Kanoistiku mam radsi nez Sachy
— a nemusim se bat o pind’u
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Kanoistiku mam radsi nez Sachy — a nemusim se bat o pind'u
O jejich tymu se mluvi jako o nastupcich Martina Doktora. Deblkanoisté Filip Dvofak a Jaroslav Rador vSak po skvélém
vykonu na €ervnovém mistrovstvi Evropy, odkud si pfivezli zlato z neolympijské pétistovky, neusinaji na vavfinech a
tvrdé trénuji s jasnym cilem — ziskat na Letnich olympijskych hrach v Londyné& medaili. Pfitom Bc. Jaroslav Radori navic
studuje na Fakulté t&lesné vychovy a sportu UK — a pochvaluje si, jak skvély kolektiv na ni je.

Zleva Filip Dvorék a Jaroslav Radon.
Je sportovni priprava pred olympiadou jina nez pred jinymi zavody? Jak vypada u vas?
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Olympijska sezona vypada stejné jako Prectéte si publikaci docenta Jifiho Suchého
ostatni. Do zadnych velkych experimentd o trénovani ve vy8Sich nadmofiskych vyskach.
se poustét nehodlame. Na podzim v Praze = 3 i
pfedevSim padlujeme a nabirdme kondici.
V listopadu travime tfi tydny v olympijském
centru v San Diegu ve Spojenych statech.
V lednu a unoru se pfipravujeme vétsinou v
Praze, kdy se jedna o tzv. suchou pfipravu
— péadlovaci bazén, béh, posilovna, lyZe.
Letos jsme na bézkach stravili skoro ftfi |
tydny, z toho dva tydny na vysokohorské [
pfipravé v italském Livignu spole¢né s |
Ondfejem Synkem. Po dohodé s jeho |
trenérem jsme totiz spojili naSe pfipravy.
Po cely bfezen jsme byli v Newport Beach
ve Spojenych statech, coz bylo soustfedéni |
zamérené na padlovani.

Vyuiti hypoxie a hyperoxie
ve sportovnim tréninky

VétSinu léta se pfipravujeme v Praze nebo v Racicich. Pfed olympiadou budeme po poradé s docentem Jifim Suchym
z FTVS trénovat v Livignu ve vysokohorském prostfedi. V zimé se nam tento druh pfipravy osvédcil a sazime na néj
i pfed olympiadou.

Pravidelné jezdite trénovat do Kalifornie, ze které jste se vratili na zacatku dubna. Jak vypada bézny denni rezim
pfi takové pripravé?

nez v lofiském roce. Denni rezim je takovy, Ze tfi dny trénujeme dvoufazové a pak mame den volna. Vstavame v 6.30,
nasleduje snidané a prvni faze zahrnujici vodu a posilovnu. Po obédé je nas oblibeny spanek a druha faze, opét voda a
k tomu béh. Po této fazi nasleduje strecCink a pfed dnem volna také masaz a vifivka. Celkové jsme za pét tydnl najezdili
750 km.

Do Kalifornie pry pravidelné jezdite k rodiné Corlissovych, kde pobyvate v podstaté zdarma. Jak vzniklo toto
vaSe pratelstvi? Pry se chystaji vyjet i na olympiadu, aby vam fandili...

U rodiny Corlissovych pobyvame Uplné zadarmo. Jsou to nasi nejvétSi sponzofi. Vytvareji nam tam takrka domacké
podminky. Pratelstvi vzniklo v roce 2004, kdy Jifi Batlik, coz je emigrant a kamarad naSeho trenéra, u nich vyjednal
moznost ubytovani, od té doby k nim jezdime pravidelné. Na olympiadé nam skute¢né budou drzet palce pfimo v hledisti,
listky pro né zajiStujeme pfednostné.

