ADAM ONDRA: ,NA LEZENI ME BAVI
VSECHNO.“
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Po 14 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 tak, jak se slusi. Jako
novopeceného otce jsme se ho zeptali, na co se u déti v ramci tohoto sportu zamérit a jak
se pripravuje on sam nejen na Svétovy pohar v boulderu. Ten se uskutecni za humny Prahy
8, na Letné, od 2. do 4. cervna 2023. Prijdte podporit nase predni lezce spolu s dalSimi
svétovymi Spickami lezeckého sportu a zazit atmosféru, na kterou se nezapomina. VSechny
dulezité informace najdete pres odkaz poradatele na www.climbingworldcup.cz. Pripadné je
mozné navstivit zdarma patecni kvalifikaci muza a zen.

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

Treba ta soustiedénost, 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 kdyZz toho v posledni dobé neni tolik, tak se na
to vzdy tésim. Ta kombinace individualniho a spolecenského zivota. Ve skalach sice leze$ sama s
jisticem, ale pritom rano a vecer jsi v komunité lezci. A to je super!

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

Ja si myslim, Ze lezeni je pro vsechny! Nékdo bude mit sice lepsi nebo horsi predpoklady, ale nelze
brét treba fyziologii jako bernou minci. Ano, nékdy je tézsi se poskladat do urcitych pozic, kdyz je
clovék vyssi, a navic vic vazi. MensSi lezci zas vysku kompenzuji vétsi dynamikou. Lezeni je vyborny
sport, protoze muzou 1ézt maly déti, mladi, stari a klidné i vSichni spole¢né! A i kdyz je ¢lovék na
skale sam, vzdy potrebuje toho partdka (pokud nejde boulderovat), takze je to takovy spole¢ensko-
individualni sport.

Strach mé do urcité miry kazdy, ale urcité je to odbouratelny. Samoziejmé nékomu to bude trvat
kratsi Cas a jinému treba i nékolik let. Nejlepsi je asi zacit na umélé sténé a jakmile ¢lovék 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
Zpétné?

Myslim, ze tim, Ze jsem zacal brzy bylo dobre nejen lezecky, ale i Slachy a klouby si na lezeckou zatéz
zvykaly postupné. Pokud ¢lovék s lezenim zac¢ne v pozdéjsim véku a ma lezecké ambice, tak by mél
myslet na to, zZe je potreba postupné nastavovat télo na zatéz. Spravné nastaveni je to, co snizuje
pravdépodobnost zranéni. Treba specifickym tréninkem lze rychle posilit prsty, ale pokud se pro to
clovék rozhodne, tak driv nebo pozdéji nejspis prijde zranéni. Ja jsem priznivcem toho, aby si déti
vyzkousely vice sportt a z nich si vybraly ten, ktery je nejvic bavi. Ja byl od 6 let takovy fanatik do
lezeni, Ze na jednu stranu mi to prijde trochu Skoda, ale chodil jsem jako dité i na gymnastiku, za coz
jsem rad.

Kdybys nebyl vrcholovym lezcem myslis, ze by ses takto vyprofiloval v jiném sportu?



No, ja zas v tolika sportech nebyl tak moc dobry jako v lezeni. ] LyZe nebo snowboard mné Sly od
malicka, takze si dovedu predstavit, ze bych byl snowboardista. Ale urcité si nedokazu predstavit, ze
bych byl v néjakém kolektivnim sportu. Jsem opravdu individualista a rad zodpovédny za své
vysledky.

Jak jsi skloubil lezeni a uceni?

Posledni roky pred maturitou byly naro¢ny, ale mlady télo zvladne vSechno. []

Na lezeni bylo dost Casu i diky bydleni 10 minut od stény a kousek od Skoly, coz mi pomohlo vse v
klidu stihat. Ale jak rikdm, j& jsem byl cilevedomé dite, a kdyz mé néco nadchlo, tak jsem se do toho
zakousl. Treba zemépis jsem si zamiloval a rychle jsem se naucil vSechny vlajky statu. Na stfedni to
nastésti nebylo tak ¢asové narocné, aby se to nedalo zvladnout.

