SOKOLAK CUP

Zpracovala Markéta, nedobrovolné... mozZnd za trest :-)

Roéenka skoro profesionalniho sportovniho Gtvaru Sokolak Cup z Ri¢an.






Co na uvod?

Nechci se opakovat, ale tradi¢né jako kazdy rok zacindm: Letosni rocnik se opét vydafil, uzili jsme si
spoustu zabavy, nikomu se nic vazného nestalo... TakZe vlastné nic nového a i ty nasledujici radky uz
budete, az na drobnou, ale dlleZitou, zménu znat:

Treti, tzn. nastupujici, generace budoucich ucastnikl Sokoldk Cupu se
nejenom dale rozrista, ale jiz se i aktivné do zavodnich klani zapojuje.
Vérme tedy, Ze tradice Sokoldk Cupu bude pokracovat jesté velmi, velmi
dlouho.

Presto letos jedna zména. Hlavni cena pro celkového vitéze bude putovni.
Jednda se o krasné dilo naSeho kamarada, dovolim si napsat jiZ
svétoznamého vytvarnika, Tomase Hfivnace. Za to jemu, ale i dalSimu
nesmirné Sikovnému Bohumilu Pankovi, ktery vénoval neméné krasny
podstavec pod Tomasovo dilo, velky dik. Jsme radi, 7e je oba v Ri¢anech
mame.

Nam véem pfreji, at se vydafi i dalsi ro¢nik.

Ze jste néco podobného od roku 1997 jiz mnohokrat ¢etli? Mate pravdu ©.

TakZe vazné. Diky vsem a diky za v3e. Vréta

Jak na roCenku (slova redaktora)

Jako vZdy: s chuti, eleganci, nadhledem, soutéZivosti a vyzvou. Clanky jsou v pGvodnim znéni od
samotnych autorl. VSe je sprehledem napsano, tak jsem asi nechtéla Skrtat a omezovat
rozsah...Velmi doporucuji skvélé popsani orientak( Leosem, pohlédnete pod poklicku jeho tspéchu,
inspirovat se mlZete tréninkovym planem nasi skvélé vitézky triatlonu Terky apod.

Proto: delsi ¢teni nechte na zitfejsi kocovinu, porovnavejte vysledky, vzpominejte, co bylo, a planujte,
jak to pfisti rok bude ©

Sokoldk cupové discipliny jsou oznaceny modre a vidy obsahuji
vysledky. Dalsi ¢lanky z internich zdvodu, vyzev a vyletd jsem
zaradila pro prehled, abyste védéli, co vSe je touhle skvélou
partickou lidi prozivdno béhem roku..a véfim, Ze je toho
mnohem vice... Proto se omlouvam tém, které jsem neoslovila i

nezaradila.

Hezké pocteni a pfisti rok 2020 sportu zdar Markéta



VASALOPPET CHINA 1.1.-9.1.2019

Zocelena pravidelnymi Ucastmi na
zavodech Sokoldk cupu, odvaZuje se
particka Ri¢ariakd kazdy rok absolvovat
par dalkovych bézkarskych  zavodu.
Nejslavnéjsi dalkové béhy jsou sdruzeny
vseridlu Wordloppet a za dokonceni
kazdého ztéchto zdvodl muzZe ucastnik
obdrzet razitko do svého Worldloppet
pasu (neplést s Kloko¢na loppet pasem).
Po Uspésném absolvovani deseti rGznych

zavod( se drzitel Worldloppet pasu stane
Worldloppet masterem a ma mozZnost se
pfed kazdym zavodem zucastnit vydatného rautu. Atraktivni zdleZitost, ale ma to jeden hacek.
Z onéch deseti rlznych zavodl musi byt absolvovan alesporn jeden mimo Evropsky kontinent. No, a
protoze néktefi z nds si potrebovali tento mimoevropsky zavod odskrtnout, rozhodli jsme se letos
zamifit do Ciny na zavod Vasaloppet China.

Ani jsme se poradné nestihli vzpamatovat z oslav pfichodu nového roku a uz se v 8 hodin
rano 1. ledna schazime ve sloZzeni Vrata, Zdenék + Iveta, Houbak st., Prakin, Rada, Houbdk ml. a ja a
vyrazime spole¢né na prazské letiSté. Pfed polednem odlétdme do Helsinek. Zde pFestupujeme a
absolvujeme dalsi, cca devitihodinovy let do Sanghaje. Tady nds ¢eka dalsi prestup, tentokrat na
vnitrostatni let, do mésta Changchun, kde pfistdvame 2.1. ve 13:40 (tamniho ¢asu).

Nasledujici den zahajujeme kratkou prohlidkou Changchunu. VétSina zvas o tomto
,méstecku” situovaném pfiblizné 800 km severovychodnim smérem od Pekingu pravdépodobné
nikdy neslySela. No, neni se ¢emu divit, na ¢inské pomeéry je to spiS vesnice s ,pouhymi“ 8 miliény
obyvatel. Po kratké dopoledni prochazce méstem se presouvame na predmeésti do pfirodniho parku
Jingyue, kde nds bude dalsi den ¢ekat zavod. Park Jingyue ma prijemnou atmosféru. V lesich okolo
jezera stejného nazvu se nachazi Vaslv
most i muzeum a také nékolik lanovek
s modrymi sjezdovkami. Nejzajimavé;si
vcelém parku jsou ale jednoznacné
Uzasné ledové sochy vysekané v prostoru
startu zavodu. Po prohlidce parku a ¢asti
zavodni trati se jedeme odprezentovat do
luxusniho hotelu Sheraton a potom uz
hurd zpatky do naseho hotelu namazat
lyZe a doladit formu na nasledujici den.

Pfesun na start zavodu ndm
nasledujici den vranni Spice trva déle,
nez jsme predpokladali, takZe start zavodu stihame jen taktak. V dobé startu ukazuje teplomér -11°C
a mirné foukd. Tento zavod je vyhlaseny mrazivymi podminkami, proto jsme ocekavali, ze teploty
budou jesté nizsi a s pocasim, které panuje, jsme spokojeni. Kromé nepfili§ komfortniho, ale bohuzel



v v/

pro vétSinu uUcastnikd nutného pésiho presunu cca 3 km na start zdvodu, je vSe zorganizovano
perfektné (zavod je organizovan C¢leny organizacniho tymu sSvédského Vasova béhu, pro které je to
jisté ziskova zaleZitost). Trat je pékné pfipravena, jedou se dva okruhy po 25 km a v podstaté cely
zavod se jede na technickém snéhu. Prvni polovina okruhu je kopcovitéjsi, i kdyz prevyseni neni nijak
strasidelné. Druha polovina okruhu je mirné z kopce a po roviné rakosim podél jezera a po jezere
zpét do cile. Snad jen kromé Kuby se vSem zavod libil, zazavodila si dokonce i lveta, i kdyZ ta na Uvod
své zavodni bézkarské kariéry zvolila kratsi variantu zadvodu. Nakonec jsme se vsichni Uspésné setkali
v cili a po lehkych peripetiich jsme se dockali i jiz zminovanych razitek do WL pas. S vysledkem jsme
museli byt spokojeni vSichni, byt v top 150 v nejlidnatéjsi zemi svéta neni Spatny vysledek. Je vidét, ze
Sokoldk cup ma vysokou uUroven a oSlehani zavodnici z tohoto seridlu se ve svété neztrati. Vecer
Uspéch zapijime ,,¢ajickem” (s kapkou rumu).

Nasledujici den se presouvame vlakem do Pekingu. Cesta trva néco pres 6,5 hodiny a do
cilové stanice prijizdime presné na cas. Dals$i 3 dny travime prohlidkou Pekingu — prochdazime
Zakazané meésto, namésti Nebeského
klidu, narodni divadlo (,Ptac¢i vejce”),
Lama Temple, Letni paldc, zajizdime do
olympijského parku, kde si
nenechavame ujit prohlidku narodniho
stadionu ,Ptaciho hnizda“, pti které se
dostdvame aZz na jeho stfechu. Jeden
z téchto dnl také vyrazime na vylet na
Velkou Cdinskou zed. Program je
narocny, neflakdme se a nohy nas boli
rozhodné vic nez po zavodé.

Pfesun dom( probihd 9.1.
Z Pekingu letime opét pres Helsinky zpét do Prahy. Snad aZz na Zdenkovu tasku, kterda s nami
nedoletéla (dosla ale ndsledujici den), probéhl navrat hladce. Mné osobné se vylet libil, nevSednich
véci bylo za tu dobu k vidéni dost a dost. MnoZstvi lidi tam zjevné znacné prevySuje bézné pracovni
pfileZitosti, takZe praci, kterou v Evropé zastane jeden ¢&lovék, déla na misté nejméné pét Cifand.
Troufam si fict, Ze nékteré pracovni pozice (zametac dalnice, omyvac oploceni stavenisté pfi teploté
nejméné 10°C pod bodem mrazu atd.) se v Evropé nevyskytuji viibec.

Nedalo se nic délat, kalendar Sokoldk cupu je nelprosny a protoZze uz na 14. 1. bylo
naplanovano rychlobrusleni, nemohli jsme Cinu poznévat déle. Museli jsme se vratit, abychom se na
prvni zavod letosniho SC stihli poradné pripravit :-)

Dan




RYCHLOBRUSLENI 14.1. 2019

Tak jsme se tu vsichni sesli 14. ledna na zimaku. Tady to vSechno zacdalo. Celorocni trapeni nasich
svalll a kosti. Nebezpeci Urazu na téle i na dusi, ale i mnoha dalsi, jak jsem vzapéti poznala. Ale zpatky
k brusleni.

Na start se postavilo 25 nadSenych zavodnik(. Vibec nejrychleji zajel osm kol David Michalicka, a to v
Case 2:12:86. Jen 2 vtefiny za nim dojel do cile Kuba Kozak. A tfeti se v cili objevil Mira Paulus pouhou
vtefinu za Kubou. Ale nejtésnéj$i ¢as mél Rajtora Toma$ a Dan Cech. Vétsi smilu mél ale Honza Ty¢,
ktery béhem zdvodu upadl. Michal Pelant ho predjel a dojel tak necelé 3 vtefiny pfed Honzou. Honza

yu

nakonec skoncil ,az” paty.

| u déti se svadél urputny boj o vitézstvi. Méli to ale mnohem jednodussi, protoze byli jen tfi. Jela se
Ctyfi kola, na kterych si to rozdal Honza Pelant s Martinem Prackou. Nakonec vyhral Martin o 4:35
vtefin. A tfeti misto? To vybojoval s Gsmévem na tvari Vojta Matl.

V Zenské kategorii Slo o vic neZ o vitezstvi, alespon nékterym. Treba mé Slo o maturitu. Sice jsem
pancelku porazila, ale nastésti to brala asi tak vazné, jako to beru j, kdy? porazi ona mé. © Prece
jsem si ale radéji davala pozor, abych ji neporazila ve vic disciplinach nez ona mé. Mezi nami dojela
do cile jeSté Déna Paulusova (4,5 vtefiny za mnou) a Markéta Hubinkova (necelé 2 vtefiny za Dénou).

