Jozef Urban: ,Momentalna slovenska
SpiCka sa da spocitat na jednej ruke.”

Milan JanouSek

10 let - tolik ¢asu uplynulo od doby, kdy mélo Slovensko svého maratonce na
olympijskych hrach. Na Uspéchy Réberta Stefka chce nyni navazat dalsi
koSicky rodak Jozef Urban. Osmadvacetilety vytrvalec v rozhovoru vypravi
mimo jiné i o tom, Zze kdyby trochu pribral, mozna by se jesté ted vénoval
uplné jinému sportu.

Jozefe, v této sezoné uz sis stacil vylepsit osobaky na vsech tratich
od 1500m az po plimaraton. Jak probihala tvoje zimni pfiprava?
Moja zimna priprava zacala od decembra, a to na Strbskom plese. Nebola
podla mojich predstav, pretoze som sa hned’ zranil a stratil tak tyzden
kvalitnej roboty. Po prvom zimnom sustredeni som absolvoval ME druzstiev
v krosu (Albufeira, Portugalsko), kde sme obsadili jako druzstvo 11. miesto.
Ja som skondil v jednotlivcoch na 38. mieste s Casom 31:19 a vylepsil si aj
vylepsil osobny rekord na 10 km o 10 sekund. A to ma nastartovalo k tvrdej
praci!

V kvétnu jsi pak dal desitku na draze za 30:10 a v ostré ceské
konkurenci podlehl pouze Kocourkovi a Homolacovi. Jesté loni jsi
pritom nedal pétku pod 15 minut a desitku pod 31. Co se zménilo?
Predovsetkym som zmenil trénera, takze nova metodika k tréningom, iny
pristup, viac sustredeni v nadmorskych vyskach, a moja obeta k rodine,
k priatelom atd..
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Drive jsi pracoval v automobilce a trénoval jsi brzo rano nebo po
nocich. Jak to je ted?

Ano, pracoval som v automobilke na 3 smeny. Musel som trénovat kedy
sa dalo, nebolo to jednoduché pretoze vela krat som bol unaveny a nemal
som ¢as na regeneraciu, kedZe po tréningu som musel bezat do

prace. S pracou som skoncil v januari 2013, kde som dostal vypoved.

Jediné, co ti letos uniklo, byla nominace na MS v plilmaratonu, kdyz
Juraj Vitko zabéhl ve Veroné Iépe nez ty...

Na Strbskom plese sme sa na polmaratén pripravovali spolo¢ne aj s Jurajom
Vitkom. Po tomto spolo¢nom sustredeni som sa citil vo forme a veril som, ze
by som mohol postupit na MS prave ja. Po dobehnuti do ciela som na jednej
stranke bol sklamany, Ze som nepostupil, a na druhej stranke som bol rad, ze
som vo Verone iSiel osobak o 2 min a 17 sekund. Takze to bolo pol na pol.
Ale tréner Dusan Valent oCakaval troska viac pretoze tréningy, ktoré som
odbehal nasvedcovali na lepsi Cas...

V mladi jsi byval nadéjnym zapasnikem. Proc jsi nakonec dal
prednost béhu a nemyslis si, Ze jsi v zapasu mél mnohem vétsi sanci
jednou reprezentovat na svétovych akcich?

Zapasenie som robil od zakladnej skoly az po druhy ro¢nik strednej Skoly. Bol
som 4-nasobnym majstrom Slovenska vo volhom Style ale aj v grécko-
rimskom Style. V 17 rokov som mal ist do vys$sej kategdrii, na ktori som mal
malo kil a nevedel som pribrat do vyssej kategorii za kratky ¢as, preto som
skoncil.

Nelitujes zpétné, Ze ses uz od zacatku bézecké kariéry orientoval na
delsi traté a nerozvijel rychlost?

Nie nelutujem! Osobne si myslim, Ze som viac na tie dlhSie trate ako na tie
kratSie a aj viac ma bavia dlhSie trate. Ale urcite je potrebné rozvijat aj
rychlost.

Jak velkou pozornost vénujes v pripravé, jako byvaly zapasnik,
posilovani?

Chodievam do posilky, ale nerobim nejaky objem. Posiliujem brucho, ruky a
chrbat. Tak mierne iba, dvakrat az trikrat do tyzdna.

Letos ses (castnil zmifiovaného MCR na 10 000m a hostujes i v éeské
extralize. Jaké vidis priciny toho, ze je Slovensku na dlouhych tratich
tak mala konkurence?

Momentalna slovenska Spicka sa da spocditat na jednej ruke. Je nas malo a
kvoli tomu nedosahujeme také vykony ako susedné staty lebo sa nemo6zeme
potiahnut na lepsie ¢asy. Preto aj v klube mame ukrajinskych vytrvalcov. Ale



teSi ma, Ze sa mi v tomto roku dari aj u vas a lutujem, Ze som sa
nezucastnoval na Ceskych podujatiach aj skor!

Jaké mas dalsi hobby kromé béhani?
Rad sa venujem vo volnom cCase korculovanie, hrdvam stolny tenis, stolny
futbal, mam rad sex a chatovanie a zahram si aj FIFU.

Vrcholem sezony pro tebe bude podzimni Kosicky maraton, kde se
mizZes potreti v Fadé stat mistrem republiky. Bude to také dalsi krok
ke splnéni tvého snu o Gcasti na OH v Riu, takzZe s jakym casem

bys byl spokojen?

Nastali zmeny, takze v Kosiciach nakoniec nepobezim maraton ale
polmaratén, kde by som chcel atakovat osobak. O béckovy olympijsky limit
v maratdnu (2:18) sa budem pokusat az v budiicom roku a urobim pre to
vSetko!

Jozef Urban (1986)

Klub: JM Demolex Bardejov (V CR hostuje za SSK Vitkovice)

Trenér: Dusan Valent

Osobni rekordy: 1500m - 4:01, 3000m- 8:29, 5000m - 14:35, 10000m -
30:10, 2 maraton - 67:11, maraton - 2:23:51.