Kdyz jsi uz mél jasno, zZe lezeni je tva jedina cesta, tak jsi pry za uspésné vylezenou cestu
povazoval jen tu, ktera byla onsight , jak jsi se treba vyrovnaval s tim, kdyz jsi cestu
nevylezl dle svych predstav? Preci jen obdobi puberty je celé takové krehké na psychiku.
No, ja byl asi vzdy hodné houzevnaty a cilevédomy. A priznavam, ze kdyz se na to divdm zpétné, tak
si velké neuspéchy nepamatuju, asi jsem se nemél moc s ¢im vyrovnavat, ale zazil jsem, ze lezci v
tomto véku nabrali rychle svaly a s nimi i kila, coz je pak pro lezeni trochu tézsi a nékteri se se
zhorsenim vykonu tézce vyrovnavali.

My jsme generace, ktera vyrustala s plakaty nad postelemi, mél jsi je taky? Pokud ano, kdo
na nich byl?
Wolfgang Giillich a Tomas Mrazek.

Oba skvéli lezci! Giillich ve své dobé zvySoval hranice obtiznosti a vynalezl campus board a
Mrazek je za mé synonymum lezce, ktery se sam vypracoval na spicku. Ty jsi taky nemél
vzdy tym s profi trenérem, fyzioterapeutem a Spickovym zazemim. Jaké funkce si takovy
zacCinajici lezec zastava?

U mé se to postupné nabalovalo, pravda na zacatku jsem mél rodice, kteri mi jako zkuSeni horolezci
pomohli s lezeckymi zacatky. Kdyz musim zminit funkce, tak byli mymi manazery a ridici. Postupné
jsem si manazera délal sam a komunikoval se sponzory, resil jsem stravu, sdm jsem trénoval, nez
jsem nasel trenéra, ale je to dobry. Lezec by mél byt do urcité miry autonomni. Sdm musi citit co mu
funguje a co nefunguje. Kazdy to ma jinak, proto se neda bezmyslenkovité plnit ikoly. Za me je
trenér potreba a dokéze vybicovat k super vykontim.

Jak vnimas rozdily lezeni mezi dobou kdy jsi zacinal a dnesni?

Dnesni lezeni je tplné jiné. Kdybych byval délal i atletiku, tak jsem na tom dnes treba jinak. I bych se
zameril vic na fyzioterapii, to bych mél treba pevnéjsi ramena, ale to je coby kdyby. Ale jsem za sebe
moc rad, ze jsem se narodil v dobé kdy lezeni bylo trochu jiné nez dnes. Dnes bych byl vic ¢asu na
sténdch a min ¢asu na skalach, protoze dnes je to vic specializované na zavodech. Kdyz jsem zacinal
ja, tak skaly byly super trénink za zavody, ale dnes se na skalach Clovék nenauci skakat a hopkat po
chytech. Skala je super pro vyvoj techniky, ale je to opravdu jiné. Ja jsem rad, ze nasi byli horolezci a
tahli mé do hor.

Jsi nove 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 zamérit?

Primarné bych chtél rict, Ze na lezeckém krouzku jsou déti v bezpeci a rodiCe se nemusi bat, ze by
spadly. Urcité nedoporucuju, aby se cloveék 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 sténeé.
Preci jen se Clovék pohybuje v urcité vysce, a i kdyz chyba nemusi byt vzdy fatalni, tak nékteré
mohou byt. Ale urc¢ité neplati pravidlo, Zze na dobré sténé bude dobry krouzek anebo naopak. Ja



myslim, ze pro déti je dulezité, aby je instruktor nechal 1ézt a moc je nekorigoval. Treba takové

pravidlo lezeni na co nejvic natazenych rukou neni uplné 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.

Co je podle tebe na lezeni 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 az nemozné, ale musi to zkusit a nékdy i vickrat. Mé osobné lezeni
naucilo vérit vic sam v sebe.