No,.....bohuZel jsem letos neodmaturovala ze Sokolak cupu, ale zato odmaturuju na gymplu.

Marta




muzi - 8 kol
trat trat
poradi jméno Cas z :?téaz:a zp;ae:c:.a body SC
1 |Michali¢ka David 2:12,86 0:00,00 0:00,00 20
2 |Kozak Jakub 2:15,06 0:02,20 0:02,20 19
3 |Paulus Mira 2:16,06 0:03,20 0:01,00
4  |Pelant Michal 2:20,03 0:07,17 0:03,97 18
5 |Ty¢Honza 2:22,90 0:10,04 0:02,87 17
6 |Rajtora Tomas 2:23,41 0:10,55 0:00,51 16
7 |Cech Dan 2:23,43 0:10,57 0:00,02 15
8 |Matl Radek 2:24,60 0:11,74 0:01,17 14
9 Landkammer Dominik 2:25,03 0:12,17 0:00,43
10 [Pospidil Tomas 2:26,06 0:13,20 0:01,03 13
11 Kouba Martin 2:30,36 0:17,50 0:04,30 12
12 |[Silovsky Tom&s 2:34,97 0:22,11 0:04,61 11
13 |Zeli 2:39,03 0:26,17 0:04,06
14 Paulus Mira jun. 2:41,51 0:28,65 0:02,48
15 |[Stépének Aled 2:43,01 0:30,15 0:01,50
16 |[Mika Zdené&k 2:44,09 0:31,23 0:01,08 10
17 |[Blazek Jarda 2:44,35 0:31,49 0:00,26 9
18 |Gnad Toma3 2:45,63 0:32,77 0:01,28 8
19  |Kozdk Vlada 2:48,71 0:35,85 0:03,08 7
20 |Malaket 2:48,83 0:35,97 0:00,12
21 |Pratka Tomas 2:51,07 0:38,21 0:02,24 6
22 |Cech Vrata 2:51,90 0:39,04 0:00,83 5
23 |Bébr Leos 2:59,81 0:46,95 0:07,91 4
24 Sedlak Pepa 3:03,77 0:50,91 0:03,96 3
25 Tomecek Tomas 3:15,79 1:02,93 0:12,02 2
zeny - 5 kol
L L, . ztrata na ztrata na
poradi jméno cas s . body SC
vitéze predch.
1 Pelantovd Martina 1:41,57 0:00,00 0:00,00 20
2 Paulusova Denisa 1:46,07 0:04,50 0:04,50 19
3 Hubinkova Markéta 1:47,99 0:06,42 0:01,92 18
4 Kozdkova Martina 1:58,76 0:17,19 0:10,77 17
5 Zajickova Dasa 2:00,61 0:19,04 0:01,85 16
6 Rajtorova Jana 2:06,14 0:24,57 0:05,53
7 Viskova Dominika 2:11,86 0:30,29 0:05,72
8 Vojtova Stépanka 2:14,99 0:33,42 0:03,13 15
déti - 4 kola
ztrata na 2tréta
poradi jméno cas o na body SC
vitéze .
predch.
1 Pracka Martin 1:22,75 1:22,75 0:00,00 10
2 Pelant Honza 1:27,10 0:04,35 0:04,35 9
3 Matl Vojta 1:59,04 0:36,29 0:31,94 8




BEZKY A SLALOM 22.-24.3.2019

Ve dnech 23. - 24. bfezna jsme se vénovali soutézeni
na lyZich. V patek jsme se opét sjeli do Spindlu na
TOSku, abychom se uZ od vecera mohli
v samoobsluzné restauraci pfipravovat na sobotni
zdavod. Plivodné mél byt zadvod na Hornich
Miseckdch, ale pravé tam probihal Cesky Pohar
dorostu a dospélych ve sprintu. Tak jsme se museli
spokojit s turistickou cestou z ktizovatky nad TOSkou
k Piratovi. Tento rok jsme méli skatové lyZze oproti
lofiskym klasikam. Cesta tam a zpét je dlouha asi 7

km, muzi bézeli dvé kola, Zeny a déti jedno. V tomto obdobi uz snéhu v horach ubyva a upravenost

trati se ztraci s méknutim snéhu. V lese byva na cestach jehli¢i a vytvafi tak brzdou silu pro kazdy

skluz. Nejinak tomu bylo i letos a tak se pocity z brusleni po

snéhu misily s pocitem jizdy piskem nebo blatem. Zavod to
byl docela narocny, ale zaroven velmi vesely, protoze
potkavat na trati jednoho lopoticiho se kamarada s vyrazem
usStvané lané za druhym, je vlastné radostna zdlezitost.
Obzvlast, kdyz to vsichni déldame dobrovolné a pro dobry
pocit. Nejlepsi pocity jsme ale pocitili vcili, kdy se nase
ustvané vyrazy proménily na vyraz ulevy, neb kazdy védél,
Ze vyhral, pfedevsim sam nad sebou. Skute¢nym vitézem se
stal Honza Tyc, v kategorii Zen vyhrdla Denisa Paulusova,
mezi détmi byl nejrychlejsi Martin Pracka. Po zavodé se
vétsSina z nds sebrala a vybéhla na Horni Misecky, kde jsme
chvili sledovali , konkurenéni zdvod” sprinterd. Rozdil mezi
nimi a nami byl hlavné v tom, Ze jsme jejich obliceje vidéli
ponékud rozmazané a jen na par setin vtefin. Po zhlédnuti

zavodu a zatleskani vitézim jsme pokracovali na Zlaté navrsi.

Cesta to byla krasna a docela vycerpavajici. Nahore jsme méli hlad, hospoda byla nastésti oteviena,
takze jsme se vsichni dobre najedli. Zpatecni sjezd byl v pohodé a vecirek v TOSce se také povedI.

V nedéli se poradal zdvod ve slalomu.
Letos jsme zavodili na svahu, ktery je pfi pohledu
na kopec vedle TOSky vlevo. Diky vyssim jarnim
teplotdm uz misty nebyl snih a tak byla draha
vystavéna tak, abychom se vyhnuli blatu. Vznikl
tak lyzarsky terén, ktery poskytl sportovcim
pocatecni rychly sjezd s prudkou zatackou asi
140°. Potom pokracovala trat slalomem mezi
tyCemi. Kvili mékkému snéhu se trat vice a vice
zaryvala, s narlstajicim poctem prljezd( se

v vy

vydiraly zatacky a bylo stdle tézsi udrzet stopu.




Bylo obtizné odhadnout spravnou najezdovou rychlost do prvnich branek a udrzet vysokou rychlost
az do posledni brany, protoze pred cilem byl prudsi svah s technickym Usekem s hodné presazenymi
brankami. Na této trati se zvyraznila vyhoda zkusSenych jezdcl. Ve sjezdu byl nejrychlejsi Michal
Pelant, v kategorii Zen vyhrala opét Denisa Paulusova, z déti byl nejrychlejsi Honza Pelant.

Po zdvodé jsme se rozloudili a pak asi hodinu za vehementniho dirigovani pfihliZejicich
vyjizdéli z parkovisté. Vitézem odjezdu se stalo bilé BMW fady X...

Stépanka a Tomas

VysledKky: béZky - volna technika

Pocasi: 8 °C, polojasno
MUZI - (2 kola, 15 km)

. ” . Cisty ¢as | Pofadi |Cisty ¢as| Pofadi Cisty _
- . SEW | WilEs Sl Lkoo | L kolo | 2kolo | 2.kolo | ascil | ~oredi
1. [Ty¢ Honza 0:39:16]  0:39:16]  1:07:53 0:27:16] 1 0:28:37] 1 0:55:53] 1 20
2. Kozak Jakub 0:38:27 0:38:27 1:07:52 0:28:57 2 0:29:25 2 0:58:22 2 0:02:29 19
3. [Michaligka David 0:40:30|  0:40:30|  1:11:05 0:29:.00 3 0:30:35] 3 0:59:35| 3 0:01:13 18
4. |Gnad Tomas 0:35:45|  0:35:45|  1:06:50 0:29:15] 4 0:31:05| 4 1:00:20] 4 0:00:45 17
5. |Pospisil Tomas 0:44:21 0:44:21 1:15:54 0:30:21 5 0:31:33 5 1:01:54 5 0:01:34 16
6. Pracka Tomas 0:40:05 0:40:05 1:14:04 0:31:05 6 0:33:59 6 1:05:04 6 0:03:10 15
7. |Stingl Martin 0:49:38 0:49:38 1:24:33 0:32:08 7 0:34:55 8 1:07:03 7 0:01:59 14
8. |Kozak Viada 0:40:28|  0:40:28|  1:14:39 0:32:58) 9 0:34:11| 7 1:07.09| 8 0:00:06 13
9. Pelant Michal 0:40:45 0:40:45 1:16:40 0:32:45 8 0:35:55 9 1:08:40 9 0:01:31 12
10. |Sedlak Pepa 0:46:53|  0:46:53|  1:22:48 0:33:23] 10 0:35:55| 10 1:09:18] 10 0:00:38 11
11. [Mika Zdengk 0:49:58|  0:49:58|  1:26:43 0:35:28) 13 0:36:45] 12 11213 11 0:02:55 10
12.  [Matl Radek 0:45:46|  0:45:46|  1:22:19 0:35:46| 14 0:36:33] 11 1:12:19) 12 0:00:06 9
13. |Rajtora Tomas 0:47:36 0:47:36 1:25:45 0:34:36 11 0:38:09 14 1:12:45 13 0:00:26 8
14. |Cech Vrata 0:47:38 0:47:38 1:25:35 0:35:08 12 0:37:57 13 1:13:05 14 0:00:20 7
15. |Karlach Viadek 0:49:12|  0:49:12|  1:31:59 0:42:12| 15 0:42:47| 15 1:24:59| 15 0:11:54 6
16. |Kouba Martin 1:01:39 1:01:39 1:58:30 0:51:.09 18 0:56:51 16 1:48:00 16 0:23:01 5
17. |Blazek Jarda 0:54:59 0:54:59 DNF 0:43:59 16 DNF DNF DNF DNF #HODNOTA! 0
18. |Tomectek Tomas 0:56:40|  0:56:40|  DNF 0:48:10] 17 DNF DNF DNF DNF [ #HODNOTA! 0
Zeny - (1 kolo 7 km)
ztrata na
Poradi Jméno start cil celkovy cas| body SC
predch.
1. |Paulusova Denisa 0:01:00 0:36:21 0:35:21 20
2. |Karlachova Jana 0:02:00 0:38:05 0:36:05| 0:00:44 19
3. |Vojtova Stépanka 0:05:30 0:42:16 0:36:46| 0:00:41 18
4. |Kozdkova Martina 0:04:30 0:41:25 0:36:55| 0:00:09 17
5. |[Stinglova Barca 0:02:30 0:40:15 0:37:45| 0:00:50 16
6. |Pelantovad Martina 0:00:30 0:39:42 0:39:12| 0:01:27 15
7. |Prackovad Emca 0:00:30 0:39:45 0:39:15| 0:00:03
7. |Hubinkovd Markéta 0:04:00 0:43:15 0:39:15| 0:00:00 14
9. Kasalkova Markéta 0:05:00 0:44:47 0:39:47| 0:00:32
10. |Straskrabova Erika 0:03:30 0:45:19 0:41:49| 0:02:02 13
11. |Pelantova Jana 0:06:00]  0:57:50 0:51:50| 0:10:01
12. |Matlova Petra 0:03:00]  0:58:31 0:55:31| 0:03:41 12
Déti- 2 km volné
ztrata na
Poradi Jméno start cil celkovy €as | body SC
predch.
1. |Martin Pracka 0:00:00 0:38:28 0:38:28 10
2. Honza Pelant 0:00:00 0:51:24 0:50:54| 0:12:26
3. Vojta Matl 0:00:00 1:00:56 1:00:26| 0:09:32
4. |Evicka Matlova 0:00:00 1:26:20 1:26:20( 0:25:54




