Michal Burian posloucha pfi maratonu svuj dech

Michal Burian posloucha pri maratonskych zavodech svilij
dech

»,Désim se, ze letos budu slavit ¢tvrtstoleti, biologické hodiny tikaji i mné,“ pobavil mé v zavéru naseho vypravéni
muz, ktery jde za svym snem — byt dobrym ucitelem. Kromé béznych skolnich predméta uci lidi i béhat. Ato i ty
nejdelsi z dlouhych trati. Seznamte se s Michalem Burianem, pro kterého jsou pilmaraton, maraton a Ironman
predevsim vyzvy.



Jak se to prihodi, Zze ¢lovék propadne lasce k ptlmaratonu?
Byla to slozita cesta. Od mali¢ka jsem byl sportovec, hral jsem tenis, ktery po Uraze vystfidal stolni tenis. Citil jsem, ze
mi chybi pohyb, pfeci jen u tenisu se nabéhate vic nez u ping-pongu. Tak jsem pfidal béh. Pobihal jsem si podle chuti a
momentalni kondice. Byl jsem nadSeny a bez trenéra. Nejdfiv jsem béhal jen zhruba pét kilometr(i kolem vesnice. Pak,
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kdyz mi to celkem Slo, jsem zacal pokukovat po néjakém zavodé. Jeden z nich probihal kolem naseho domu, pfimo
pod nasimi okny. Jde o tradiéni velikono&ni zavod na deset kilometri Rozmital-Bteznice. Rekl jsem si, Ze se k nému
pokusim ,dozrat”. Prvni desitku jsem zabéhl za néjakych 45 minut, coZz dnes neni opravdu nic extra. No a tak si dnes
béham uz sedmym rokem.

A co ten ptlmaraton?

Za ten rok, kdy jsem s ,pobihanim*“ zacal, jsem uz néjaky ten kilometr v nohach mél, desitky jsem zkratka zvladal. Bylo
tfeba pfijmout dalSi vyzvu. Proto jsem v roce 2012 zkusil svUj prvni pdlmaraton. Viybral jsem si podzimni kros pulmaraton
na Dobfisi. Docela to Slo, proto na néj rad vzpominam. Bézel jsem kolem 1:35, vedl lesem a bylo nas asi 150. Tehdy
nastal dal$i dulezity zlom, zatouzil jsem po pulmaratonu v Praze.

To na vas ale asi uz dohlizel trenér.

To uz zase ne. Trenéra jsem vlastné meél Uplné na zacatku, kdyz jsem jeSté se spoluzaky béhal na gymnaziu.
Mimochodem od té doby az dodnes jsem ¢lenem oddilu, a tim je SK Sporting Pfibram. Kdyz jsem béhal kratsi trasy,
tak jsem trenéra meél. Kdyz jsem se rozhodl pro pulmaraton, uz jsem na to byl zase sam. A ted jsem zrovna ve stadiu,
kdy si trenéra hledam.

Da se béhanim uzivit?
Pro penize se fakt béhat neda. Kdybych béhu obétoval vSe, asi by to ani tak nebylo GpIné snadné. Jedinym béZzcem u nas,
kterého dnes béh Zivi, je Jirka Homolag. Ja to prosté beru jako fajn pfivydélek, takovou brigadu, pfijemné odreagovani.

Proto se mi béha lehceji.

Nejsou maratonské traté distanci vhodnéjsi spiSe pro zkusenéjsi, starsi bézce?

Mate pravdu, Ze mladi se vice realizuji na tratich do deseti kilometru. Ale vétSina dobrych maratonskych bézcl zacinala
pomérné dost brzo. Tfeba Uspésni Kenané jsou ve véku kolem 25 let, tedy az na vyjimky — Eliud Kipchoge. BéZci
dlouhych trati se obecné vyznaduiji vnitfni pohodou, vSichni se spolu dokazou bavit bez ohledu na uroven dosazenych
vykonu. | ti nejlepSi za vami v cili pfijdou a podaji vam ruku a popovidaji si s vami. V cili zkratka cela komunita bézcu
patfi k sobé, nikdo se na nikoho nepovysSuje.

