Miroslav Semerad: Na pana Odlozila si
vzpomenu kazdy den
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Trenér USK Praha Miroslav Semerad byl svéfencem Josef Odlozila mezi lety 1983 — 1988,
v nasledujicim rozhovoru popisuje zivotni filozofii a tréninkové metody stfibrného olympionika
z Tokia.

Jakou cestou jste se k trenéru Odlozilovi dostal?

Pdvodné jsem béhal za ASK Slavia Praha v parté skvélych zavodnikd, jako byli napfiklad Pavel
Sourek nebo Martin Javorny, nicméné nas tehdejsi trenér pan Strobl odesel koncem roku 1982 na
angazma do Kataru a my jsme si tak byli nuceni hledat novou skupinu. Zeptali jsme se pana
Odlozila, jestli bychom se mohli zu€astnit tréninku jeho prevazné milarské skupiny ve Sparté a on
nebyl proti. Vedl mé pak nasledujicich pét let az do roku 1988.

Bylo obtizné se do Odlozilovy tréninkové skupiny dostat?

Ja muzu hovorit pouze za 80. léta, kdy to Odlozil nemél jako medailista z olympiady, avSak ¢lovék
pevnych postojl, antikomunista, zastance svobody projevu, i pro manzelstvi s V&rou Caslavskou,
na rozdil od konformni vétSiny trenér(l pracujicich s ,poZzehnanim® strany a vlady, zrovna
jednoduché. Proto si nevzpominam, Ze by néjakého atleta dopfedu odmitl. Je pravda, Ze
s nékterymi se brzo rozloucil, ale k tomu dochazelo zpravidla kvili rozdilnym pohledim na Zivot,
nikoli z vykonnostnich nebo kapacitnich divodu.

Odlozil stejné jako mnoha dalSich uspésnych zavodnikt jako byli Jungwirth ¢i
Kubista zacal s atletikou relativné pozdé, az v dorosteneckém véku. Mlze to
byt v nééem vyhoda?



Odlozil chodil v mladi pét kilometrd do Skoly a zpatky, v zimé bé&hal na lyzich, manualné pracoval,
byla to necilena pfiprava, ale zato velmi pfinosna z hlediska jeho celkoveho fyzického fondu. Pokud
ma Clovék pfirozeny pohybovy talent a zatne se zavodénim pozdé&ji, nemusi byt nic ztraceno,
jelikoz vytrvalost je nejtrénovatelnéjSi z pohybovych schopnosti, a jako takova se da rozvijet
i v pozdéjSim a az do pozdniho véku. U téchto svéfencl je plusem neopotifebovanost a zpravidla
také vétsi motivace.

Béhem zimni pripravy pred olympiadou nabéhal Odlozil az 180 km tydné. Jeho
okoli ho od takovych davek zrazovalo, nakonec z toho ovSem byla stribrna
medaile. Jaky vyznam ma pro stredotrat’are tak velky objem aerobni slozky

v tréninku?

Podle mych informaci se pana Odlozila po pfichodu do Dukly v roce 1961 snazili orientovat na
Ctvrtku s vyhledem na jeho zrychleni na tratich 800, respektive 1500 m, to vSak nevedlo
k zamyslenym vysledkim, takze nasledovala myslenka sou¢asnou rychlost udrzet a pfidat zvySeny
aerobni objem. 180 km tydné je hodné, pokud se pfi nich vS8ak pamatuje na transfer k dalSim
bézeckym schopnostem, jako jsou koordinace, obratnost atd., je to z hlediska zavodnika
Odlozilova kalibru, ktery ma za sebou léta fyzické a mentalni pfipravy, akceptovatelné.

Odlozil s atletikou procestoval svét, zavodil po celé Evropé, v USA i na Novém
Zélandu. Vypravél o svych zazitcich ze zahranici?

Na tohle téma obcas pfisla fe€ béhem spole€nych tréninkovych kempa, pan Odlozil se nam vSak
predevsim snazil ukazovat svoji Zivotni filozofii. Kladl diraz na hodnoty a lidské vlastnosti, které
jsou pro sportovce nezbytné, a kterému umoznuji absolvovat tréninkovou pfipravu a prosadit se
v zavodech.

Odlozil velice souznil s prirodou, v mladi se chtél stat lesnikem.

V tomto ohledu se mi vzdy vybavi soustfedéni v Odlozilovych domovskych Jesenikach, jez byla
hrazena pouze z Casti, a na zbytek pobytu jsme si museli vydélat vysadbou stromk(. Dodnes
mame tedy s nékterymi mymi atletickymi kolegy v Jesenikach svoji lesni stran, kterou bych uz asi
nenasel, ale myslim, ze to prfesné zapadlo do Odlozilovy zivotni filosofie. Byla to cilena akce
k navozeni krizové situace, pfi kterych sledoval, jak si po¢iname, protoze védél, Ze kazdy vrcholny
vykon predstavuje pravé takovou krizovou situaci, a Ze ten kdo ji nepfekona v zivoté, ji velmi
pravdépodobné nepiekona ani v atletice.