Vysledky: sjezdovKky - slalom

podminky: asi 10 stupriti, mokro, hlina, trava a snéZzenky

. Poradiv
o L - . . | soucet . ,
poradi jméno 1. kolo | pofadi | 2.kolo | poradi Casii soucfu Ztrata Body SC
castl
1 Pelant Michal 41,50 1 42,19 1 83,69 1 20
2 Ty¢ Honza 43,81 2 43,38 2 87,19 2 3,50 19
3 Michalicka David 44,87 4 44,31 3 89,18 3 1,99 18
4 Kozak Jakub 44,54 3 44,75 5 89,29 4 0,11 17
5 Stingl Martin 45,71 5 45,22 6 90,93 5 1,64 16
6 Rajtora Tomas 47,59 8 44,35 4 91,94 6 1,01 15
7 Pospisil Tomas 45,84 6 46,25 7 92,09 7 0,15 14
8 Gnad Tomas 46,78 7 47,13 8 93,91 8 1,82 13
9 Bébr Leos 48,22 9 49,26 9 97,48 9 3,57 12
10  |Sedlak Pepa 50,63 11 49,93 10 100,56 10 3,08 11
11 Kozak Vlada 50,87 12 50,22 11 101,09 11 0,53 10
12 Macha Petr 49,94 10 52,93 14 102,87 12 1,78 9
13 BlaZek Jarda 52,72 15 51,69 12 104,41 13 1,54 8
14 Novak Lukas 52,53 14 52,19 13 104,72 14 0,31
15 Matl Radek 53,33 16 53,25 15 106,58 15 1,86 7
16 |Cech Vrata 51,75 13 59,31 18 111,06 16 4,48 6
17 |Mika Zdenék 55,94 18 58,15 16 114,09 17 3,03 5
18 Tomecek Tomas 55,88 17 58,78 17 114,66 18 0,57 4
19 Kouba Martin 60,62 19 66,50 19 127,12 19 12,46 3
poradi jméno 1. kolo | pofadi | 2.kolo poradi S?UE?t Pc:Fadjv N Ztrata Body SC
casu souctu casu
1 Paulusova Denisa 46,78 1 47,06 1 93,84 1 20
2 Pelantova Martina 47,25 2 47,41 2 94,66 2 0,82 19
3 Pelantova Jana 48,88 3 49,31 4 98,19 3 3,53
4 Zajickova Dasa 49,81 4 49,10 3 98,91 4 0,72 18
5 Stinglova Barca 49,91 6 50,63 5 100,54 5 1,63 17
6 Kozakova Martina 49,88 5 51,09 6 100,97 6 0,43 16
7 Selixova Tereza 51,03 7 51,50 7 102,53 7 1,56
8  |Vojtova Stépanka 52,28 8 53,28 8 105,56 8 3,03 15
9 Straskrabova Erika 55,63 9 55,09 9 110,72 9 5,16 14
10 Hubinkova Markéta 57,28 10 55,38 10 112,66 10 1,94 13
11 Matlova Petra 96,56 11 104,81 11 201,37 11 88,71 12
poradi jméno 1.kolo | pofadi | 2.kolo poradi stv)uc:et Pc:radvl v . SC body
cast | souctu cast
1 Honza Pelant 48,52 1 49,22 1 97,74 1 10
2 Vojta Matl 62,82 2 66,87 2 129,69 2 9
3 Evicka Matlova 72,18 3 75,90 3 148,08 3 8
4 Barca Robatkova 76,16 4 77,09 4 153,25 4 7




Jak spravné mazat bézky na skate? Najdéte 25 rozdila©

To mate: LyzZe, hulky, kopyto, kalhoty Swix, tricko Swix, Cepici Swix, ledvinku Swix, rukavice Swix,
nakrénik Euroloppet, kufr na vosky velky, kuffik na vosky maly Swix, smyvac¢ voskd, hadr, kartac
médény Swix, Zehlicku Swix, vosky skluzné Swix LF, vosky skluzné Swix HF, prasek s fluorem, skrabku

na Zlabek, cidlinu na skluznici, karta¢ nylonovy Swix, filc jemny, drazkovac, strukturovac, pasek na
sepnuti Swix.

...a UZ zbyva jen vyrazit...

V roce 2020 f:hCI navstivit tyto bézkarské trasy, 20.3.-22.3.— éerliésky miyn
absolvovat zavody.... Orlické hory




Cesta na Birken za nelyzovanim -brezen

Zacalo to uz vloni. V bfeznu 2018 lezim u televize a koukdm se na Birkebeinerrenet. Krasna trat,
vyhledy zprostfedkované zabéry z vrtulniku, po cely zavod sviti slunce. Nedd mi to a poslu Vratovi
SMS.

Kouka$ na Birken? ‘

Nepojedem tam pfisti rok? ‘

‘ Mohli bychom, ja to prihlasim. ‘

A bylo hotovo. Asi za 14 dnl to uZ
pfihlasil a mohli jsme se skoro rok tésit

na krasny vylet spole¢né s Minusem,
Jarkem, Danem a Padivkou.

Vzdycky jsme jezdili do Skandindvie na tyden, pfihlaska na zavody byla hlavné z diivodu, aby nas tam
manzelky pustili ,,reprezentovat”. Nejvice jsme se tésili na vylety pred zdvodem, abychom se co
nejvice nadychali nezkazeného skandindvského vzduchu a poznali co nejvice jejich krasnou krajinu.
Stejné tak to mélo byt i tady v Norsku, kousek od olympijského méstecka Lillehammer. No ale, bylo to
trochu jinak.

Cesta dobrd, letadlem do Osla s privodcem Vratou, ktery tam jezdi trénovat na Holmenkolen, pak
pujéenou Fabii jiz zndmou cestou az k Sjusjoenu. Tady byl prvni zadrhel, kdyZ jsme mezi asi dvéma
stovkami chaticek, krasné rozhazenych po lese, aby nebylo vidét od jedné k druhé, nemohli najit tu
nasi. UZ to vypadalo, Ze budeme spat v té Fabii, ale bez spacdku, jen v povleceni, které jsme si
privezli. Byli jsme skoro nejvyse, co to $lo, nejdale od hlavni silnice a hlavné, lyZarska trat vedle hned
za hranici naseho nevelkého pozemku. Super, to bude polyZovani¢ko. Chata vytopend, sauna
pfipravena a hlavné, néco pro Zdénka, byl tu krb. VSichni znaji Micuse. Jak vidi ohynek, nedostanete
ho od néj jako malého kluka. Rad zatdpi a hlavné rad priklada. To se stalo téméf osudnym, nebot
jsme ho od ohynku nemohli dostat skoro vibec ani na lyZe. Sotva jsme vyjeli kousek za srub, uzZ to
chtél otacdet zpatky. Vrata mu dokonale sekundoval, Dan ochotné sekundoval Vratovi, Padivkovi se
také moc nechtélo a tak jsme se tam nejvice toulali kolem ja s Jarkem. Nékdy spolu, nékdy jsme se
nahodné potkali na Gplné opusténém misté a dojizdéli spolu k nasemu nadhradnimu domovu. Cim vice
jsme se blizZili k zavodu, tim zacal vice vylézat ze srubu i Dan, aby si vyzkousel hlavné mazu na zavody.
Vrata s MiCusem se stale vymlouvali, Ze Ctyfi, pak tfi, pak dva, a hlavné den pred zavodem uz
nemuzZou takhle trénovat, Ze je ¢ekd zavod, Ze uz musi odpocivat. ,Aha, asi pomysli na bednu“, myslel
jsem si. Dva dny pfed zavodem se v olympijské hale v Lillehammeru otvira takovy trh vSeho mozného,
co se da koupit na bézky, takie lyZe, hole, vosky, rukavice, éepice...za trochu vyhodné ceny. Ze této
nabidky vyuzije hlavné Micus, majitel vyhlaseného nejvétSiho sportovniho lyZafského obchodu
v Ri¢anech a okoli, to mé trochu prekvapilo. | kdy? ho u? trochu znam. A tak t¥i dny byla ve srubu
nakupni horecka, nebot toto je i Vratova parketa, kterému zdarné sekundoval i Dan. Tak uz jsme
nemohli jet na deldi vyjizdku, nebot bychom nestihli otviraci dobu tohoto trhu. Skoda, pocasi bylo



nadherné. Ja musel jet také, protozZe bylo plj¢ené auto napsané a pojisténé na fidie jenom na mé.
Vrata, ktery to na letisti dohadoval po vypiti skoro jednoho litru kofalky z letu spole¢né s Jarkem a
Zdenou vtom umi chodit. Trochu jsem se divil, Ze ndm to auto vlibec pujcili. Tak jsme slunecné
odpoledne stravili na nakupech. Vsichni chlapi védi, jak vypadaji ndkupy s manzelkami. Bylo to stejné.
Tak ¢asto nechodim na nakupy ani se svoji Marcelou, vlastné vibec.

Den pred zdvodem, to uz na bézky nesli vibec, nebot pal dne lestili do nekonecna skluznice lyzi,
zbyvajici ¢ast dne vazili batdzky na zavod, aby mély povinnych 3,5 kg na zadech. Mé chtéli dat o 15 kg
vic, abychom pry méli stejnou vahu. Jinak sedéli u krbu, kde jinde, a spradali taktiku na zavod.
Kupodivu si dali moznd jedno pivo, ale dohromady. Bylo pted zavodem. My jsme si s Jarkem a Danem
Sli jesté dopoledne lehce zalyZovat. Bylo krasné.

A co zavod? To uzZ je vedlejsi, vsak jsme sem jen kvili nému nepfijeli. Pocasi bylo krasné, jako vloni
v televizi, krasné vyhledy, krasna priroda. Prosté jsme si téch 54 km uzili, pékné se najedli hned za
cilem, pak posedéli v olympijské hale, dali jsme si zaslouzené pivko a drzeli Zdénka, ktery uZ zase
dostal ndkupni horecku a chtél vyrazit na trh.

Birken opét nezklamal. Rano se probudime do vétrné boure, snézeni, stopy Zadné, aZ jsme se tésili,
Ze se nedostaneme autem nikam, letadlo uleti a zlistaneme tam jesté dalsi tyden. Méli jsme stésti, pfi
tomto pocasi bychom v sobotu zavod nejeli, nebot by ho zrusili.

