Adam Ondra - lezeni ze vSech uhlu
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Po 13 letech hosti Ceska republika Svétovy pohar v Boulderingu, a protoZe nejen sportovni
lezeni bude pro letosni podzim hlavnim tématem vystav a prednasek na Praze 8 pohovorili
jsme s Ceskou star tohoto sportu, Adamem Ondrou, o lezeni a jako novopeceného otce jsme
se ho zeptali na co se u déti v ramci tohoto sportu zamérit a taky jak se pripravuje on sam
nejen na Svétovy pohar v Boulderingu. Ten se uskutecni za humny Prahy 8, na Letné, od 2.
do 4. cervna a podporit jak Adama Ondru, tak EliSku Adamovskou spolu s dalSimi svétovymi
spickami lezeckého sportu a zazit atmosféru, na kterou se nezapomina, 1ze po zakoupeni
vstupenek v siti ticketlive nebo pres odkaz poradatele na www.climbingworldcup.cz.
Pripadné je mozné navstivit zdarma patecni kvalifikaci muzu a Zen.

Adame, lezeni se v poslednich letech tési velké oblibé a jde to vidét nejen na sténach. Co
bavi tebe na lezeni?

Treba ta soustredénost, kdyz lezu tézky cesty, ale nedokazu rict co mé bavi nejvic. Mam rad vSechno
i cestu do skal, moc mé teda nebavi cestovat na zavody, ale na skaly se strasné téSim uz z vozovky.
Vlastné nepotrebuju ani vzdy lézt na maximum, bavi mé ten pocit byt vysoko, citit vzduch pod
nohama a byt tam kde se moc lidi nedostane a uzivam si ten pohyb, to je iplné néco jiného, nez kdyz
lezu nejtézsi cestu. I ten campingovy styl ve skaldch je pro mé strasné dulezity a mam ho rad, spani v
altdnu nebo auté, ranni rosa, vareni na varici atd. A i kdyz toho v posledni dobé neni tolik, tak se na
to vzdy tésim. Ta kombinace individualniho a spolecenského zivota, lezes sama s jistiCem, ale rano a
vecer jsi v komunité lezct a to je super!

Da se rict kdo je pro lezeni urceny a kdo neni? Je treba strach z vysek velky problém?

Ja myslim, Ze lezeni je pro vSechny! Nékdo bude mit lepsi nebo horsi predpoklady, ale nelze brat
treba fyziologii jako bernou minci. Ano, nékdy je tézsi se poskladat do urcitych pozic, kdyz je Clovék
vys$si navic vic vazi. Mensi lezci zas vySku kompenzuji vétsi dynamikou. Lezeni je vyborny sport,
protoze muzou lézt maly déti, mladi, stari a klidné i vSichni spolecné! A i kdyz je Clovék na skéle sam,
vzdy potrebuje toho partdka (pokud nejde boulderovat), takze je to takovy spolecensko-individualni
sport.

Strach ma do urcité miry kazdy, ale urcité je to odbouratelny. Samozrejmé nékomu to bude trvat
kratsi Cas a jinému treba i nékolik let. Nejlepsi je asi zacit na umeélé sténé a jakmile ¢loveék ztrati
strach na umélé sténé, tak prejit na skaly.

O tobé je znamo, ze oba rodice jsou lezci a vyrustal jsi defacto na skalach. Jak to hodnotis
Zpétneé?

Myslim, Ze tim, Ze jsem zacal brzy bylo dobre nejen lezecky, ale i Slachy a klouby si na lezeckou zatéz
zvykaly postupné, coz u pozdéjsiho véku nemusi byt vzdy bez zranéni, kdyz se chce clovék rychle
zlepsit, tak na to télo nemusi byt adaptované. Treba specifickym tréninkem Ize rychle posilit prsty,
ale pokud se pro to ¢lovék rozhodne, tak driv nebo pozdéji nejspis prijde zranéni. Ja jsem priznivcem
toho, aby si déti vyzkouSely vice sportu a z nich si vybraly ten, ktery je nejvic bavi.