Takovy pristup musel asi vést k utuzeni vztaht ve skupiné?

Kazdé zimni soustfedéni, kdyz pan Odlozil usoudil, ze jsou klimatické podminky dostate¢né
nepriznivé, tak nam naordinoval dlouhy béh na lyzich v neznamém terénu. GPS neexistovala a
pohrani¢ni mapy poskytovaly pouze nutné minimum orientacnich bodu, takze jsme museli spoléhat
na nas kolektivni orientaéni smysl a vzajemné se podporovat. My jsme ovSem byli skupina, ktera
méla k tomuto pro nékoho ponékud riskantnimu Zzivotnimu pfistupu blizko, a proto nam to
fungovalo.

Ménila se néjak postupem ¢asu Odlozilova trenérska osobnost?

Jako Clovék, zavodnik i jako trenér byl maximalista. Délil lidi na ty, ktefi jsou ochotni jit za svym
zivotnim cilem at’ uz v jakékoliv oblasti a téch si cenil a vazil a pak na ty, ktefi o tom jenom mluvi a
nedélaji pro to maximum, byt by mohli a ty nebral tak vazné. Vé&fil, Ze pokud ma Clovék na svété
urcCity vymezeny prostor a ¢as, musi v jeho ramci usilovat o to nejlepsi. Myslim, ze od urcité etapy
své trenérské kariéry to polozil tak, ze bud' z toho bude super vykon, nebo se to nepovede, a Sel



do toho i s tim, Ze béZec tu pfipravu tfeba nemusi zvliadnout. Z téchto zasad neslevil, takze Zadné
velké kompromisy v tréninku nedélal a takhle ho mam ja zapamatovaného.

Odlozil se atletice u€il od vybornych trenéru typu Ladislava FiSera (intervalova
metoda), na Zélandu zase vidél trénovat Arthura Lydiarda (aerobni zakladna).
Jak dalece z téchto zkuSenosti ve své trenérské praxi €erpal?

Je pravda, ze pobyt na Novém Zélandu, kde mohl sledovat tréninkové metody Arthura Lydiarda,
na néj mél vliv, nicméné pozdéji si vyvinul svUj vlastni osobity systém, ktery se ukazal byt rovnéz
velmi Uspésny, a diky némuz koneckoncu pfekonal jeho svéfenec Jan Kubista Odloziliv
Ceskoslovensky rekord na 1500 m.

Jak byste Odlozilliv systém stru¢né popsal?

Podzim byl zalozen jednozna&né na rozvoji anaerobniho prahu, nebo tzv. kritické rychlosti jak se
dnes uvadi, kterou ovéfroval v obdobi pfed Vanocemi testem na 8 — 10 km, ktery jsme béhali ve
staré 168 metrové hale ve Stromovce. Vzpominam si, Ze tam celkem bez problému padaly vykony
kolem 30 minut. Poté nasledovalo kratké zimni zavodni obdobi s nékolika tréninky ve specialnim
tempu. Hodné milafl se béhem zimy pfipravovalo na trat 3 km, takze rychlost nebyla v tomto
obdobi preferovana. Na jafe pak pfichazela Odlozilova specialita, kterou si pfivezl od Lydiarda a
Novozélandanl — obdobi kopcl neboli hill training. Tento model byl aplikovan az 4x tydné za
obdobi ¢tyf az Sesti tydnl pficemz pondéli a ¢tvrtek patfily dlouhym Usekdm a Uterni a patecni
tréninky se odehravaly na 50% vzdalenosti. llustrujme na pfikladu 6 tydenniho obdobi: zacinalo se
na 600 stovkach (pondéli, ¢tvrtek) a k tomu se béhaly 300 stovky (utery, patek), dalSi tyden
500 stovky a k tomu 250 stovky a tak dale az se koncilo Sestym tydnem na stovkach. V jedné
tréninkové jednotce, pro kterou OdloZil s oblibou pouzival prazského lesoparku Sarka, bylo mozno
v kopcich nabéhat az k 10 kilometrim. Obdobi kopcu bylo pro bézce velmi tvrdé, &imz
jednoznacné korespondovalo s Odlozilovou naturou, efekt byl vSak zjevny.

Co z Odlozila jste pouzil ve své trenérské praxi?