SKOL Tomas Gnad




PING PONG 6.4.2019

Bylo nebylo, zac¢atkem dubna jsme oprdsili své dvé léta
odlozené palky, a vydali se na souboj ve stolnim tenise. Hned

na tfech centralnich kurtech se utkalo devatenact statecnych
muzl, bojujicich nejen za svou Cest, nebot ta nalezi tradi¢né
porazenym, ale hlavné o body do Sokoldku. Tfi skupiny o
postup, dva postupuijici do findlovych bojt, dalsi dva do skupin
0 7-12 misto a zbytek do skupiny o udrzeni. Bez ucasti obhajce
z predlonského roku, ndm to zase jednou vsem pékné natfel
LeoExpress Bébr. Musim fici, Ze hrat s LeoSem je super zazitek.
Stylem povolit ptitdhnout nechd i slabsi hrace, aby si zapas
snim uzili a nepfisli si na konci hry jako uplni dfevaci.
Pomyslnou stfibrnou pficku obsadil Sa%a a za nim se sefadila
skupina mladych talentd. V doprovodném programu pak
nabidly krasné zapasy kategorie Zen a déti. Je Skoda, Ze Ucast

nebyla vétsi. Z poctu péti Zen vitézné vysla Kozdkova Martina

a ze dvou junior Matlovic Vojta.

Honza

Skupina A Koubi¢ Ales Zdenék Michal Prakin - body sety Poradi

8 8:3 2.
4 57 3
10 10:0 1
2 38 6.
4 47 4
2 3:8 5

Pavel Z. Richard Tomass. Honza T. David VladaK. Pavel$.

Skupina C Vrata Robatko Kuba M. Rada - body
8 9:5

10 10:2
4 4:6
4 5:6
0
4

2:10
6:7

WO [,




Umisténi 1. - 6. misto Poradi

Pavel 5.  David - body sety

10 10:0 1.
8 8:4 2
6 7:6 3.
0 2:10 6.
4 6:8 4
2 3:8 5

Umisténi 7. - 12. misto Koubié¢ Michal P. Robdtko PavelZ. HonzaT.

2 5:8 11.
: 6 7:5 8.

6 6:6 10.

6 7:5 9.

0 1:10 12.

Umisténi 13. - 18. misto Vrata Toma$sS. Richard _
2:0 2:0 2:0 10 10:0 13.
2:0 2:0 8 8:2 14.
2:1 6 6:6 15.
2:0 4 4:6 16.
2:1 2 3:9 17.
0 2:10 18.

Pavla Verca Martina Denisa Jana sety Poradi

0:2 6 6:4 3.
0:2 0 0:10 6.
2:0 6 6:4 4.
0:2 4 4:6 5.

Celkové > Celkové -
poradi MuZl ofadi ZENY

pof jméno body . L body

SC pof jméno sc
1. Bébr Leos 20
2 Satek Petr 1. Kozakova Martina 20
3. Michalitka David 19 2.  |Pelantova Martina 19
4. Matl Radek 18 3. |straskrabova Erika 18
5. Tyc Honza 17 - ————
6. Eech Dan 16 4, Vojtova Stépanka 17
7. Kozak Jakub 15 5. Zimova Pavla
8. Pelant Michal 14
9. Pracka Tomas 13 Celkové -
10. Kouba Martin 12 pofadi DETI
11. Mika Zdenék 11 body
12. Kas$par Jan por jméno sC
13. Macha Petr 10 - -
14. Rajtora Tomas 9 Matl Vojta 10
15. Cech Vrata 8 . .«

. Matlova Ev

16. Kozak Vlad'a 7 2 atlova ca 9
17. Gnad Tomas 6
18. Tomeéek Tomas 5
19. Pospisil Tomas 4




IN-LINE BIATLON 16.5.2019

In-line biatlon patfi mezi mé nejoblibenégjsi zavody. © Neni to bohuzel tim, Ze bych byla na bruslich
zcela jista a strelba predstavuje pro mé vrcholné soustrfedéni, nicméné je to zavod, ktery je jedinecny
a zabavny. Jisté se mnou souhlasite, Ze tenhle zavod je fakt ulet!

Pocasi letos vySlo na prvni dobrou, takZe se neopakovala provokace v podobé kvétnového sucha a
desté pouze ve Ctvrtek mezi 18 a 19 hodinou. 18 nadsSenych zavodnik(l se seslo na in-linové draze
v Cestlicich, kostaty ometlo stavéjici se domy a zadvod mohl zacit. MuZi jeli celkem 6 kol, Zeny 3,
stfelba vzdy byla nejprve v leZe, poté ve stoje. Jela jsem v rozjizd’ce s klukama, tak jsem si fikala, Ze
budu mit dobry pocit, kdyz na stfelbé budu prvni a sama a zadni chrti mé nerozhodi. Nevim, ¢im to je,
ale mé osobné stielba na lezika vibec nejde...Odkroutila jsem si dvé trestna kolecka a zazivala pocit,
Ze ackoliv kluci jednou vidy o kolo vic, tak néjak mé dost dohnali a rozhodné to nebude Zadna slava.

no nic! Dalsi stielbu jsem byla vyklidné&jsi a stfilela od boku a hle...bez chyby © v tom je ten zakopany
pes!

Diky organizatorovi za super pfipravu akce.

Nabizim se, Ze sezenu nové, krasné 5 litrové lahve na terc :-)




MUZI |2 kola - stfelba v leZe - 2 kola - stfelba ve stoje - 2 kola
- | 2 - | 2

. - Gas pred 1. }g L o | Caspred 2. B 25 L celkem | ztrata na | ztrata na

poradi Jmeno stfelbou §_ ] stfelbou §_ x cas cil chyb vitéze | predch. Body SC
1. |Michalicka David 4:20 1. 0 10:13 2. 0 15:30 0 0:00 0:00 20
2. |Kozak Jakub 4:21 2. 0 10:12 1. 1 15:48 1 0:18 0:18 19
3. |Tyé Honza 4:42 5. 0 11:01 3. 1 16:52 1 1:22 1:04 18
4. |Pelant Michal 4:51 7. 0 11:13 4. 0 17:07 0 1:37 0:15 17
5. [Cech Dan 4:25 3. 2 11:15 5. 2 17:26 4 1:56 0:19 16
6. | Matl Radek 4:43 6. 1 11:28 6. 1 17:34 2 2:04 0:08 15
7. |Gnad Tomas 4:30 4. 2 12:04 8. 0 17:36 2 2:06 0:02 14
8. |Pracka Tomas 5:04 8. 2 12:13 9. 0 18:04 2 2:34 0:28 13
9. étépének Ales 5:13 9. 0 12:00 7. 0 18:19 0 2:49 0:15
10. |Kouba Martin 5:15 10. 0 12:36 10. 0 19:00 0 3:30 0:41 12
11. |Mika Zdenék 5:29 12. 1 13:02 11. 0 19:35 1 4:05 0:35 11
12. |Kozak VIadda 5:26 11. 3 14:03 12. 2 21:21 5 5:51 1:46 10
13. |Bébr Leos 5:46 13. 0 14:40 13. 1 22:19 1 6:49 0:58 9

ZENY |1 kolo - stfelba v leZe - 1 kolo - stfelba ve stoje - 1 kolo

=] 2 )

- L Gas pred 1. }e, 2 o | aspred2. )}% N L celkem | ztrata na | ztrata na

poradi Jméno stebou | g | @ stiebou |3 | & Gascl | chyb | vitsze | predch. | BOWSC
1. |Cechova Tereza 2:38 2. 1 7:00 1. 0 10:40 1 0:00 0:00 20
2. |Hubinkova Markéta 2:23 1. 2 7:19 3. 0 10:48 2 0:08 0:08 19
3. Kozakova Martina 2:40 3. 0 7:17 2. 0 11:19 0 0:39 0:31 18
4. _|Pelantova Martina 2:44 4.1 1 7:48 41 0 11:51 1 111 0:32 17
5. |Paulusova Denisa 2:55 5. 1 8:29 5. 3 13:51 4 3:11 2:00 16




KVADRIATLON 8. 5.

Jak jisté z fotek je zfejmé, letosni 16. roénik zavodu byl opravdu vyzivny ©

e 1.béh 3,5 km z Chocerad krasné nahoru pres Komorni hradek a zase doll k fece
e kanoe: nejprve 2 km proti proudu, aby se nereklo a pak 8 km po proudu do Zlenic
e 2. béh: 6,5 km krasnou témér rovinkou kolem reky zpét do Chocerad

e 1. kolo: Sileny stoupdk po Zluté do Ondrejova...7,5 km a 267 m prevyseni

e orientak u hvézdarny

2. kolo: 24 km a 443 m prevyseni ...cesta ptes viechny kopce, které tu jsou ©

Velka gratulace vSem, kdo se zucastnili, dokoncili a prezili!



SEMYKIADA 31.5.-2.6.

Kazdy rok, jiz od roku 2002 kona se velice Uspésnd akce na jihu Cech. Uastnici této akce musi byt
chlapici velmi odolni, psychicky vyrovnani a schopni v orientaci v nezndmém terénu. Zeny se této
akce neucastni — nac vozit drivi do lesa. Velmi prospésna véc, ktera se osvédcila, je zména pokladnika
na kazdy roénik. Zdafile jsem se této funkci léta vyhybal, nebot je o0 mné znamo, Ze jsem financni
mag, penize u mé mizi velice rychlym zplGsobem, a nikdo, ani ja, dodnes nevi kam. Nicméné
demokratickym zptsobem bylo rozhodnuto, Ze pokladnu letos pfevezmu ja, nebot Ucastnik( zdjezdu
bylo mensi mnoiZstvi, nez je obvyklé, tudiZ logicky nehrozila velka financni propast. Sraz byl 31. 5.
2019 v dopolednich hodinich v Lokdlce na nadraZi-Ricany. Po nezbytné technické prohlidce a
zaplaceni startovného jsme odjeli smér Benesov, kde byl prestup na rychlik. Pani privodci se nelibilo,
ze vlastnik hromadné jizdenky u sebe nemd doklad totoznosti, chtéla nas vyloudit z prepravy, ale
spolecnym Usilim jsme dosahli toho, Ze nas se slovy ,uz Vas nechci nikdy vidét“, nechala dojet na
prestup do BenesSova. Nasledovala jiz pfijemna cesta a ve Veseli po pozdnim obédé jsme naskocili na
Semiky a vyrazili na Metel k prvnimu noclehu. Po Metelu nasledoval v sobotu piejezd na Mldku,
prespani a v nedéli odjezd do Veseli. Tento rocnik byl velmi zdafily, nikdo nezabloudil, nikdo se
nezranil, prosté klidek. Semici vydrieli tento cca 65km vylet a jiz nedockavé fehtaji ve stajich, kdy
budou moci vyrazit na dalsi akci. NiZe lehky vyrez z pokyn(.

