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Az se bude jednou vzpominat na Ceské bézecké osobnosti 21. stoleti, pral bych si,
aby mezi nimi nechybélo jméno Petra Pechka. Petr miluje béhy na dlouhé traté. Béha
je uz celé roky ve stejnych brylich a obnoSeném Cerveném dresu TJ Maratonstav
Upice. Nesnida chia seminka a vystadi si se star§im modelem adidasek. Nejezdi na
vysokohorska soustifedéni do Tater ani do Afriky, zato zna kazdy kilometr ve
Stromovce. Pracuje na plny uvazek jako programator, a pfitom nema ani viastni
stranku na Facebooku. Nez aby krmil socialni sité, radsi jde trénovat. Petr Pechek

neni béZecka celebrita. Je to fantasticky zavodnik a s péti tituly mistra republiky

vV o wiwvos

Petre, jak bys popsal sam sebe jako Clovéka a jako béZce?

To je dost téZka otazka, to museji posoudit hlavné ostatni. Jako béZec se snazim

trénovat podle planu a co nejlip se pfipravit na hlavni zavody sezony.



Pochazis z béZecké rodiny. MGze§ nam jednotlivé ¢leny trochu predstavit?

Tatka Franti$ek vyhral mistrovstvi CSSR v maratonu 1983 a ma osobak 2:19:20.
Mamka Sarka (rozena Balcarova) byla v roce 1980 prvni Zenskou vitézkou
KoSického maratonu a jeji osobak je 2:48:50. Sestra Jana se kvalifikovala nékolikrat
na MS a ME v béhu do vrchu. Béh je tak u nas doma jednim z hlavnich témat hovoru

a obcas si spolu zajdeme i zaklusat.
BézZecké geny mas prvotridni, ale slysel jsem, Ze ti sport v détstvi moc neSel?

Ja jsem nikdy nebyl moc nadany na sporty typu gymnastika nebo plavani, kde se
vyZaduje pohybovy talent, nebo alespor néjaky zaklad. Vic sportovat jsem zacal v
paté tfidé na zakladni Skole. V Trutnové, odkud pochazim, nebyl v té dobé fungujici
atleticky oddil. Zacal jsem proto s béhem na lyZich. UZ tehdy jsem toho v ramci letni
pfipravy hodné nabéhal v kopcich. Po pfechodu na gympl se nam bézkarska parta
rozpadla, a protoZe mi Sel béh vzdycky lip nez lyze, tak jsem se rozhodl, Zze budu

jenom béhat.
Nad tvym béZeckym stylem se lidé Casto podivuji. Snazil se ho nékdy zménit?

Takhle béham odjakzZiva. KdyZ uz jsem nezavodil na bézkach, tak jsem se snazil styl

trochu vylepSit pomoci béZecké abecedy, ale uz se to asi moc nezménilo. (sméje se)
Na které svoje zavody nejvic vzpomina$ a pro¢?

Hodné vzpominam na moje prvni MS v béhu do vrchu v roce 2000, kdy se nam v
juniorech povedlo ziskat bronzovou medaili. | oslava po zavodé byla
nezapomenutelna. (sméje se) Pak taky nikdy nezapomenu na svdj prvni maraton ve

Frankfurtu. Hlavné dobéh, ktery je tam netradicné v hale, byl velkym zazitkem.

Ve Frankfurtu jsi tehdy zabéhl uz ve Ctyfiadvaceti letech vyborny ¢as 2:24:04.

Existuje podle tebe idealni vék na maraton?

Rekl bych, Ze okolo tficatého roku, nebo kratce pfed nim. Je to ale u kazdého
individualni. Zalezi na tom, jak moc bézec pfedtim trénoval, jakym disciplinam se

vénoval. Idealni vék tedy urcité existuje, ale mize se u riznych bézcu lisit.



Pry jsi nikdy nebéhal vice nez 400-500 km mési¢né, coZ je na maratonce tvého

kalibru, docela malo. M(ze$ popsat, jakym zpusobem na maratony trénuje$?