Ktery zavod byl pro vas tim, feknéme, osudovym, na ktery rad vzpominate?

Za sebe mQZu fici, Ze pro mé& neni aZ tak dleZité byt na bedné&. Cenim si tteba 19. mista na Mistrovstvi CR v maratonu
v loriském roce nebo tfetiho mista v Liberci na RunCzech sérii, kde pravidelné startuji elitni atleti. NejCerstvéjSim
uspéchem je prvni misto ve Ctvrtmaratonu v ramci zlinského festivalu , v ¢ase 38:47, to byl nepopsatelny zazitek. V
Pardubicich na Mistrovstvi CR v ptilmaratonu jsem si zab&hl osobak 1:15 a ve tvrdé konkurenci dob&hl nékde v druhé
desitce.
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Ostatni, hlavné ty starsi zavody mi v hlavé trochu splyvaji. Moc si je uz nepamatuju. Ostatné jich mam v nohach kolem
120.

Vy ale tu a tam zkousite i triatlon...

Jo, poprvé vioni. Nerad plavu, jsem $patny plavec. Uz kv(li tomu plavani to pro mé byla obrovska vyzva. V ramci celého
pole triatlonisti-specialistl se rozhodné nedalo mluvit o dobrém umisténi a ¢ase. Byl jsem rad, Ze jsem se zhruba v
Case 5:14 dostal do cile. A to jsem se malem utopil. Dvakrat jsem maval o pomoc a nikdo mé nevidél.

B A jsou nékteré zavody, na

které byste nejradéji zapomnél?

Muj druhy prazsky maraton, tusim, v roce 2016. Vybihal jsem s oCekavanim, ze uz to kone¢né dam pod 3 hodiny. A
jak jsem vybeéhl, tak jsem na tficatém kilometru taky skoncil. Pét kilometrd jsem se potykal se zalude¢nimi problémy,
pét kilometru jsem zvracel, takze dat jeSté dvanact, to nebylo v mych silach. Chapete, Ze na ten tfeba nevzpominam
UpIné rad. Druhym zavodem bylo Mistrovstvi CR v krosu v Motole v roce 2017. Natrhl jsem si tehdy stehenni sval a
musel to zabalit na ¢tvrtém kilometru z celkovych deseti. A taky to vypadalo nadéjné, ale zradil mé terén, na kterém mné
podklouzla noha, bylo to hned... Ano, pfesné toto jsou dva zavody, extrémy, které jsem musel vzdat.
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Na co myslite, kdyz bézite. Rozptylujete se néé¢im?

Pfi tréninku pfemyslim tfeba o darcich k narozeninam nebo co koupim na Vanoce nebo kdy napiSu do Skoly seminarku
a podobné. Obc&as posloucham hudbu. Pfi zavodech je to jiné. Tam posloucham jen sv(j dech, sleduju své nohy a
kontroluji tempo na hodinkach... A nékdy si fikam: Sakra, toto tempo pfece nemuzes porad vydrzet, tak co blbne§? Kdyz
bézite maraton, tak si po poloviné feknete: Jezi$, jesté jednou tolik, to nedam... A stejné se mi tyto negativni myslenky
vybavi, i kdyz je sobé i svym svéfencum zakazuji. Prosté pofad si vSechno néjak komentuji. Kdyz uz mam pred sebou
posledni tfi kilometry, utéSuji se: Jo, to uz néjak dame, to pujde... A podobné. Obc&as si pfehravam psychomotoricky
trénink, ktery mé ale nékdy nakopne az moc. Pfedstavovat si, jak dobihate do cile a ve vysnéném Case pretinate pasku,
je velice fajn pocit.

