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Text: Milan Janousek

Foto: Jan Krofta

V Cesku se da
natrénovati na

ty nejveétsi kopce

Odmala se vénoval biatlonu a béZzeckému lyZovani a dotahl
to v nich az do reprezentace. S béhy do vrchu zacal vazné
teprve v pétadvaceti a hned vybojoval bronz na mistrovstvi
Evropy. Pak zkusil maraton a byl z toho ¢esky vykon roku.
Z béhani ale nedéla védu a vétsinu jeho trénink tvofi dlou-
hé vybéhy v okoli Chocné a Usti nad Orlici. Robert Krupic¢ka
je zkratka typicky ,pFirodiak. Diky svému mimofadnému
talentu i pracovitosti patfi uz bezmala patnact let mezi ev-
ropskou trailovou Spicku. O tom, jak vidi budoucnost ¢es-
kych béhii do vrchu a pro¢ se rozhodl na stara kolena studo-
vat, hovofi v nasledujicim rozhovoru.

Roberte, mame za sebou docela tuhou zimu. Nezalitoval
jsi béhem ni obcas, Ze uz nedélas biatlon nebo bézecké
lyzovani?

Upfimné, tohle uz je ddvno za mnou. Stejné jako u jinych
¢innosti, tak i ve sportu nestaci byt pouze potencialné dob-
ry, ale potfebuje$ mit i trochu §tésti a byt ve spravnou chvili
se spravnymi lidmi na spravném misté. Znam mnoho byvalych
zavodaku, ktefi mohli vozit medaile i ze svétovych akci, ale
okolnosti jim nepraly. Nicméné zazavodit si na lyZich se mi
letos po dlouhé dobé povedlo, a fo na Orlickém maratonu.

Jak by mél podle tebe béZec v nasich klimatickych pod-
minkach pristoupit v zimé k tréninku, aby se co nejlépe
pFipravil na jaro?

To zavisi na tom, na jaké zavody se ¢lovék pfipravuje. Co
se tyka vrchl a delSich zavodu v horach, tak se da trénink

pojmout dvéma pfistupy - lyZafskym a atletickym. U mne to
byvalo vZzdy v néjakém pomeéru a zaleZelo, jestli jsem se pfi-
pravoval na jarni maraton, ¢i pfimo na kopce. Tfeba v zimé
2012, kdy jsem poté na jafe béZel prazsky maraton za 2:18,
jsem od ledna do pllky bfezna nabéhal cirka 400 km a naly-
Zoval 700 km.

S biatlonem jsi skoncil v 90. letech, kdy byl tento sport
na okraji zajmu. Myslis, Ze by ¢eska atletika mohla zazit
podobnou renezanci jako tuzemsky biatlon?

Biatlon byl takovy spici sport s obrovskym potencialem, ktery
se projevil az spolu s dobfe zpracovanym televiznim pfeno-
sem, statistikami a zlepSenou propagaci. Samozfejmé drama-
ticka soucast biatlonu v podobé stfelby je pro vSechny zajima-
va a dava Sanci na dobry vysledek velkému poctu zavodnikd,
coz v jinych sportech nebyva zvykem. Atletika je svoji pestrosti
zajimava dost sama o sobé. Néjaky format celosezdnni souté-
Ze reprezentacnich tymda je zde asi nemyslitelny.

Tvlij ispésny prechod od lyZovani k atletice napodobila
Eva Vrabcova. Dokazala by se vétsina ¢eskych reprezen-
ta¢nich lyzafii prosadit na mezinarodnim poli i v atletice?

Myslim, Ze ne. Eva je velka vyjimka potvrzujici pravidlo. Vim,
Ze napfiklad néktefi nors§ti béZci na lyzich dokazali bé&hat pat-
nactistovku i z lyzarského tréninku za 3:45, ale téZko fict, zda
by se pfi zméné specializace v pozdéjsim véku dokazali pro-
sadit i v afletice. Kazdopadné lyzafsky trénink je velmi tvrdy

a poskytuje skvély zaklad pro vSechny vytrvalostni sporty.



Jsi znamy jako vyborny tempat. Zavody nepiepalujes a obvykle jsi v zavéru schopny i zrychlovat. Je tohle néco, co ses
naucil uz na lyzich?

Zavody jsem asi vZdy rozbihal radé&ji pomaleji. Jsem spiSe realista, a kdyZ més uZ néco odtrénovano a odzavodéno, tak uz
celkem vi§, co si mGZe$ dovolit a na co mizes stacit (sméje se).