Je to dané tim, Ze chodim do prace a staram se o rodinu. Objem ale neni ani pro
maratonce uplné vSe. Dlouhé béhy chodim vétSinou zhruba o 50 sekund pomaleji,
nez je meé zavodni tempo na desitku. | pfes zimu se ovSem snazim béhat v tydnu

alesponi dva rychlejSi tréninky. Nastésti mam moznost chodit i do haly.

Jaké mas zkusenosti se superkompenzacni dietou a jak pfi maratonu

obcerstvujes?

Superkompenzacni dietu se mi osvédcila. Funguje to tak, ze si dam tyden pred
maratonem tempovou desitku a poté omezim pfijem sacharid. Nasledujici dva dny
jenom kluSu a tfeti den zafadim opét kratSi tempovy béh. Poté zaCnu se zvySenym
pfijmem sacharidu. Princip spociva v tom, Ze télo si diky tomu udéla vétsi zasoby
cukrd nez obvykle a nestane se, ze by mé koncem zavodu doslo. Kazdopadné je to
hodné individualni zalezitost a nékterym bézclm tato dieta nepomohla. BEhem

maratonu samozfejmé pravidelné piju a vétSinou snim tak 2—3 gely.

Jsi kralem PraZského maratonu, kde mas zabéhnuty osobak a ziskal jsi zde pét
mistrovskych titul(i. Dvakrét jsi zde zabéhl pod 2:19. Cim si vysvétlujes, Ze ti

pravé tahle trat tolik sedi? A na jaky maratonsky titul vzpominas nejradéji?

Prahu jsem nevynechal od roku 2009 a beru ji kazdoro¢né jako vrchol sezony a
snazim se byt v co nejlepsi formé. Na trati je skvéla atmosféra a fandi mi tam
spousta znamych. Nejradéji vzpominam na titul z roku 2011, kdy se mi podafilo

zabéhnout osobni rekord (2:18:26), ktery uz asi téZko prekonam.

Neuvazoval jsi v letech, kdy jsi meél nejlepSi maratonskou vykonnost, Ze by ses
néjakou dobu vénoval béhani profesionalné a zkusil se nominovat tfeba na

olympiadu?

Béhani pro mé bylo, a jesté pofad je, dobry pfivydélek. Nikdy jsem nemél takovou

vykonnost, abych mohl béhat profesionalné. NejlepSi maratonskou formu jsem mél



navic az po vysoké Skole, kdy uz jsem chodil do prace a o zaméstnani jsem nechtél

pFijit.

Jak se divas v této souvislosti na cestu, kterou si zvolil Jirka Homolaé? Myslis, Ze
ma cenu vzdat se prace a béhat pritom ve srovnani se zahranic¢im na relativné

prumérné urovni?

Jirka ma, a pfeci jenom vzdycky mél, o trochu lepSi vykonnost nez ja. Hlavné
pUlmaraton se mu letos hodné povedl (Homola¢ zabéhl v Praze 63:22). Myslim si, ze
je dobre, Ze to zkusil. Jirka jeSté nema déti, a pokud vystaci s penézi, tak proC ne.
Alespori mame v Cesku jednoho bé&Zce, ktery b&ha na dlouhych tratich docela dobré

Casy.

V roce 2013 jsi dostal pozvanku na maraton do severokorejského Pchjongjangu.
Mnozi té tenkrat na Behej.com kritizovali, Ze bys nemél bézet v zemi, kde panuje
diktatura a masivné se tam porusuji lidska prava. Jaky mas na to nazor? Pro¢

nakonec cela akce nedopadla?

Ja myslim, Ze politika do sportu nepatfi. Mrzi mé, Ze to tenkrat nevyslo. Polské
aerolinie tehdy zrusily na posledni chvili let z Prahy do Pekingu a uz nebyla moZzZnost,

jak se jinak do mista zavodu dostat.

Jak se tvuj trénink postupem let ménil? Jak moc ho ovlivriuje to, Ze mas ted’

malého syna?

Trénuju, s drobnymi zménami, porad stejné. Jelikoz se v posledni dobé soustfedim
hlavné na maraton, tak se snazim béhat vice objem( a delSich béha. Davidek
ovliviiuje trénink hlavné tim, Ze mam vecCer min ¢asu na odpocCinek. Po vecCerech je

dost divoky a je potfeba ho hlidat. (sméje se)
Béhem své zéavodni kariéry jsi nemél Zadné vazné zranéni. Cim si to vysvétlujes?