PFi poslednim prazském maratonu se na mé zavésil n&jaky Rek, ktery hrozné funél a dupal, tak se nedalo na nic
jiného myslet nez na ten jeho dech a dupani. Dvacet kilometr jsem pfemyslel, kde ho pustim pfed sebe nebo setfesu.
Nereagoval, nedal se, nemél ani zajem o spoluti€ast a stfidani v prorazeni vzduchu a drzeni spoleéného tempa. Nastésti
odpadl na néjakém 38. kilometru. Pfiznavam, Ze jsem se s nim nechtél ani v cili potkat.

Co vas hecuje, motivuje?

Pfekonani sebe sama. | kdyz vim, Ze nikdy nedam pllmaraton za hodinu, vim, Ze pofad mohu dal posouvat své moznosti.
Navic motivuiji lidi okolo sebe. Mi zaci, které u¢im na télocviku nebo v atletickém oddile, védi, kde béham a jak béham.
Veérfim, ze je svym pfikladem posouvam k dobrym vysledk(m. Davat inspiraci je dle mého hlavni hodnota ucitele.
Predstavte ¢tenariim vase zaky, svéfence.

Na ZS Dédina jsem nastoupil zcela neznaly pomér(i skutedného $kolstvi ve tfetim roéniku bakalafského studia. Viastné
to byla také vyzva. Tentokrat ne ve sportu, ale v kariérnim zivoté. Odpovedél jsem na inzerat hledajici ucitele, ktery si
doplriuje vzdélani. Moc mé ta prace bavi, i kdyz situace ve $kolstvi neni zatim pfili§ rdzova. Véfim, ze tam budu moci
jednou zustat i s rodinou.

Na Dédiné jsou opravdu fajn déti, je to dano i tim, Ze jde o periferii Prahy. U¢im déti od Sesté do devaté tfidy. Pfedavat
jim znalosti mé opravdu velice naplfiuje; pro mé je hlavni, aby je to ve Skole bavilo. Zrovna dnes, nez jsem za vami
jel, jsme méli hodinu vychovy ke zdravi. S devataky jsme si povidali na téma ziskani fidi¢ského prikazu. Podle zajmu,
ktery projevovali, to byla kone¢né hodina, ktera pro né byla pfinosna a bavila je. | v pfirodopisu se jim snazim ukazat,
ze rostliny nejsou jen nehybné a nudné, a v télocviku je tfeba seznamuiji s novymi sporty.

Vas ale nejdfiv bavila biologie a pak teprve télocvik.

To je pravda. Uz na zakladni skole jsem mél ucitele, ktery mé pro biologii ziskal. Chtél bych to tak umét ted se svymi
Skolaky. Premyslel jsem, kde bych s tou ,svou* biologii mohl proniknout. Tehdy bych nejradéji zkoumal oceany, coz bylo
samoziejmeé trochu naivni. Ale mél jsem doma vzor — maminka byla taky ucitelka a fikal jsem, Ze to ma dobry. Volba
télocviku jako druhého pfedmétu byla jasna, od détstvi jsem sportoval, akorat to plavani jsem si musel vydfrit. Citil jsem,
ze ve svém rozhodnuti stat se ucitelem biologie a télocviku mam podporu i u ucitell na gymnaziu.



Jak vsechno =zvladate?
Béhate tireba cestou do prace?

Je to trochu naro¢né. Ale do prace béhat nemusim, bydlim totiz v ucitelském byté. Trénuju na bézeckém ovale u Skoly,
kde jsem pod stalou kontrolou svych zaku.

Jevi se nékdo ve vasi tiridé nadany pro béh?

V krouzku atletiky mam jednu devatacku, ktera je velice Sikovna. Véfim, Ze by uz nyni dokazala dosahnout na uspéchy v
juniorské kategorii na republikové urovni. Ale bohuzel je to plavkyné, stfed jejich zajm je, bohuzel, nékde jinde. Takové
déti mé bavi inspirovat.