TECHNICKE PARAMETRY STROJE NA SEMYKIADU (kontrolované pfi technické kontrole - TK)

e 81 Kolo musi byt skladaci, tzn., musi se sloZzit. Typ a znacka nerozhoduji.

SANKCE A POKUTY ZA NEDODRZENi TECHNICKYCH PARAMETRU STROJE

e §12 V pfipadé, Ze kolo nelze sloZit je zakdzdna U€ast na Semykiad&, anebo uloiena pokuta
1000,- K¢.

e 8§13 Za kazdy chybéjici blatnik je pokuta 100,-K¢.

e 8§14 Chybéjici kryt retézu — pokuta 100,-K¢.

e 8§15 Chybéjici stojanek — pokuta 200,-K¢.

e 8§16 Chybéjici klakson — pokuta 200,-K¢. V pripadé nevyhovujiciho klaksonu, tzn. s nizkou
hlu¢nosti je pokuta 100,-K¢.

Vyrez z Gcetnictvi: Metel 11250K¢, Mlaka 8200KE, Rozmberk kiosek 630K¢, Veseli nadrazi 1700K¢.

Zaznamenal KIM



TRIATLON 27.6.2019

Cechové malem dobyli Marvanek. Dan byl tésné pod stupni vitézi,
Tereza vitézna

Podruhé v kariére ovladl ficansky triatlonista Michal Jilek elitni zdvod extrémniho triatlonu ficanského
sokoldkcupového extrémmana. Navazal na krajana Matéje Buriana, ktery triumfoval vloni, a navic
¢asem 1:19:52 patfil jeho ¢as na tomto extrémnim zavodé k nejlepsim v historii. Fantasticky zavod
objel Dan Cech, ktery se dostal tésné pod stupné vitéz( a v kategorii sportovnich univerzal( skondil
dokonce na druhém misté. Jeho vykon umocnila v kategorii Zen Tereza Cechova, je# ziskem titulu
Sampionky v extrémwomanovi vylepsila lonskou bronzovou pozici.

Jilek prodlouZzil nadvladu fi¢anskych triatlonistl, kterou nacal pravé on v roce 2015, kdy na trlinu
vystfidal radoSovického Davida Michali¢ku. V dalSich letech se vitézové stfidali. Obhdjce prvenstvi
maratonu se zavodu sloZzeného z 600 m plavdni, 18 km jizdy na kole a 5 km bézeckého okruhu v
narocnych podminkach pod Zzhnoucim ficanskym sluncem nezucastnil.

,Cas mé nezajima. Ja tu vyhral, ve Wimbledonu naseho sportu,” radoval se Michal Jilek v cili. Cilem
probéhl s vice nez minutovym ndaskokem pred Tomdsem Machem reprezentantem Ztélesného zla.
Treti skoncil David Michalic¢ka z RadoSovic, ktery zaroven bral titul mezi sportovnimi univerzaly.

Trat byla letos opravdu naro¢na. Zejména trasa kola, vedena pres zakefny tehovsky vrch s
nevyzpytatelnymi sjezdy, provéfila sily viech zavodnik(. Uzasné vykony byly vidény uz ve vodé, i kdy?
u nékterych zavodnikd to vypadalo, Ze to bude zaroven jejich prvni i posledni disciplina. Nastésti
vsichni vSechny 3 discipliny zvladli a zavod v¢. skvélého Ficanského pinpongisty LeoSe Bébra zavod
dokoncili.

Cechova vyhréla slavny zavod stylem start — cil a nenechala nikoho na pochybéach, 7e je ve skvélé
formé. Na trinu tentokrat vystridala Dasu Zajickovou ze Svojetic, jeZz ovladla nékolik predchozich
rocnikl, ale letos skoncila az Ctvrtad. Vitézka dosahla jednadvacetého nejlepsiho ¢asu ze vsech
zavodnikl a to 1:35:59 a porazila tak radu skvélych zavodnik{ jako jsou Martin Stingl, Vlada Kozak, ¢i
Martin Kouba. ,,Zavod se mi poved| a jsem moc rada za vitézstvi v Zenské kategorii. Ale mohlo to byt
lepsi v celkové kategorii, kdy jsem méla na dosah skalp mj. jednoho z nejlepSich radoSovickych
triatlonistt Radka Matla“, fekla k zdvodu dvojnasobna maminka Tereza Cechova.

Druhé misto obsadila Monika Malovcova, jeZ ztratila na vitézku pouze necelou minutku a v béhu
mocné dotahovala. Bronz zbyl na Markétu Hubinkovou, kterd se na stupnich vitéz umistuje
pravidelné, takze jeji treti misto nebylo zddnym prekvapenim.

Zdroj:https://www.idnes.cz/sport/ostatni/marvanek-triatlon-dan-cech-terezacechova.191013_094345_sporty_par

Autor ¢lanku: Radek Matl



Michal Jilek

Par slov o mé, moji sportovni kariéfe, uspésich, rodiné ©

UZ mi je 47 let, triatlonu se vénuji uplynulych 8 let. Néjak béhat a jezdit na
kole jsem umél vzdy, ale plavat jsem neumél, vyjma prsa ald pani Radova.
To mé l3kalo, naucit se néco nového. A kdyZ uZ vyzva, tak jsem chtél
jednou slySet vétu: You are an Ironman. Prvniho Ironmana jsem
nedokoncil, protoZze po 300m jizdy na kole jsem se pfipletl do kolize
s jinymi zavodniky a zlomil jsem ram kola. Ale z plavani jsem mél radost,
protoZe ten den jsem poprvé uplaval 3,8km. Prvni jizdu na kole 180 km

jsem si musel nechat az na dalsi rok. Rodina myslela, Ze do jednou
dokoncim a bude ode mé pokoj. Smysl této zabavy moc nechdpou.

Bydli3 v Ricanech, jaké zde jsou podminky k tréninku, nebo jezdi$ trénovat nékam jinam? Jaké jsou
tvé oblibené tréninkové trasy?

V Ri¢anech jsou vynikajici podminky k tréninku triatlonu. Plavat se d& na Fialce cely rok. V 1été si
obcas dam plavani v oteviené vodé na VyzZlovce. Pro vyjizdky na kole je super, Ze jakmile vyjedes
z Ri¢an, tak uZ potkas jen malo aut. Jezdim nejrad&ji smérem na Sazavu nebo na Slapy. Na koze to
mastim pres Podébrady na Hradec, pak na Kolin a Kutnou Horu. Na biku muizes hned do les(i a poli. A
béhani v lesich a pfirodé mam taky radéji nez tempovy béhy po asfaltu podél Vitavy.

Vv

Prozrad' ndm o svém tréninku néco blizsiho — kolik hodin tydné pfiblizné trénujes? Kolik je to
tréninkovych jednotek a v jakém slozeni?

Rika se, 7e kdyZ ma Ironman rodinu a praci, tak evidentné malo trénuje. J4 trénuji v priméru 15
hodin Cistého casu tydné. Napf. 3x tydné plavat hned po ranu, 5x tydné kolo, 5 tydné béh. RGzné
kombinace casu, tempa, intenzity. Urcité doporucuji spolupraci s néjakym trenérem. Dost casu
ktomu zabere né&jaka logistika okolo toho, regenerace a strava. Rekl bych, Ze strava je &tvrtd
disciplina v triatlonu.

Jakou disciplinu z triatlonu mas nejradéji a co té na ni bavi?

Ani nemam vyloZené oblibenou disciplinu. Plavani je nékdy pro mé pakarna a mentalni cvi¢eni. Kolo
je super. UZivas si krasy krajiny. Poznavas nékdy zajimava nova mista. A béh v pfirodé a okoli Ri¢an je
taky pestry a zabavny. Vlastné asi ta 4. disciplina v triatlonu mé bavi stale vice a vice.

e Kolik nabéhas roéné kilometri? 1.500-2.500 km

e Kolik kilometra pfiblizné natoci$ na kole ro¢né? 6.000-10.000 km
e Kolik toho naplaves ro¢né? 150-250 km

Vybaveni hraje v triatlonu velmi diileZitou roli. Jaky material pouzivas?

Jooo. Velmi dlleZitou. Hlavné v cyklistice. Nevhodné kolo nebo nevhodné nastavené kolo muze
prodlouzit zavod tfebas i o hodinu. A kola jsou idedlni nejméné 3 — triatlonovy special (koza), silnicka
a bike do terénu. K plavani ti staci plavky, bryle, neopren (ktery nesmis roztrhnout). Na béh ti staci
tak 2 pary bot. Protoze v dnesni dobé se vie méfi a vyhodnocuje, tak se hodi i néjaky spor tester — asi



nejoblibenéjsi jsou néjaké hodinky Garmin. Dostupného materialu je na trhu mraky, takze se ti musi
hlavné i libit, aby ti délal radost a nevnimal jsi tolik utrpeni v tréninku.

Co Ty a strava, jaké mas stravovaci navyky? Jak se stravujes béhem tréninkd a zavodd, jak
dopliujes tekutiny?

Zeru viechno a hodné. Nemdm 7adné vyhranéné stravovaci navyky. Jsem pro pestrou stravu. Jim
dost téstovin. Maso k Zivotu potfebuji. Nejim smazené. Sladké miluji a k mému Zivotu patfi. Kdyz
jsem hladovej, tak jsem nemoznej. Napf. i na noc si ddvam proteinovy koktejl, abych ,vydrzel“ do
rana. Myslim, Ze kazdy Ironman je svym zpUsobem pacient. © Béhem tréninkd taky dopliuji energii
z iontakd, banand, tycinek obcas i gelt pfi dlouhych trénincich. Neumim ani plavat ani béhat na
lacno. Pfi jednom tréninku béhu v prvnim roce trénovani mi na 30 km dosla totalné energie a nebyl
jsem schopen se ze Svojetic domU dostat jinak nez stopem. V zdvodé je pravidelna strava, kam patfi i
tekutiny jesté dulezitéjsi. Musi jit a pit dle néjakého tvého planu, i kdyZz nemas pocit hladu a Zizné.
Triatlon je letni sport a vedro je pfi ném bézné, takze se ti mlze klidné stat, ze béhem 6 hodin
tréninku na kole vypijes 5 litrd tekutin a ani jednou nejdes na toaletu.

Upravujes néjak jidelnicek pred zavodem a po zavodé? Mas néjaky recept na lepsi regeneraci?

Asi jo. Ale ne néjak vyrazné. Nejsem zastancem néjakych drastickych super kompenzaci. Myslim, Ze
to ve vétsiné pripadd muze byt dokonce kontraproduktivni. Urcité se snazim doplnit pred zavodem
vice sacharid(l. Maso si nedavam asi 2 dni pred velkym zavodem. Ve dni pfed Ironmanem se snazim
ddvat néjakou bezzbytkovou stravu. Po zdvodé zase Zeru hodné a vSechno. VétSinou sezeru treba
pytlik chipsl, protoZe nutné potiebuji néco nechutné slanyho. Nejlepsi regenerace je spanek — tak 8
hodin. PomUzZe mi i masaz.

Jak nejradéji odpocivas po tézkém dni?

Jak uz jsem psal. Dobfe se najim, zalezu si na hodinku do recovery nohavic Reboots a jdu brzy spat.