BéZecké zavody jsi zacal pravidelné absolvovat azZ ve 25 letech, ale uz po dvou letech tréninku jsi zabéhl v roce 2005
maraton ve Vratislavi za 2:17:47. Jak probihala tvoje prvni maratonska pfiprava?

Tenkrat jsem byl stale spise lyZat. Vzdyf je§t& v roce 2004 jsem bral stfibro z MCR v b&hu na lyZich. Mé&l jsem velké rezervy
pfedevsim v ekonomice béhu, protoZe jsem do té doby na roviné, natoZpak na silnici prakticky nebéhal. Kazdopadné jsem
se nechal myS$lenkou na maraton zlédkat a pustil se do tfimési¢ni pfipravy, ¢aste¢né pod vedenim Radka Cingélka. Neabsol-
voval jsem pfedtim ani Zadny zavodni pllmaraton, prosté jsem jen tfi mésice makal a den pfed maratonem jsem vzal auto
a odjel sam do Vratislavi (sméje se).

A jak probihal samotny zavod? Pfipominam, Ze tviij €as pfekonali za poslednich 16 let jen Pavel Faschingbauer, Jan Krei-
singer a Jifi Homolac.

Pamatuji si, Ze v Polsku bylo docela horké pocasi a Ze jsem zavod rozbéhl v prvni skupiné po 3:10 na kilometr. NejdFiv jsem
docela vlal, ale kolem 10.-15. km mi to zac¢alo docela chutnat. Na meté plimaratonu jsem byl za 66:50 a fikdm si, hochu, za-
¢ind8 mit pékné& kamenné nohy a jesté je plilka pfed tebou. Prvni skupinu jsem v tu chvili nastésti pustil a je$té to dobojoval
v docela dobrém ¢ase a na ¢tvrtém misté celkové. Po zdvodé jsem si myslel, Ze kdyZ jsem jesté jako skoro lyZar dokazal za-
béhnout takovy ¢as, co teprve aZ se budu na maraton pfipravovat dlouhodobéji.

V listopadu jsi pak bézel jesté maraton v Monaku. To neni tipIné obvykla bézecka destinace.

Maraton v Monaku jsem béZel na konci sezény spiSe za odménu. Dostal jsem pozvanii startovné od organizatord. Nicméné
musim Fict, Ze tyden pfed zdvodem jsem se citil v Zivotni formé. Mé&l jsem sice po dlouhé vrchafské sezoné, ale po kratké spe-
cialni pFipravé jsem v tréninku b&hal Iépe neZ pfed Vratislavi. Sel jsem tfeba 24 x 400 m s meziklusem 200 m za 65-67 s nebo
3 x4 km s tfiminutovymi pauzami za 12:10 a byla tam i rezerva. BohuZel jsem do Monaka dorazil nachlazeny a na tamni kop-
covité trati to stacilo jen na ¢as 2:25 a osmé misto.

Presto byla tvoje prvni maratonska sezona velkym pfislibem a chtél ses pokusit i o limit na OH v Pekingu, ale tvoje télo
zacalo stavkovat. V ¢em byl problém?

NaloZil jsem si v celé sezéné strasné moc. Dva maratony, spousta vrchd, tfrénink( a cestovani. VSe se na zacatku pfipravy
do dalsi sezény secetlo a skoncil jsem v posteli s opakujicimi se anginami. Problémy se tahly cely rok a antibiotika nezabi-
rala. Pozdé&ji jsem zjistil, Ze za v8im byla silnd mononukleéza. KaZzdopadné jsem kvuli tomu musel na vice neZ rok prerusit

trénink.

Po vyléceni jsi upfednostnil béhy do vrchu, ve kterych jsi ostatné uz v roce 2003 bral bronz na ME. Od té doby sbiras
na Evropé pravidelné umisténi v prvni desitce.

(pferusuje otazku) Bohuzel ,jen“ v top 10. Citim dodnes jako kfivdu, Ze jsem kvtli neshodam s vedenim tymu vrchaftd nemohl
v letech 2008-2010 reprezentovat. Byly to mé nejlepsi vrcharfské roky a jsem pfesvédceny, Ze by to tehdy také cinklo.

Co to bylo za aféru?