Trénuje vas otec vaseho part'aka Filipa Dvoraka. Jaké to je? Neni na vas prisnéjSi nez na svého syna, nebo
naopak? Neuvazoval jste nékdy vy nebo Filip, Ze by bylo lepsi mit méné ,,osobné“ zainteresovaného trenéra?
Libor je vynikajici trenér a méfi nam obéma stejnym metrem. Ja osobné o zméné rozhodné neuvazoval, pod Liborem
jsem dosahl nejlepSich vysledkd, stejné je to i u Filipa. Oba Liborovi velmi véfime, coz je to nejdllezitéjsSi. Vira v nase
a jeho schopnosti je zaklad uspésné sportovni kariéry.

Upravujete si pred zavody jidelnicek? Je néjaka véc, kterou si musite odpustit?

Jidelni¢ek mam dlouhodobé upraveny podle krevni skupiny. V oblasti vyzivy spolupracuji s MUDr. Miroslavou Plchovou,
ktera mi pomohla v roce 2010, kdy jsem sezonu vynechal kvuli zdravotnim problém(m, vratit se do vrcholového sportu.
PFed zavody se stravuji zcela normalné, pouze vynechavam dlouhodobé alkohol, i kdyz pivo k vecefi je podle mé idealni
regenerace.

S jakym vysledkem v olympijskych zavodech byste byli spokojeni?

Samotna ucast je velky Uspéch, ale po lofiském &tvrtém misté na mistrovstvi svéta je nasim cilem medaile, i kdyz si oba
uvédomujeme obrovskou konkurenci, ktera nas ¢eka. Rozhodné se ji ale nebojime.

Uz jste si vyzkouseli olympijsky kanal v Etonu. Stézovali jste si, ze tam Casto fouka neprijemny boéni vitr.
Podridili jste tomu pfipravu? Da se viibec néjak natrénovat boj s pfirodnimi zivly?

Zavodisté v Etonu je skutecné velmi nevyzpytatelné. Denné ale trénujme v rlznych klimatickych podminkach, takze
jsme zvykli. Trénink tomu nijak nepodfizujeme. Navic se nam v tézkych podminkach celkem dafi.

Stoupa nervozita pred olympijskymi zavody vic nez pred jinymi zavody?
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Nervozita je zatim bézna jako pfed kazdym jinym zavodem, ale vzhledem ke zkuSenostem, jaké mame, véfim, ze
zavody zvladneme bez komplikaci i po psychické strance. Ja navic spolupracuji s Jarmilou BareSovou, coz je moje
psychologicka koucka, ktera mé pfipravuje na zavody i timto zptsobem.

Jak Ize skloubit studium na UK s vrcholovou sportovni pripravou? Fandi vam ucitelé, spoluzaci?

Jsem uz v magisterském cyklu. Vyucujici mi vychazeji velmi vstfic. Skloubit vrcholovy sport se studiem na FTVS se
urcité da. Spoluzaci muj uspéch zaznamenali a jisté mi budou drzet palce. VSichni lidé z FTVS byli vzdy velmi kamaradsti
a pfijemni.

Stihate vedle tréninku a studia délat jesté néco jiného? Jak relaxujete, jaké jsou vase konic¢ky?

Kromé $koly a sportu moc véci nestiham. Mezi mé nejvétsi konicky patfi pfedevsim hudba a pratelé. Bydlim na ubytovné
Dukly Praha, kde mame spole¢né s kolegy ze tfetiho patra vynikajici partu, s nimi se mi relaxuje nejlip.

V jednom rozhovoru jste fikal, ze jste mozna mél hrat radéji Sachy, ze by to byla mensi dfina nez kanoistika.
Hrajete ve volném case Sachy?

Jednalo se pouze o vtipek, ale jinak Sachy mé velmi bavi a rad si je zahraji. Kanoistiku mam pochopitelné radsi a i moje
sportovni Uroven je vétsi, navic v kanoistice se nemusim bat o pindu.

» Jaroslav Radon na olympiadé v Londyné

Datum a misto narozeni: 3. 9. 1986, Kutna Hora
Sport, disciplina: Rychlostni kanoistika, deblkanoe 1000 metrd
Trenér: Libor Dvorak
Kdy bude zavodit v Londyné: Kvalifikace a semi-findle: 7. srpna
Finale: 9. srpna

Preététe si daldi élanky o olympijskych hrach v Londyné, které pro vas pfipravila redakce i-Fora.
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