Tereza Cechova

Par slov o mé, moji sportovni kariéie, Gspésich, rodiné ©

Je mi néco pres 20... Rika se, Ze ¢lovéku je, na kolik se citi, to plati i v mém
pfipadé © Jsem moc vdécna roding, ze mé od malicka vedla ke sportu.
Postupem casu jsem si priCichla ke vSem moznym druhdm sportu. Diky
Danovi jsem poznala i mistni sportovni sdruZzeni a zde si poprvé vyzkousela

v roce 2013 i triatlon. Zakladdm si na tom, Ze vSe, co délam, délam hlavné
pro radost. Jak by fekl mGj déda, kazdy pohyb je odménou!

Bydli3 v Ricanech, jaké zde jsou podminky k tréninku, nebo jezdi$ trénovat nékam jinam? Jaké jsou
tvé oblibené tréninkové trasy?

Ri¢any miluju, protoZe nabizi idedIni podminky pro sport. Nefekla bych, e trénuju, ale s radosti
béham po zdejSim lese s cilem prodistit si hlavu a dobit baterky.



Vv

Prozrad' ndm o svém tréninku néco blizsiho — kolik hodin tydné pfiblizné trénujes? Kolik je to
tréninkovych jednotek a v jakém sloZeni?

Trénuju cilené snad jen kolo pfed kvadriationem — lehce © Pred 2 lety jsem se jesté pfihlasila do
kurzu plavani, abych se naucila kraula. Technicky jsem se ho sice naudila, ale vic nez 2 bazény stejné
neudycham, takZze mi pfi zavodech nezbyva nic jiného neZ plavat osvédcend prsa. Co se tyce
tréninkovych objemu, kdyz se mi za tyden podafi 2 krat vybéhnout a 1 krat vyjet na kolo jsem Stastna
zena ©

Jakou disciplinu z triatlonu mas nejradéji a co té na ni bavi?

Jednozna¢né je to béh. Clovék k nému nic nepottebuje, béii si svym tempem a uziva si radost ze
samotného pohybu.

e Kolik nabéhas roéné kilometrti? 200-250km (asi)

e Kolik kilometr( pfiblizné natoéi$ na kole roéné? Nemam ani tachometr takie tézko fict ©
cca 250
e Kolik toho naplaves rocné? 5-10 hodin

Vybaveni hraje v triatlonu velmi dtileZitou roli. Jaky material pouzivas?

Letos jsem si udélala radost a koupila si triatlonovou kombinézu. To bych brala jako nejvétsi investici
do tohoto sportu od zacatku mé ,,sportovni kariéry“. Zjistila jsem totiz, Ze nejvic ¢asu na ostatni se mé

dafi nahnat v depu © Nic jiného specialniho nemam.

Co Ty a strava, jaké mas stravovaci navyky? Jak se stravujes béhem tréninkd a zavodi, jak
dopliujes tekutiny?

Clovék se snaZi jist zdravé, ale jsou i takova obdobi, kdy to prosté ujede a neni vyjimkou ani tabulka
¢okolddy na posezeni. Co se tyCe stravovani pred a béhem zdvodu, tady mam znacné mezery. Pred

Y

zavodem si fikdm ,najez se, at nemas hlad, ale hlavné at se nepoblijes”, takze vétsinou snidam jogurt
s vlockama a bandanem a pred zdvodem si dam néjakou tycinku. Na kole mam vidy Zizen, takZze porad
piju a do béZecké ¢&asti triatlonu vybihdam jak bfezi vlk, protoZe prosté litr vody to télo nestaci tak
rychle zpracovat ©

Upravujes néjak jidelnicek pred zavodem a po zavodé? Mas néjaky recept na lepsi regeneraci?
Rozhodné ne.
Jak nejradéji odpocivas po tézkém dni?

Na pohovce s nohama nahofe a jiz vy$e zminénou ¢okolddou ©



start

Pofadi | jméno roénik Klub ‘::;“':' :I‘;Z‘:'I, k°'1°8+k‘::p° ”;’;T:' il kolo beh;k‘:"" pofadibéh| il Body SC
Cislo

1 19 |Jilek Michal 1972 [Ricany 0:10:27 1 0:48:13 2 0:58:40 0:21:12 4 1:19:52

2 1 |Mach Tomas 1992  |Ziglesnéné zlo 0:11:03 5 0:52:04| 9 1:03:07

3 10 icka David 1980 |TK RadoSovice ! 1 1:01:35 20
4 21 |Cech Dan 1980 |Rigany 4 1:00:34 19
5 8 |Rulc Michal 1971 |Rigansky jelita 6 1:00:34

6 24 |Ty¢ Honza 1988  |Sokolak Cup 7 1:02:24 18
7 18 |Frank Petr 1988 |Rigany 3 1:01:20

8 30 [Kozdk Jakub 1981 |- 5 1:04:42 17
9 2 |CeperaJan 1992  |Ztélesnéné zlo 12 1:05:37

10 7 |Augusta Michal 1974  [Skyhouse 11 1:04:34

11 31 |Pratka Tomas 1973  |Kasprak 8 1:05:42 16
12 5 |David Eric 1985 [Indiana, USA 16 1:10:22

13 32 |L Dominik 1985  |Sokolék Cup 10 1:05:49

14 25 [Pelant Michal 1974 | TK RadoSovice 13 1:08:51 15
15 26 |Bébr Milan 1995 |Ricany 27 1:11:47

16 11 |RoZek David 1974 |OB Rigany 17 1:10:17

17 3 |Lauer Martin 1971 |Ricansky jelita 19 1:09:05

18 6 |Tfecek Marek 1975 |Baraque 18 1:07:47

19 36 |[Pospisil Tomas 1965 |- : 21 1:10:19 14
20 33 |Matl Radek 1979  |Sokolék Cup :14: 24 1:13:23 13
21 23 |Cechovi Tereza 1985 |- 0:12:45 16 0:59:05| 25 1:11:50 20
22 9 |[Novotny Michal 1981 |RoStéaci od soutoku 0:12:27 13 15 1:07:28

23 14 |Polivka Petr 1974 |SKI Vitkovice ! 30 14 1:10:24.

24 4 |Malovcova Monika 1980 |Ricany 18 28 1:13:52

25 13 |Hubinkové Markéta 1985 |Ricany 19 22 1:12:09 19
26 28 |Sedldk Pepa 1960 |Dvé srdce jedna duSe 35 23 1:15:20 12
27 20 |Stingl Martin 1971 |Rigany 21 20 1:11:48 11
28 12 |Rozek Vilém 2003 |OB Rigany 14 29 1:13:15

29 17 |€erny Marek 1973 |- 17 30 1:17:07

30 34 |Kozdk Vldda 1954 | Sokolék Cup 32 26 1:15:51 10
31 22 |Kouba Martin 1983  |Sokolak Cup 34 31 1:22:19 9
32 27 |Zajitkova Dasa 1972 |Dvé srdce jedna duse 31 32 1:24:29 18
33 29 |Kozdkova Martina 1983 |- 27 34 1:27:54 17
34 15 |Konéicka Kagka 2003 |OB Ri¢any 22 35 1:28:51

35 16 |[Stinglova Baréa 2002 |OB Ricany 33 33 1:28:53 16
36 35 |BébrLeo3 1957 | Sokolék Cup 36 36 1:42:07 8




Pimiada 31.7.-4.8.

Dostalo se mi té cti, abych kratce poreferoval o této Gzasné sportovné — spolecenské udalosti. Mnozi
jste jiz moZnda néco o této akci zaslechli. Jedna se nékolikadenni cyklisticky vylet chlapikd po krasach
nasi zemé a nezfidka i zemi sousednich. Kupfikladu letos jsme navstivili i dvé némecké spolkové zemé
— Sasko a Bavorsko. Tato akce se tyka pouze Sestice vyvolenych. Pfipadné rozsiteni ¢lenské zakladny o
dalsiho clena je prakticky nemozné. Jedind moznost je pouze udéleni tzv. Divoké karty, kterd byla v
poslednich deseti letech udélena pouze jedinkrat a to Mirovi Paulusovi, ktery bohuzZel kvili svému
obrovskému pracovnimu vytizeni toto privilegium nakonec nevyufZil.

V letoSnim roce se opét po delSi odmlce ucastnil Kaja Miller zvany Jezevec a tim byla sestava opét na
néjakou chvili kompletni. Sudy pocet ucastnikl ma v3ak i své nevyhody, predevsim v prfipadé
nazorového rozkolu na zpUlsob prenocovani. Ovsem moudfi chlapici jsou nastésti schopni se domluvit
Iépe nez mnozi politici a tak nakonec doslo ke smirnému feSeni prenocovat dvé noci v penzionu a dvé
noci pod hvézdami.

Na cestu jsme vyrazili jako obvykle vlakem a vzhledem k neddvné havdrii na Zeleznici ve sméru na
Karlovy Vary se z této cesty stala okruini jizda po rdznych koutech Ceské republiky. Zvldsté nas
uchvatily romantické vyhledy na severoCeské hnédouhelné doly a elegantni, do dali vonici tepelné
elektrarny. Béhem této cesty jsme pravidelné zavlazovali, coZ jesté umocnilo tento prozitek.

Po mnoha hodinadch jizdy jsme celkem zdarné dorazili do Chebu. V Chebu jsme se pokochali
pohledem na krdsné historické pamatky a vyrazili na prvni etapu.

Prvni etapa vedla podél statni hranice a cesta ubihala, vzhledem ke $pickové kondici vSech ucastnika,
bez vyjimky, velmi rychle. Proto byla zahy zakonéena vybornou vecefi a naslednym posezenim v
méstecku Liba.

| v nasledujicich ¢tyrech dnech jsme navstivili spoustu zajimavych mist a spatfili zajimavé historické i
pfirodni pamatky, jako tfeba kouzelné scenérie horniho toku feky Ohre, Trojmezi nebo nejzdpadné;si
bod Ceské republiky. Také jsme dobyli
nejvyssi vrchol nasi trasy kopec Ha3j
nad ASi. RovnéZ jsme navstivili
malebna lazenskd mésta jako Bad
Elster nebo FrantiSkovy Lazné, kde nas
postihla jedind smutnd udalost této
vypravy, kdyZz nas predcasné opustil
Jezevec, ktery se vzhledem ke svému
vysokému véku citil byt znacné
unaven.

Akci jsme zakoncili pohodovou jizdou
podél Ohfe az do mésta Sokolov, odkud jsme se vratili viakem zpét domd.

Selda



Orientacky vikend

Orientacni vikend zavital do oblasti byvalé vojenské oblasti
Ralsko, konkrétné do Straze. A musim fici, Ze se misto tentokrat
organizatordm podafilo vybrat naramné. Bydleli jsme v
prekrasné prvorepublikové vile, a kdo se nevesel do vilky, tak
nasel Utocisté ve stylovych chatickach u jezera. Krasny zavodni
prostor, sluneéné pocasi a s orientackym citem postavend trat
pouze dotvofili idylickou atmosféru vikendu.

