢eského rekordu na 800 a 1000 m),
kterého jsem trénoval v dorosteneckém véku a dal jsem mu
dobry zaklad, z kterého pak zil az do konce kariéry. Lukas
mél mimoradny talent, ohromnou béZeckou inteligenci a cit
pro frénink, ale trpél na alergie a zanéty okostic a byl také
trochu liny. (sméje se) Nejlepsi vykony proto zabéhl na pul-
ce, ktera nevyzadovala tolik tréninku jako patnactka.

A co Petr Pechek?

Ja jsem frénoval uz Petrova tatu Frantiska. Pefrovi rodice
nikdy nepfepokladali, Ze z n&j vyroste skvély bézec, protoze
mu v détstvi Cinila pohybova koordinace dost velké problé-
my. KdyZ pfiSel do Prahy na vysokou Skolu a ja ho zacal tré-
novat, byl jsem opatrny a s prvnim maratonem jsme Cekali az
do jeho Ctyfiadvaceti let. Nicméné se ukazalo, Ze Petr ma pro
maraton nejen idealni volni vlastnosti, ale i §pic¢kové funk&ni
pfedpoklady. Dnes uz si frénink upravuje sam, ale porad
zUstava jednou z hlavnich dusi Kerteamu.

Prozradil jste mi, Ze Petr nikdy nebéhal vic nez
400-500 km za mésic. Davate tedy v tréninku pfednost
spiSe kvalité pfed kvantitou? A v jakém poméru?

Rozhodné kvalité. To je hlavni rozdil proti minulosti, kdy se
bé&hala spousta volnych kilometrl a potom jiZ jen zavodni



tempo a rychleji, a témér nic v tempu mezi tim (konkrétné
napfiklad tempo 3:40-4:20 min/km). Rychlost ma ve vytr-
valeckém tempu také specifické misto, zarazuji ji ale jen do
béZeckych cvi¢eni a maximalné jednou za 14 dni formou krat-
§ich Usekd do 400 m s kratsim meziklusem, kdy se vyrazné
rychleji béhé tfeba jen kazdy tfeti nebo zavéreény Gsek. Na-
cvikem rychlosti je ale prakticky kazdy stupfiovany béh, kde
si mGZeme rychlost v zavéru ovéfit. U dobrych vytrvalcl by se
tato rychlost v konci méla bliZit jejich absolufni rychlosti.
Procentualnim pomérem jednotlivych sloZek se ale pfilis
nezabyvam, sta¢i mné jen cit pro stanovené tempo, a hlavné
naucit fento cit pro tempo i své svéfence. Hlavni zdsadou
pfitom zstava, Ze kvalitni tempovy béh na drovni anaerob-
niho prahu je tfeba do tréninku zafazovat celoroéné alespon
jedenkrat tydné, coz bohuzel vétSina bézcl, zejména stre-
dotratafl, nedodrZuje a dava pfednost kratkym usekdm.
Tempovy bé&h by mél byt vZzdy stuprfiovany a jeho kvalité vy-
razné prospéje (a odliduje ho od zavodu), kdy?Z je rozloZeny
s kratSimi nepatrné volné&jSimi mezibéhy.

Kvalitni fréninky ale zafazuji maximalné tfikrat tydné, a to
zpravidla v pondéli, stfedu a patek.

Kdy jste si naposledy zazavodil a jaké zavody mate
v Cesku nejradé;ji?

Svoji zavodni kariéru jsem skoncil ve 40 letech, dale jsem
zavodil jiZ jen zcela vyjimecné, s vyjimkou Velké kunratické,
kde jsem bé&hal nepretrzité az do roku 2014 - mam celkem 48
startl plus 2 starty v dorostu. Vyjimkou byl také maj start na
100. Bé&chovicich v 53 letech s ¢asem 44:15. Posledni vaznéjsi
zavod jsem odbéhl v roce 2010 v Aténach —silni¢ni béh na
5km s cilem na historickém stadionu u pfilezitosti vyroci
2000 let od bitvy u Maratonu, bézel jsem s fofakem, pfesto
jsem svoji kategorii 65-69 let v ¢ase 24:23 vyhral.

Moji jedni¢kou je jednoznacné Velka kunratickd, na které
jsem od roku 1958 chybél pro nemoc pouze jedinkrat. Po-
dilel jsem se také na organizaci a sestavovani roCenek. Na
druhém misté je u m& Memorial Cendy Pokorného v Petrové,
nejstarsi trampsky b&h v Cechéach, a na tfetim Béchovice. Jen

malokdy jsem vynechal krosové mistrovstvi republiky a velmi

rad mam i drahové zavody.

Jaké ma pro trenérské aktivity pochopeni vase rodina?

Bez rodinné podpory bych se tak naplno b&hani a frenéfiné
nemohl vénovat. ManZelka Milada (za svobodna Ogounova)
je z atletické rodiny, jeji tata byl uspéSnym bézcem na 400

a 800 m a dlouholetym kapitanem atletl Slavie. Sama také
béhala a plsobila jako trenérka v RH Praha (dne$ni PSK
Olymp), kam jsem za ni v roce 1978 presel a pfevzal chla-
peckou ¢ast jeji skupiny a uz jsem zde zlstal. Spolu méme
také dvé déti: syn Honza byl Uspésny béZec v mladeZnickych
kategoriich (st¥ibro a bronz z MCR), ale u¢aroval mu dlou-
hy friatlon, a i pfi naro¢ném zaméstnani ma absolvovano

12 ironmant (nejlépe 9:49:17) a 10x bé&Zel Prazsky maraton
(nejlépe 2:57:45). Dcera Soria sice zavodéni v 15 letech opus-
tila, ale pozdéji zab&hla maraton pod ¢tyfi hodiny a vénuje
se naroc¢né turistice po celém svété.

Co vas po tolika letech v atletice jesté motivuje?

Moji nejvétsi motivaci je potieba pfinaset svym svéfencim
radost z atletiky. Kazdé jejich zlepSeni mi pfinasi velké uspo-
kojeni. JelikoZ trenéfina nebyla nikdy moji praci, ale vZdy ko-
nickem, tak mé& nikdy nepfestala bavit. Moji vyhodou je také
to, Ze mé za vysledky svéfencl nikdo nehodnoti a nemam tak
potfebu snaZit se vyvoj jejich vykonnosti urychlovat. A nyni
uzZ je pro mé asi nejdllezitéjsi hlavné to, Ze jsem stéle mezi
mladymi a vim, Ze mé pofad jesté nékdo potiebuje.
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Jan Kervitcer (1943)
trenér béZcl v oddile PSK Olymp Praha a v tréninkové skupiné
Kerteam

Oddily: Spartak Praha 4, RH Praha, nyni PSK Olymp Praha

Osobni rekordy: 800 m (1:55,6),1500 m (3:58,8), 3000 m
(8:43),5000 m (15:16,7), 10 km (33:49)

SvéFenci: Petr Pechek, Viktor Sinagl, Luka$ Vydra, Lubomir Po-
korny, Miroslav Hrach, Lubo$ Jefabek, Michal Kucera, Stanislav
Tébor ml. (v8ichni mistfi CSSR, CSR nebo CR); ¢asteéna bézec-
ka priprava orientacnich bézc a triatlonist(: Jan Prochézka,
Jan Sedivy, Jan Mrazek, Petr Losman, Tom4$ Dlabaja, Kamila
Gregorova, Tomas Kubelka, Vit Pospisil, Jan CelGstka

Publikace: B&hy na stfedni a dlouhé traté a chlize (spolu
s Karlem Blahou, Praha 1981)