Par zranéni mé taky potkalo, ale nastésti nikdy nic vaznéjsiho. Vysvétleni pro to
nemam, ale mozna je to tim, Ze v tréninku nejdu az za hranu toho, co si mé télo

muze dovolit. V tréninku klidné i zvolnim, kdyz se necitim uplné dobre.



Jak té bavi tvoje prace programatora a co obnasi? Vychazi ti zaméstnavatel néjak

vstfic, co se tyce tréninku?

Moje prace spociva hlavné v rozvoji a udrzbé informacnich systému pro nase
zakazniky. Programuji webové stranky a hlavné webové informaéni systémy. Prace
meé vétSinou bavi, jinak bych ji ani nemohl délat. Zaméstnavatel mi vychazi vstfic
pruznou pracovni dobou. Mohu si jit zabéhat tfeba dopoledne a pak zlUstavam v praci
trochu déle. A taky neni problém, kdyz si vezmu dovolenou na soustfedéni nebo na

zavody.

Cemu se kromé béhéni ve volném &ase vénujes? Pamatuji si, Ze po dobéhu
Usteckého pulmaratonu, ktery jsme spolu v roce 2014 bézeli, ses jen oklepal a $el

lovit do mésta keSky.

Ted uz se vénuju predevsim rodiné. Kesky jsem hledal hlavné s byvalou pfitelkyni.
Ta je do nich blazen. (sméje se) Ted uz na to moc ¢asu nemam. Ale sem tam si jesté

néco odlovim. Nékdy tfeba vezmu syna Davidka a jdu na né s nim.

Za cely Zivot jsi mél v podstaté jen jednoho trenéra. Pro¢ myslis, Ze sis s

Kervitcerem tak sedl|?

Mym aplné prvnim trenérem byl mj tata, ktery mi ob&as i dnes s néc¢im poradi. Po
pfichodu do Prahy mné vyborné sednul Kervitcerliv systém tréninku. A taky mi
vyhovuje to, jaka je parta na tréninku i na soustfedénich. Kerteam je pro mé néco

jako druha rodina.
Kterého béZce z naSi béZecké scény nejvic uznavas a proc¢?

Kdyz pujdeme do historie, tak pfedevsim Emila Zatopka. To hlavné proto, Ze ve své
dobé vymyslel pfelomovou metodu tréninku. Také ho uznavam, protoze svou pili
dosahl ¢asu, o kterych muze vétSina soucasnych bézcu jenom snit. Z knih, které

jsem o ném Cetl, na mé pulsobi i velice skromné.



Myslim, ze Prahu mas probéhanou jako malokdo. Muze$ popsat nékteré trasy,

které béhavas?

Ted béham hodné dlouhou trasu podél Rokytky smérem do Hornich PocCernic. Dobra
je i trasa pfes Hostivar do Pruhonic. Kdyz jsem bydlel na Suchdole, nékolikrat jsem

bézel trasu z Kralup do Prahy.
Mas jeSté néjaky nesplnény béZecky sen?

Chtél bych se jesté jednou dostat na néjakou mezinarodni akci a taky bych rad
zabéhnul jesté jednou maraton pod 2:20. Docela by mé lakalo i zkusit si néco delSiho
nez maraton. Nevim, jestli na to dojde a jestli najdu odvahu na ultra trénovat. To je

v v v

podle mé tézSi nez samotné zavody.
Nelakalo by té stat se jednou trenérem?

Do budoucna to nevylucuju, ale je to velka odpovédnost a zatim na to nemam cas.

Ale to neznamena, Ze bych nebyl ochotny nékomu poradit, pokud budu védét.

prosinec 2017

Petr Pechek — profil v patém B specialu
Narozen: 11. dubna 1983
Oddil: TJ Maratonstav Upice, PSK Olymp Praha

Trenér: Jan Kervitcer

Osobni rekordy: 3000 m (8:33), 5000 m (14:57), 10 000 m (31:01), pulmaraton
(66:31), maraton (2:18:26)

Foto: RunCzech


https://www.brunningmag.cz/blog/b-special-5