Vysledky opét nejsou prekvapivé - vyhrdl David o parnik, obcas
se nékdo ztratil, ale potom zase nasel, nebo byl stdhnut sbérateli
kontrol. Snad jen Marty, co si koupil kvalitni nové vybaveni, zacal
Cefit stojaté vody na medailovych pfrickach.

A po zadvodech zbyl i ¢as na romanticky vylet do skal, ¢i na

nékterou ze zficenin v okoli, pfipadné do zmrzlinového baru
nedaleko mapového startu. A veCer jsme si dali pékné pisnic¢ky tentokrat v open air provedeni.

Zavérem bych chtél podékovat stavitelm trati - Pavel Koten za ndkres zajimavych trati a Emdca
Prackova za rychly a kvalitni roznos. Za sebe mohu fici, Ze se vikend opét vydafil, ale viibec bych se
nezlobil, kdyby si organizaci zadvodu a vytvoreni clanku do rocenky vzal na sva bedra nékdo jinej.

Prakin




Muzi MTBO OB SUMA SC body
1 Michalicka David 1 1 2 20
2 Pracka Tomas 4 2 6 19
3 Kozédk Jakub 3 7 18
4 Pelant Michal 6 8 14 17
5 Ty¢ Honza 5 10 15 16
6 Stingl Martin 2 15 17 15
7 Silovsky Tomés 12 6 18 14 {
8 Matl Radek 10 9 19 13
9 Kouba Martin 8 16 24 12
10 Cech Dan 9 19 28 11
11 Mécha Petr 16 23 39 10
12 Bébr Leo$ 17 26 43 9
13 Sedlak Pepa 18 25 43 8
14 Pelant Honza 24 21 45 dité
15 Tomecek Tomas 25 22 47 7
16 Blazek Jarda 26 27 53 6
17 Koncicky Lukas 100 5 105
18 PospiSil Tomas 11 100 111 5
19 Kozak Vlada 22 100 122
20 Karlach Vladek 100 30 130

Zeny MTBO oB SUMA SC body
1 Cechové Tereza 13 3 16 20
2 Pelantovéd Martina 15 7 22 19
3 Hubinkova Markéta 7 24 31 18
4 Zajickova Dasa 14 17 31 17
5 Vojtova Stépanka 20 13 33 16
6 Fedakova Anicka 21 14 35
7 Kozakova Martina 19 20 39 15
8 Karlachova Jana 23 18 41 14
9 Koncicka Kacka 100 11 111
10 Stinglova Barca 100 12 112 13
11 Straskrabova Erika + Kuba 100 28 128 12
12 Matlova Petra + Evicka 100 29 129 11
13 Novakova Tereza + Anitka 100 100 200

Jak jsem vyhral orientak na kole za ,stary l1éta pané 2019
Moto: Je tfeba se zUcastnit a jesté urvat néjaky bod.

Ptiprava na zavod.

Zajistit si v kalendafi volny termin z diivodu Gcasti na zavodé. Zafizeno.

Potrénovat dle individualniho planu. Plan jsem nemél, tak jsem se vénoval predevsim odpocinku, aby
Slo télo do zavodu odpocinuté a natésené. Pouze tésné pfed zavodem jsem zkontroloval, zda-li jesté
udrzim na kole rovnovdahu a kolo jsem pred zavodem prolil ekologickym olejem, aby material

fungoval.

Odpovédna pfiprava v predvecer zadvodu. No cil tam byl, Uplné se to ale nepovedlo.
Zavod.

Losovani startovnich cisel.

Zde se jedna o naprosto klicovy okamzik celého zavodu, ktery rozhoduje o vysledku. Dostal jsem
pridélené Cislo cca asi jako Ctvrty startujici od konce. Na tom neni nic Spatného, ale pfi kontrole
startujicich kolem mne (ale hlavné za mnou, jsem okamzité pochopil, Ze jiné nez posledni misto mé
v zavodé necekd), jelikoz nebylo ani ndhodou koho se ,chytit“. OkamZité jsem musel reagovat a
s vedenim akce domlouvat zménu startovaci pozice. Jako argument jsem mél pfipraveno, ze pfi



poslednim zavodé jsem rozhodc¢i musel najit v restauraci, jelikoZ nikdo uz v cili nechtél ¢ekat jenom
na mé a momentdalné to bude spis jesté horsi. Uspél jsem se svym remcanim a byl jsem preloZzen do
prvni desitky stim, at sebou hodim a jsem vcili alespori predposledni. JelikoZz v zdvodé startuji
hobici, ale i zkuseni, muzi, Zeny a déti, ocitl jsem se UplIné v jiné pozici.

Start.

Tady byl start specificky tim, Ze se startovalo cca 1 km mimo mapu, ale do mapy se jelo po znacené
cesté, kde teprve nasledovaly kontroly. Bylo mi jasné, Ze na tom cca 1 km budu jednoznacné ztracet a
jesté budu mit problém najit prvni kontrolu v mapé, ale los rozhodl, Ze jsem startoval za maminkou
s tfremi détmi a ja jsem se hnal od zacatku na krev a u prvni kontroly jsem dojel maminku s détmi sice
zcela vyfizeny, ale $tastny Ze jsem v mapé. Nasledné jsem vytahl posledni zbytky sil a snazil jsem se
détem ujet, to se mi ale povedlo, teprve kdyZz maminka odvolala dvé starsi déti s tim, Ze musi pockat
na nejmladsiho ¢lena rodiny. Rychle jsem détem taky pfipomnél, aby se drzeli pohromadé a
nenavratné zmizel.

Zavod.

Na druhé nebo treti kontrole jsem se setkal s velmi mladou, slusnou a korektni ke starSim roc¢nikdim
zavodnici, kterd méla praci s mapou v maliku, jelikoZ od té doby co jsme se sjeli, jsem mapu drzel
v ruce na riditkach zmuchlanou a spéchal za ni. Byl to zacatek zavodu a ja jesté nékde v sobé nasel
sily ji stacit. (Nemam problém stacit i zavodnikim typu Davida, ale problém je spi$ v tom, Ze v této
kategorii zavodnik( stacim pouze 5-15 vtefin, nez musim zastavit a odpocivat).

Cca od treti kontroly jsme jeli spolu a bylo jasné, Ze se mi zavodnice pokusi brzy frnknout. Pfislo ta tak
nékde mezi ¢islem kontroly 6-7. Najednou zastavila a fekla, Ze se vraci a jede zprava na dalsi kontrolu,
jelikozZ tady je pisek na cesté a to je tézky a pomaly terén. Okamzité jsem reagoval, Ze mam zcela
jasno a jedeme tudy rovné, ale to jiz méla kolo otocené a chystala se odjet. To jsem ale nemohl
dopustit, jelikoz jsem vibec nevédél, kde jsem. Argumentoval jsem, at si zkontroluje vrstevnice a
vzapéti pochopi, Ze to neni Uplné rozumné. Vrstevnice tam nebyly, ale alespon pozitivné zareagovala
na moji informaci, abychom si pro jistotu radéji spolecné zkontrolovali na mapé, kde jsme, jelikozZ se
mi to jeji rozhodovani Uplné nezda.

Rychle jsem posunul sv(j prst namapé asi o 6 cm mé mapové minely a odsouhlasil jsem jeji
krizovatku v mapé, ,no aby taky ne”. Takto jsme se rozdélili a ja zGstal sdm a tusil jsem, Ze zavod se
mi zacina hroutit.

Vsechno ale bylo jinak, jelikoZ ten pisek koncil hned za zatackou a pak jen perfektni cesta az k dalsi
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kontrole. Védél jsem, Ze jsem tam dfiv a tudiz jsem hned ,maknul” k dalsi kontrole.

Zavodnice mne lehce dojela béhem dvou kontrol jesté s dalsi zavodnici, o které vim, ze také umi a
,nhemam narok”. Ale to, Ze jsem na rozdéleni vydélal, ze mne zacalo délat ,mistra“. Ted $lo jen o to
nenechat si je ujet. Sily byly dané jasné, v kopeccich jsem nestacil, na roviné jsem sotva uvisel a ve
sjezdech jsem mél navrch. Ze obé jsou s mapou na tom tak, Ze se nesmim ozvat, jsem védél, presto
pouze to byla jedind cesta jak se udrZet ve skupiné. Vedli ktomu cesty rdznym nenapadnym
zplUsobem a pritom jsem si je nesmél nechat odjet. U kontrol jsem tudiz dychal nosem a po rozjezdu
jsem se z toho hroutil, ale drZel jsem se (abych nebyl neustadle na ocich) na krasném tretim misté ve
skupiné. Pokud jsem zjistil, Ze to uz nedam, tak jsem zacal argumentovat Ze bud nepocitaji nebo maji



Spatné odbocky, jelikoz tahle byla ta spravna, (nikoliv levd nebo prava, jelikoZ to jsem v tom spéchu
ani netusil). Samozrejmé jsem se ptal pouze vidy pfi cesté do stoupani, ale to nemohly rozpoznat,
jelikoz jim to Unava, vyCerpani a fyzicka na rozdil ode mne jesté zdaleka nesignalizovala.

U zédvodu jsou ve stoupdnich také daleZité zcela nenapadné tiché vykriky typu, nemyslim si, Ze tohle
je ta nejlepsi cesta, na pfristi kfizovatce to musime zkontrolovat (jelikoZ zpozorni, trochu zvolni a za
jizdy zkontroluji), to mi ale k uviseni stacilo, jelikoZz jedu na krev a o nic jiného se nestaram.
Vysvobozenim také je, kdyz napfiklad nabere listy nebo snad maly klacik nékam k prehazovacce, to
obratem upozoriuji ne nepfijemnost pretrzeni fetézu apod., samoziejmé ale jedu a necekam, ale
silné zvolnim (cozZ ale musim i tak), odpocivam a predstiram ,,tymovou” c¢ekacku.

Cil.

Dal jsem to s nimi a dojel, sice pfetazeny asi na 115%, ale Uplné stastny. V cili jsem teprve zjistil, ze
jsem v levé ruce na fiditkdch drzel Uplné spocenou a zmackanou mapu, do které jsem minimalné 10
kontrol nekouknul, jelikoZ jsem jenom Slapal a Slapal. Pfi pohledu do vysledkové listiny, jsem
nasledné zjistil, Ze jsem druhému ,starci” dal asi 40 minut a zaroven porazil i néjaké ,,mladé” a také
jsem pozavodil i nékteré zavodnice, které jsem asi nikdy neporazil.

Po zavodeé.

Ostatni se rozprchli do cukrarny, na vylety, prochazky a podobnég, jen ja jsem Sel zcela vytizeny
padnout do postele a pfemyslet jak si poradit s dalsim dnem a béZeckym orientdkem, ktery byl pred
nami. Ale i tam jsem se, bez jediného rozebéhnuti tj. pouze chlzi, umistil tak, Ze jsem se pro letosni

v

rok stal v souctu umisténi kralem orientaku za ,staré”. Ale o tom jak se to zafizuje snad az pristé...

LB.




19.10. 2019

Od roku 2014 se na podzim ve startovni listiné objevovaly kuzelky.