V roce 2008 jsem mél slibenou divokou kartu na ME do vrchu. Tim paddem jsem nejel na kvalifikaéni zadvod a odjel na soustfe-

déni, v jehoZ rdmci jsem béZel taky jeden pfipravny zavod. Po navratu jsem se dodetl v novinach, Ze nejsem v nominaci na ME.

Bylo mi pouze sdéleno, Ze si misto kvalifikace b&éham ,kasamace®-to slovo si pamatuju dodnes (sméje se) - a Ze jsem nebyl
nominovan. To ve mné teda bouchly saze! Pfitom i pfed samotnym kvalifikaénim zdvodem bylo je$té v§em sdéleno, Ze se b&zi
o tfi mista a Ze ¢tvrté misto je pro mé& na divokou kartu.

Jak je na tom Ceska vrcharska reprezentace dnes?

Myslim, Ze reprezentace v b&hu do vrchu je aktualné ve slu§ném stavu. PFispiva k tomu i sou¢asna politika Ceského atle-
tického svazu, ktery kompletné zabezpecuje reprezentaéni akce a podporuje pfipravu reprezentanti. Muzsky tym je velice
mlady (kdyZ nepocitam sebe, tak ostatni kluci jsou ro¢niky 1989-1995!), perspektivni a o Sanci nominovat se na né&jaky $am-
pionat mlZe realné bojovat minimalné 8-10 zavodnikd. A vykonnost t&ch, ktefi se kvalifikuji na ME ¢&i MS, je velmi dobra.
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Navic jsme v loriském roce na ME ziskali po dlouhych letech
stfibrnou fymovou medaili. V Zenské reprezentaci je situace
podobn3, a navic bude letos dopInéna o vybornou juniorku
Mi8u Stranskou. Co se tyka §ance na individualni svétové i
evropské medaile, tak v muzské kategorii o ni uréité mlze
bojovat Honza Jandu, ktery se v lofiské sezéné zaradil do ev-
ropské vrcharské $pi¢ky. V Zenach se o medaili urcité ma
§anci poprat i vic nadich holek. Nejblize k ni mohou mit sta-
lice v kopcich Pavla Schorna nebo bézkyné na lyZich Petra
Novakova.

Jak se béhy do vrchu za dobu, co se jim vénujes, promé-
nily? UZ je citit vétsi konkurence Afri¢anii?

Evropské Sampionaty maji stale vysokou uroven. Nebo-
jim se fict, Ze je zde miniméalné stejnd konkurence jako

v ostatnich bé&Zeckych disciplinach. Pfesto se mi zd3, Ze

v poslednich letech béhy do vrchu stagnuji a hlavné chybi
néjaka dlouhodoba reprezentalni soutéz. Svétovy pohar
(Grand Prix) je nyni v podstaté mrtvy. DalSi véc je boom
skyrunningu, ktery je na tom s organizaci podstatné Iépe

a mnoho v kopcich zdatnych bézcl pfechazi pravé k nému.
Pak jsou takové specialni zavody jako tfeba Sierre-Zinal,
kde se sejdou nejlepsi zavodnici napfi¢ bézeckymi discipli-
nami (maraton, bé&h do vrchu, skyrunning, orientaéni béh)
ato z ného déla asi nejobsazenéjsi frailrunningovy zavod
na svété. | Africané se uz v kopcich objevuji a MS do vrchu
pravidelné vyhravaji.

Na silnici jsi pat¥il mezi ¢eskou Spicku, ale v terénu sbi-
ras medaile i ve svétové konkurenci. Mimo jiné jsi mi-
strem Evropy ve skyrunningu, mas medaile z horskych
maratoni, svétového poharu i Dolomitenmanna. Jakého
uspéchu si vazis nejvic?

Titul mistra Evropy ve skyrunningu jsem docenil az pozdéji.
Prosté jsem bézel zavod Valmalenco-Valposchiavo, kde jsem
dva roky pfed tim porazil i Kiliana Jorneta, a vyhral jsem. To,
Ze jsem tim soucasné vyhral i ME ve skyrunningu mi tenkrat
ani nepfislo dilezité.

Jinak si samoziejmé cenim svych vykon( z ME do vrchu,
Jungfrau, Sierre-Zinal i Dolomitenmanna. Za svj vibec
nejlepsi vykon oviem povazuji vitézstvi ve svétovém po-
haru ve slovinském Grintovci v roce 2009, kde jsem poprvé
porazil i Jonathana Wyatta, ktery byl v 1é dobé je§té abso-
lutni vrchafskou $pickou a zaroven moji velkou inspiraci.
Cas, ktery jsem tam zabéhl, je stale druhy nejlepsi v historii
a v soucasné dobé se k nému nepfiblizuji ani Africané, ktefi
tam také béhaji.