Co je podle tebe na lezectvi jako sportu pro déti dobré?

Je to komplexni sport, neni na jednu ruku nebo na jednu nohu. Do zivota to mize détem pomoct, ze
néco muze vypadat nelezitelné-nemozné, ale musi to zkusit a nékdy i vickrat. Mé osobné naucilo
lezeni vérit vic sam v sebe.

Jsi nové otcem, a tak se rovnou zeptam, jak by Adam Ondra vybiral lezecky oddil, kdyby



sam nebyl skvély lezec? Na co se pro déti u lezeni zameérit?

Primarné bych chtél rict, ze na lezeckém krouzku jsou déti v bezpeci a rodiCe se nemusi bat, ze by
spadly. Urcité nedoporucuju, aby se clovék ucil sam treba z youtube videi, je lepsi zacit se zkuSenym
lezcem a kdybych nikoho v okoli nemél, tak bych radéji zaplatil za kurz na umélé sténé. Preci jen se
clovék pohybuje v urcité vysce, a i kdyz chyba nemusi byt vzdy fatalni, tak nékteré mohou byt. Ale
urcité neplati pravidlo, ze na dobré sténé bude dobry krouzek anebo naopak. Ja myslim, ze pro déti
je dulezité, aby je instruktor nechal lézt a moc je nekorigoval. Tfeba takové pravidlo lezeni na co
nejvic natazenych rukou, coz neni nepravda, ale treba u velkych madel v previsu to viibec neni
zdravy na ramena. Kdyby bylo vic krouzku, které berou déti ven bylo by to skvélé. Za mé jsou déti
samy o sobé genidlni a k tomu spravnému lezeni se i postupné prolezou.

V ramci tréninku je slozité zkloubit silu a vytrvalost, jaky je tvij recept?

U lezeni potrebuje ¢lovék rozhodné oboji. A i kdyz to vypada jako protiklad, tak se zvySujici se silou
stoupa i vytrvalost, pokud ji délam. Pokud bych trénoval jen na silu tak vytrvalost bude v haji, ale
mam vyzkouseno, ze kdyz se trénuje oboji, tak se zlepsuju. Co si myslim, ze je v protikladu tak
dynamika a vybus$nost vuci sile.

Jaké jsou tvé plany pro letosni sezonu?

Chci se pripravit na kvalifikaci na Olympijské hry, proto zac¢indm zavodit o néco pozdéji, abych mél
formu na vrcholu v dobé kdy to bude treba. Zaméruji na maximalni silu a vytrvalost na co nejvétSim
topu, abych si zachoval tu silu a vybusnost s dynamikou musim néjak skloubit, protoze to prosté
nejde, abych byl na svém topu, kdyz budu mit maximalni silu.

Jesté by mé zajimalo, jestli se Adam Ondra zapisuje do knizek? Pripadné jak té tam
najdeme?
Ale jo, treba na piskovci se rad zapisSu. Normalné jménem.

Oba jsme z generace déti, které mély nad posteli plakaty, kdo byl na téch tvych?
Wolfgang Giillich a Tomas Mrazek.

Témér na konci otazka ohledné zranéni a nemoznosti 1ézt. Premyslel jsi nad tim nékdy
nebo je to véc, kterou si nepripoustis?

Ja jsem nad tim snad ani nepremyslel a nerad bych to privolaval. Dokud mi télo dovoli 1ézt, tak budu,
i kdyz s néjakym vyraznym omezenim. Kdyz se nad tim zamyslim, umim si i predstavit, ze jsem
alespon ve skalach i kdyz treba nepolezu.

Dostavejte aktuality na vas e-mail.
Kazdy den zasilame vSechny novinky z webu v jedné prehledné zprave.
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