Na zaCatku mé trenérské kariéry jsem se vyskytl ve Slavii na Praze 10, coz je jedna
Z nejSpinavéjSich Casti mésta, takze jsem byl nucen v mnoha vécech improvizovat a odklonit se od
toho, co jsem sam jako svéfenec absolvoval. V okoli Slavie neni nikde blizko les, mistni podminky
svedcily spiSe tréninku bézcud na 400 a 800 m, Cemuz jsem pfizpUsobil i svUj systém. Nicméné
samozifejmé mam na paméti, co fungovalo a €aste¢né Cerpam z Odlozilovy podzimni ¢asti, tedy
rozvoji anaerobniho prahu a souvislych steady-state béhl. Vim o prospésnosti kopct, za posledni
tfi roky jsem mél moznost absolvovat s nékterymi svymi bézci jarni pfipravu v marockém Ifrane,
kde je hill training zafazovan prakticky vSemi tréninkovymi skupinami, ovSem nikdy do takové miry
jako jej pouzival Odlozil.

Zustali jste s Odlozilem v kontaktu i pozdéji?

Ano, konzultoval jsem s nim mimo jiné svoji diplomovou praci, ve které jsem porovnaval mezicasy
pfi nejlepSich svétovych vykonech na tratich 800 a 1500 m s vyvojem finalovych zavodd na
mistrovstvi svéta a olympijskych hrach. Tenkrat bylo velmi obtizné dostat se k materialim ze
zavodu konanych na Zapadé, jedina cesta vedla pres knihovnu na Strahové, kde bylo mozné si na
kratkou dobu zapuijcit Casopisy jako Athletic Journal nebo Track and Field. Pan Odlozil si nastésti
udaje z mnoha svétovych zavodl zapisoval a pro Ucely mé prace mi je dal k dispozici. O atletice
jsme spolu debatovali ¢asto, obzvlasté si vzpominam na jednu konzultaci v restauraci Bofislavka
(sméje se). Jedno z ustfednich témat bylo, jakymi vlastnostmi musi disponovat bézec, ktery chce
usilovat o vitézstvi ve velkém zavodé a ten, jenz chce prekonavat rekordy. Zda-li mize byt toto ve
shodé, jelikoz Odlozil byl spiSe nez rekordmanem, typem medailového zavodnika.



Pro¢ tedy na Odlozila uz 48 let nedokazal nikdo z ¢eskych bézcli na olympiadé
medailové navazat?

To je urcité zajimava otazka, ale kdybych na ni znal definitivni odpovéd, tak uz bych se to snazil
trenérsky narusit. Zasadni roli hraje prudky narust konkurence v podobé &ernych bézcll. Na
tréninkovém kempu v Maroku vidim kazdoro¢né zastupy téchto mladikl, ktefi se snazi béhanim
zajistit obzivu a jejichz motivace je enormni. Nemyslim si, Ze by u nas byl nedostatek Sikovnych
mladych sportovcl, ale zvySil se vybér sportl, zakladna se rozmélnila a to spiSe v neprospéch
atletiky.

Muze se to podafrit treba Jakub HoluSovi, ktery nyni na Odloziltiv osobni rekord
ztraci 1s a na absolutni Kubistiv narodni rekord 4s?

Jakub Holusa jisté patfi ke kandidatim na prekonani OdlozZilova, respektive Kubistova rekordu,
otazkou vSak je, jestli se trati 1500 m bude vénovat, coz po jeho prestupu do Ctvrtkarské skupiny
trenéra Kupky v dohledné dobé& neoCekavam.

Jak ¢asto si dnes pfri trénovani na Odlozila vzpomenete?

Nemduzu Fict, Ze bych si pana Odlozila pfi tréninku vylozené vybavoval, ale zcela zfetelné si ho
vybavuji kazdy den doma, kde mi na zdi visi plastika, kterou mé& a mé tehdy nastavajici manzelce
vénoval v roce 1988 jako svatebni dar. Je to velmi zajimavy obraz pojmenovany ,Zrozeni".

Co pro Vas osobné znamena Odlozildv memorial?

Jsem moc rad, ze se akci dafi uz od roku 1994 opakované zorganizovat. Pan Odlozil si takovou
pfipominku zaslouzi a i terminové zafazeni mitinku do puli ¢ervna preje kvalithnimu obsazeni a
dustojné kulise. Je symbolické, Ze mym svéfencim se na ,Odlozilovi“ vzdy dafilo: Oravcem
pocCinaje, pfes Honzu Vernera, jenZ si zde zabéhl limit na mistrovstvi Evropy do 22 let az po
Marcelu Lustigovou, ktera zde vloni pfekonala Cesky rekord ve steeplu. Kolikrat jsem si Fikal, ze
kdyby pan Odlozil zil, tak bych mu moc podékoval.

Magr. Miroslav Semerad (1963) byl v 80. letech atletickym svéfencem Josefa OdloZila. Od roku
1988 trénoval v ASK Slavia Praha, mezi léty 1990-1994 pusobil jako odborny asistent na katedre
atletiky FTVS, od roku 1998 je profesionalnim trenérem v USK Praha. Mezi jeho svérence patfili
napriklad Roman Oravec nebo Martin Jare$, ze sou¢asnych pak ceska rekordmanka Marcela
Lustigova.