Da se v naSich horach natrénovat na ty nejvétsi kopce?

U nés se da urcité natrénovat na vSechny kopce, co se ve
svété béhaji. Casto trénuji v okoli Usti nad Orlici a Chocné.
Nejlepsi misto je pro mé ovSem okoli Bukové hory a Suchého
vrchu v Orlickych horéach. Tam jsou kopce pro maj trénink
vice neZ dostate¢né. Jedinou véci, ktera nam v Cesku moznéa
frochu chybi, je vysokohorsky frénink a adaptace na vysokou
nadmorskou vysku.

Z2da se, Ze trailové béhy a ultra jsou dnes témér jedinou
prileZitosti, kde mohou cesti vytrvalci, ktefi se pFipravuji
p¥i Skole/zaméstnani, vyniknout na mezinarodnim poli

a zazZit i zdjem sponzori. DokaZes si pfedstavit, Ze by té
podporoval Salomon, kdybys béhal misto vrchii tfeba
desitku kolem 30 minut?

Vérim, Ze kdybych od juniord trénoval s hlavnim zamérenim
na desitku, dal bych ji tfeba za 29:30. To je Cas, ktery neurazi
ani nenadchne. Ja jsem byl ale hlavné lyzaf a logicky mé to
tahlo do terénu a kopcd, tedy k disciplinam, pro které jsem
mél nejlepsi pfedpoklady. Osobné nevnimam zadny zajem
sponzorl (sméje se). Salomon je odjakZiva moje srdcova
zalezitost kvali své filozofii a také mi jejich boty a obleceni
prosté sedi. Kazdopadné jsem vdé<ny za podporu pratel

z Ceské asociace extrémnich sportt (CAES) a také za podpo-
ru na pfipravu od CAS a mésta Usti nad Orlici.

O nominaci na OH v maratonu ses pokusil jesté v roce
2012, ale v Curychu jsi nedobé&hl a v Praze jsi zlistal doce-
la dost za limitem.

Po bitvé je kazdy general, ale mé rozhodnuti pro Curych bylo
nesfastné. BéZel jsem tam od zacdatku sam a navic se zaalo
dost rapidné ochlazovat a pr3et. Nakonec jsem to zabalil

s tim, Ze to zkusim o pét tydnl pozdéji v Praze. V hlavé uz
jsem byl smifeny, Ze to na limit stacit nebude (Krupic¢ka na-
konec bézZel 2:18:52). V&Fim, Ze kdybych byl na Prahu lépe
vyladény, tak jsem mél na podobny vykon jako Honza Kre-
isinger (2:16:26). Kazdopadné by to byl B limit a na OH by
mohl jet pouze rychlejsi béZec s B limitem.

Trenér Pavel Novak fekl, Ze i kdyz jsi velky bojovnik, tak
ses s maratonem nikdy tGplné neztotoznil. Jak to vidis
zpétné ty?

V tomto mél Pavel asi pravdu. Ja to také védél, ale z mnoha
ddvodl jsem maratonské pfipravé nemohl obétovat tiplné
v8echno. To bych musel byt profesionalni sportovec. Z velké
¢asti, hlavné v zimé, je potfeba trénovat na asfaltu, a to mi
zdravotné nesvédcilo. Ostatné moji maratonskou pfipravu

z let 2011-2012 provazelo celkem dost menSich ¢i vétsich
zranéni, kvlli kterym jsem nebyl schopny souvisle trénovat.
Treba 3-7 tydnl pfed maratonem ve Frankfurtu 2011 (2:18:43)
jsem nebyl schopen odbéhat vic nez100 km tydné a s mi-
nimem kvality. No a zafazovani vrchi, které jsem si nechtél
odpustit, zase neprospivalo mé rychlosti a tempu na roviné.

Jak jsi sviij trénink upravoval v priibéhu let? Plati, Ze

s rostoucim vékem si miize$ dovolit ubrat objem a sou-
stiedit se spis$ na kvalitu?