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

U lezeni potrebuje Clovék 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. Mam
vyzkousSeno, ze kdyzZ se trénuje oboji, tak se zlepsuji. Co si myslim, Ze je v protikladu tak dynamika a
vybusnost vuci sile.

Jesté k tomu tréninku, ty jsi znamy tim, ze si dobre pamatujes cesty, kdyz uz je nacitas, da
se to natrénovat nebo je to o praxi?

Myslim, ze mam dobrou pamét, ale je to i o tréninku na tento typ paméti. Urcité se to da i natrénovat
a neda se rict, ze kdo ma dobrou pamét ten dobre poleze.

Poslouchas pri tréninku hudbu?

Malokdy, spiS trénuju v tichu. Co ale naprosto nechapu jsou lidi na komercni sténé se sluchatkama v
usich. Ja trénuju nejcastéji na Kotelné a rozhodné nechci po kolegovi, aby hudbu vypnul, kdyz uz tam
jsem, ale nejsem ten typ, co by ji potreboval. Ale ¢astokrat je prijemny, kdyz trénuju jesté s nékym, i
kdyz ja si s malokym opravdu zalezu a jindy jsem zas radéji sam. Ale v Kotelné znam snad kazdého,
to je moc prijemny.

Jaké jsou tvé plany pro letosni sezonu?

Chci se pripravit na kvalifikaci na Olympijské hry, proto za¢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.

Jak vlastné vnimas, kdyz jsou na Olympiadé diametralné odliSné formy lezeni - obtiznost,
bouldering a rychlost?

No tak vSichni bychom chtéli, aby to byly samostatné discipliny. Ale je to uz vétsi kompromis, nez
kdyz to bylo s lezenim na rychlost. Ja bych lezeni na rychlost spis$ popsal jako vertikalni béh.

Je mi jasné, Ze zZijes svuj zivotni sen a délas co ti jde a bavi, ale jak jsi naznacil, obcas
zazivas treba neprijemné cestovani, jak se s takovymi ,trablemi” vyrovnavas, pretrpis to
nebo jak pracujes s tim co nemas rad?

No ja na lezeni mam rad vSechno. Jediny, co nemam rad, je lezeni na rychlost (smich). Samozrejmé
mam rad lezeni ve vsech formach. Tak treba, kdyz mam dlouhé zédvodni obdobi, tak mam rad jak
trénink, tak samotné zavody, ale skaly mam asi trosku radéji. Ale ob¢as mam prosté chut ukojit i
zavodni ambice.

Takze rada od Adama Ondry, jak prekonat néjakou prekazku je jit do toho a neresit, nebo?
Nerad bych, aby to bylo mylné pochopeno, protoze rada délej véci, co ti jdou a bavi té, by mohla
vyznit jako délej véci, co jsou lehky, a to bych nechtél. Mé bavi pocit, kdyz lezes téZkou cestu a
nékolik kroku mas pocit, Ze padas, ale porad se jesté drzi$ a nakonec to vylezes, anebo tieba



spadnes. Ten pocit, kdyz jsi ve formé nebo nejsi je taky rozdil. A pokud je ¢lovék naladén na
ambicidzni vinu tak je super, Ze staci jet na skéaly a mas to tam. V ostatnich sportech si prekazky
musis vytvaret - treba vybéhnu tento kopec do hodiny - ale prijde mi, ze lidi se nechtéji porad
srovnavat, kdyz se srovnavaji celé dny v praci.

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.

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 skaléch i kdyz treba nepolezu.

Jak se vlastné ty udrzujes ve formé? Zaklad je zdrava vyziva a adekvatni trénink, treba Patxi
Lakunza radi travit vice ¢asu pro regeneraci v posteli, jak to mas ty?

Vv

Asi nedélam nic prekvapivého, i kdyZ mi prijde, ze mit v rdmci roku delsi pauzu od lezeni je taky
velmi dulezité, pro mé je to teda tézky, ale vim, Ze je to dulezité a dobré.

Tak jo, to je uz opravdu vse, diky za tvuj ¢as a ahoj!
Neni za¢, ahoj!
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