Sklanim se pied vami, Michale, délate béhu dokonalé PR. Za sebe bych hned vybéhla a zkusila si néco dlouhého
zabéhnout. Cim jste ted’ vic, bézcem, nebo uditelem?

Je Cervenec, jsem rad, ze Skola skoncila. Uz toho bylo dost. | kdyz budu i o prazdninach v ramci pfiméstskych tabort
pofad s détmi, je to néco jiného. Uz budu vypnuty, nebudu muset fesit tfeba administrativu a vedlejSi aktivity, které
¢lovéka béhem roku vycerpavaji. Pfes prazdniny se naopak ze mé stava bézec, ktery vétsinou trénuje. A to mé nabudi
tésit se zase na zacatek Skoly. Pro mé jsou nejlepsi mésice pro skolu podzim a zima, venku je hnusné a déti davaji
pozor. Jsem v tom obdobi pfedevsim ucitelem. Naopak jaro a léto, to uz nejsou pro Skolu mésice nic moc, déti zlobi
a nedavaji pozor.

Zatim jsme se nedotkli vasi dalSi zaliby. Jste u€itelem béhu. Znamena to, Zze kdyz za vami prijdu a pozadam vas,
ze chci zabéhnout 800 metra za dvé minuty, vy mé to naucite?

Budu se o to snazit. Jsem trenérem béhu u spole¢nosti Hervis, ktera zdarma ugi lidi spravné béhat. Délam to i se svou
pritelkyni, kterou jsem plGvodné taky ucil béhat. Uz mi neutekla.

Kolik mate bézeckych bot?

To je téZka otazka. Jsem horsi nez Zzenska. Mam jedny zavodky, dvoje objemovky, trailovky,... No, néjakych devét, deset
parl ve skfini bude. S nimi je tam i nékolik starych, vySlapanych bot, ale nechci se s nimi lougit. Boty, to je moje nostalgie.
A co ritualy, mate pred zavodem néjaké?

Mam spi$ takové ,doplnikové* ritualy, jde tfeba o vybér stravy den pred zavodem. Mou jistotou je ryZova kase. KdyzZ si ji
nedam, jsem nervozni. Pfed zavodem se taky zasadné neholim, ale to je z Cisté praktického hlediska, protoze Cerstvé
oholeni muze byt docela nepfijemné.

Priznal jste, Ze rad prijimate vyzvy. Jakou mate pied sebou ted?

Uz v Cervenci je to zase ten triatlon. Snad to letos zvladnu bez topeni, na trénink plavani jsem se dost zaméfil. Pak mé
posledni vikend v srpnu ¢eka bé&h na 50 kilometrl v Jizerkach. Vysledek se secte s Unorovou padesatkou na bézkach
a nasledné bude vyhlasen kral a kralovna Jizerek.
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Asi se nezaleknu ni¢eho. Je to o motivaci. Do budoucna se urcité hecnu a dam celého Ironmana!

Michal Burian — pochazi z méstecka Bfeznice u Pfibrami; je studentem Pedagogické fakulty UK ; po bakalarském
studiu ucitelstvi se zaméfenim na télesnou vychovu a biologii dnes studuje prvni roénik magisterského studia se
zamé&fenim na biologii. Je zarover ugitelem na druhém stupni na ZS Dédina. Pred péti lety zaloZil Bé&h pro Zoo Praha
, ktery organizuji ¢lenové studentského spolku Drosophila z Pedagogické fakulty UK.

(PS pro divky a Zeny: nebylo si moZné nevsimnout, Ze Michal ma krasné nohy, Zzadné vystouplé Zily, ,jen” dokonale
vytvarovana lytka... Sice mu je uz obdivuje dlouhodoba partnerka, ale pro¢ to nepfiznat.)



https://pedf.cuni.cz/PEDF-1.html
http://www.behprozoo.cz/
http://drosophila.cz/