Preci jenom mi bude pfisti rok ¢tyficet a v trénincich uz mi
chybi takova ta mladickd houZevnatost a motivovanost. V z&-
vodech je to pak znéat pfedevsim ve vétSich vykyvech vykon-
nosti. Snazim se vice trénovat intuitivné, pocitové, ale zaro-
ven mnoho ubirat v trénincich nejde - citim, Ze vykonnost by
nesla doll postupné, ale hodné strmé (sméje se). S pfibyva-
jicim vékem bojuju i se zranénimi, ale tim, Ze odb&éham témér
vSe v terénu, nohy alespon trochu $etfim.



Potiebujes jesté viibec trenéra?

Co se tyka kopcl, nikdy jsem trenéra nepotieboval a $el jsem svoji cestou. U maratonu jsem s trenérem spolupracoval,
i kdyZ to byl trénink na dalku a ten neni nikdy UpIné idealni. Pro zpétnou vazbu a jiny thel pohledu na véc je ale trenér velmi
pfinosny.

Provozujes krasny srub v Orlickych horach. Jak moc ¢asu a energie ti prace zabere?

Srub na samoté v horach s vyhledem do krajiny je mym splnénym snem. Prace tam je pro mé zdbavou. Obnasi to samoziejmé
Gklid a UdrZbu, pfipravu na sezénu, renovace nebo kontakt s klienty. Kdybych to mél vyjadfit Casové, je to takovy hezky polo-
viéni Gvazek (sméje se).

Jak té bavi studium trenérstvi a managementu sportu na UPOL? Budes trenérem?

Bavi, i kdyZ hlavné ta administrativa a dojizdéni je nékdy itmorné. V tuto chvili mam studium v podstaté dokonéené, chybi mi
uz jen odevzdat zavérecnou praci na téma riziko astmatu a uzivani beta-2 agonisti ve vytrvalostnim sportu. Vysokou §kolu
jsem zacal studovat pfedevsim proto, abych si mohl porovnat védomosti ziskané v praxi s teorii. K tomu, abych byl frenérem,
$kolu v podstaté nepotfebuji — na to by mi stacil i néjaky trenérsky kurz a vlastni zkusenosti.

Jaké mas ambice a plany pro letosSni sezénu? Vidél jsem v tvém kalenda¥i i jedno ultra. Je tohle cesta, kam by ses chtél
po ctyficitce vydat?

Uvidime, co letos zvladnu hlavné ve skyrunningovych zadvodech. Mam takovou vizi, stravit zavodénim jesté tak 2-3 sezény
a dal zatim nevidim. Pfedpokladam, Ze sportovat a béhat pak budu dal, ale pouze na hobby Urovni a s minimem zavodu.

Robert Krupi¢ka (1978)
Oddil: TJ Jiskra Usti nad Orlici
Trenéfi: Jan Vencl, Pavel Novak (maraton v letech 2011-12 a 2016)
Osobni rekordy: palmaraton (1:06:14, Pardubice 2013); maraton (2:17:47, Wroclaw 2005)

»Ohledné uvedenych osobnich rekordu - jedinou disciplinou, na kterou jsem se cilené delsi ¢as pfipravoval, byl béh do vrchu a ¢ds-
te¢né maraton. Osobni rekordy z drdhy nebo silnice u mne nejsou pfilis objektivni, nebot jsem tam béhal jen vyjimecné a z lyZar-
ského ¢&i vrcharského tréninku. Osobni rekordy spise eviduji u ¢asd, které jsem zabéhl na klasickych kopcich a nejvice si asi cenim
ndsledujicich: Jungfraumarathon 3:00:38 a 3:00:48; Sierre-Zinal 2:34:29 a 2:35:40; Grossglocknerberglauf 1:11:32; Grintovec 1:17:05 -
to byl maj Zivotni vykon. Samozrejmé, tyto ¢asy a vykony jsou pro nékoho, kdo tyto zdvody nikdy nebéZel, téZko ohodnotitelné.

Nejvétsi uspéchy

3. misto na ME v bé&hu do vrchu 2003 a opakovand umisténi v top 10 mezi lety 2003-2016
2x 2. misto na Sierre-Zinal (Svycarsko)

2x 3. misto na Jungfrau Marathonu (Svycarsko)

mistr Evropy ve skyrunningu 2011

2. misto na MCR v maratonu 2011

2. misto na MCR v pGlmaratonu 2013

vitéz Dolomitenmanna 2000

1. misto GP Slovinsko - Grintovec 2009
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