Posledni dobou silily hlasy o zméné discipliny, dokonce obsadily

posledni misto v anketé oblibenosti v roce 2017. V téZe anketé se

sportovci vyjadrili, jaky sport by je mohl nahradit. Nejvice se

hlasovalo pro lukostfelbu, plavani, squash, cyklistickou casovku,

minigolf, dokonce byly zastoupeny i exotické sporty jako je tanec.

Jelikoz je jury pro potfeby a prani sportovct vZdy pristupna a vstticna

a plni je prakticky okamzité (obzvlast kdyz skemrate s BoZzenkou), tak

uz v roce 2019 byly misto kuZelek zarazeny Sipky.

Historicky prvni Sipkovy turnaj v ramci SC se odehral v sobotu 19.

Fijna v Pubu v Ri¢anech. Ackoli se zly jazykové obdvali, e prostory

Pubu jsou pro nase Ucely tésné, vesli jsme se akorat. Seslo se 21 hazecl a 7 hazecek. Ocekavala se

vétsi Ucast, ale zfejmé sloZita pravidla fadu Uéastnikd odradila.

Pro zrychleni turnaje byla vybrana hra 301, singl in i out. UZ po rozhozu se ukazalo, kdo tu bude

favoritem na titul. OvSsem Kim s Davidem protavili svij trénink moc brzy a v pavouku se ztratili jak

gulds z kotliku.

Zenska souté? byla velmi tésna a zalezelo na kazdém hodu. Pfi systému kazdd s kazdou mély prvni tfi

Zeny stejny pocet vitézstvi a musely rozhodnout vzajemné zapasy.

Turnaj se Casoveé protahl, a tak néktefi stihali i jiné aktivity - houpacky, tanecky, ale hlavné pivecky. To

samoziejmé na regulérnost turnaje nemélo vliv, i kdyZz u nékterych to pfi hazeni zavanélo zlomenim

patere. Jsem zvédav, jakou disciplinu zatradi jury pro pristi rok.

Koubic
Muzi Zeny
1. |silovsky Tomas 20 1. |[Karlachova Jana 20
2. |Pospisil Torﬁég 19 2. |Vokiinkova Martina
3. Jkoub M?rtm 18 3. |Kozékové Martina 19
4. |Pelant Michal 17 - -
5. |Babr Leo 16 4, Paulusovva Denisa 18
6. |Novak Luks 5. |Vojtova Sté&panka 17
7.  |Matl Radek 15 6. |Pelantova Martina 16
8. |Blazek Jarda 14 7. |Hubinkovéd Markéta 15
9. [Ty¢Honza 13
10. |zdenék
11. |Mécha Petr 12
12. |Gnad Tomas 11
13. |Tomecek Tomas 10
14. |Kaspar Jan
15. |Cech Dan 9
16. |Pratka Tomas 8
17. |Kozdk Jakub 7
18. |Karlach Vladek 6
19. |[Cech vrata 5
20. |Michali¢ka David 4
21. |Mika Zdenék 3




Kanoistika

17.11. 2019

Pocasi: 7 °C polojasno. Teplota vody: nikdo letos neotestoval ©

LetoSni kanoistika probihala velmi podobné jako rocniky predchozi. Sesli jsme se na Marvanku v

sobotu 17. listopadu lehce po poledni. Nejprve to vypadalo, Ze body budou jisté, ale postupem casu

prichazelo vice a vice zavodniki a body se
vzdalovaly...

Hlavni organizator zavodu postavil trat velmi
zaludné a sofistikované. Nejlépe z Zen ji zvladla
— ostatné jako kazidy rok — Dasa. V muzské
kategorii zvitézil Tomas Pospisil.

Chtéla bych touto cestou podékovat Kimovi za
to, Ze se kazdoro¢né rad musi ujmout
organizace. A abyste védéli, jak moc je to
Casové ndrocné, priklddam mapku a vypocty
traté.

Sami musite uznat, Ze nikdo jiny nez geodet by

e 0QOo®ROR200 O

to nezvladl...
poradi |jméno Cas zt‘l:tt:z:a z;:tdac:? body SC
1 Pospisil Tomas 03:36,9 00:00,0 00:00,0 20
2 Gnad Tomas 03:39,6 00:02,7 00:02,7 19
3 Michalicka David 03:43,0 00:06,1 00:03,4 18
4 Stingl Martin 03:50,4 00:13,5 00:07,4 17
5 Pelant Michal 03:54,6 00:17,6 00:04,2 16
6 Mika Zdenék 04:10,6 00:33,6 00:16,0 15
7 Tomecek Tomas 04:20,1 00:43,2 00:09,5 14
8 Pracka Tomas 04:24,2 00:47,2 00:04,1 13
9 Ty¢ Honza 04:24,4 00:47,5 00:00,3 12
10 |Cech Vrata 04:30,6 00:53,7 00:06,1 11
11 Kouba Martin 04:31,1 00:54,1 00:00,5 10
12 Kozak Jakub 04:31,5 00:54,5 00:00,4 9
13 Matl Radek 04:34,0 00:57,1 00:02,6 8
14 |Blazek Jarda 04:46,1 01:09,1 00:12,1 7
15 Bébr Leo$ 04:52,0 01:15,1 00:06,0 6
16 Silovsky Tomas 05:00,7 01:23,8 00:08,6 5
17 Kozak VIdda 05:12,3 01:35,3 00:11,6 4
18 Macha Petr 05:21,9 01:44,9 00:09,6 3
19 |[Karlach Vladek 05:47,5 02:10,6 00:25,6 2
P > ztrata na ztrata na
poradi |jméno Cas vitéze pFedch. Body SC

1 Zajickova Dasa 04:35,2 00:00,0 00:00,0 20
2 Kozakova Martina 05:04,1 00:28,8 00:28,8 19
3 Vojtova Stépanka 05:30,5 00:55,3 00:26,5 18
4 Stinglova Barca 05:33,3 00:58,1 00:02,8 17
5 Pelantova Martina 05:51,7 01:16,5 00:18,4 16
6 Prackova Emca 05:57,6 01:22,3 00:05,8

7 Karlachova Jana 06:12,4 01:37,1 00:14,8 15
8 Hubinkova Markéta 07:51,9 03:16,7 01:39,6 14

Diky Martina K.



CELKOVE VYSLEDKY - SOKOLAK CUP 2019

MUZ|
. lyze - . in-line . S n .
poradi |jméno rychlobrusleni bézky . pingpong . triatlon | orientaky [ Sipky kanoe |bonus uéast| celkem
sjezd biatlon
1 Michalicka David 20 18 18 19 20 20 20 4 18 2 155
2 Ty¢ Honza 17 20 19 17 18 18 16 13 12 2 140
3 Pelant Michal 18 12 20 14 17 15 17 17 16 2 136
4 Kozak Jakub 19 19 17 15 19 17 18 7 9 2 135
5 Matl Radek 14 9 7 18 15 13 13 15 8 2 107
6 Pospisil Tomas 13 16 14 4 14 5 19 20 105
7 Pracka Tomas 6 15 13 13 16 19 8 13 103
8 Kouba Martin 12 5 3 12 12 9 12 18 10 2 92
9 Gnad Tomas 8 17 13 6 14 11 19 88
10 Cech Dan 15 16 16 19 11 9 86
11 Bébr Leos 4 12 20 9 8 9 16 6 84
12 Stingl Martin 14 16 11 15 17 73
13 Mika Zdenék 10 10 5 11 11 3 15 65
14 Kozak Vldda 7 13 10 7 10 10 4 4 65
15 Silovsky Tomas 11 14 20 5 50
16 Rajtora Tomas 16 8 15 9 48
17 Sedldk Pepa 3 11 11 12 8 45
18  |BlaZek Jarda 9 8 6 14 7 44
19 Macha Petr 9 10 10 12 3 a4
20  |Tomecek Tomas 2 4 5 7 10 14 42
21 |Cech Vrata 5 7 6 8 5 11 a2
22 |Karlach Vladek 6 3 6 2 17
23 Landkammer Dominik 0 0 0
24 |Novak Lukd$ 0 0 0
25 Stépanek Ales 0 0 0
26 Kaspar Jan 0 0 0
27 |Sasek Petr 0 0
28 Jilek Michal 0 0
29 Mach Tomas 0 0
30  [Paulus Mira 0 0
31 Rulc Michal 0 0
32 Frank Petr 0 0
33 |Cepera Jan 0 0
34 Augusta Michal 0 0
35 David Eric 0 0
36 Zeli 0 0
37 Paulus Mira jun. 0 0
38 Bébr Milan 0 0
39 Kon(¢icky Lukds 0 0
40 RoZek David 0 0
41 Lauer Martin 0 0
42 Trecek Marek 0 0
43 |Malaket 0 0
44 Cerny Marek 0 0
45 |RoZek Vilém 0 0
46 Novotny Michal 0 0
47 _ |Polivka Petr 0 0
48 Zdenék 0
ZENY
7 |k q o lyZe - R in-line q - q 2
pofadi |jméno rychlobrusleni bézky . pingpong . triatlon |orientaky | Sipky kanoe [bonus uéast| celkem
sjezd biatlon
1 Kozdkova Martina 17 17 16 20 18 17 15 19 19 2 145
2 Pelantovd Martina 20 15 19 19 17 19 16 16 141
3 Hubinkovéd Markéta 18 14 13 19 19 18 15 14 130
4 |Vojtova Stépanka 15 18 15 17 16 17 18 116
5 Paulusova Denisa 19 20 20 16 18 93
6 Zajitkovd Dasa 16 18 18 17 20 89
7 Stinglovd Barca 16 17 16 13 17 79
8 Karlachova Jana 19 14 20 15 68
9 |Cechova Tereza 20 20 20 60
10  |Straskrabovad Erika 13 14 18 12 57
11 Matlova Petra 12 12 11 35
12 Pelantovd Jana 0 0 0
13 Koncicka Kacka 0 0 0
14 Malovcova Monika 0 0
15 Vokfinkova Martina 0 0
17 |Zimovad Pavla 0 0
18 [Rajtorové Jana 0 0
19  |Fedakovd Anicka 0 0
20 Viskova Dominika 0 0
21 |Selixova Tereza 0 0
22 Prackovd Emca 0 0 0
23 |Kasalkové Markéta 0 0
DETI
poradi (jméno rychlobrusleni béiky lyze - pingpong ingine triatlon |orientaky | Sipky kanoe |bonus uéast| celkem
sjezd biatlon
1. Pelant Honza 9 9 10 20 48
2. Matl Vojta 8 8 9 10 35
3. Matlova Evca 7 8 9 24
4. Pracka Martin 10 10 20
5. Bara Robatkova 7 7




A JAK V PRISTIM ROCE?

mozna dojde ke zméné pravidel — v procesu tvoreni
podzimni aktivita Sipky/kuzelky...se asi zase bude ménit, nechte se prekvapit
3. orientaky moznda budou bodovany rozdélené tak, jak je tomu u zimnich sportd

4. budeme o rok starsi, ale rozumnéjsi a zkusenéjsi

5. budeme urcité vlepsi fyzické kondici (pokud je to u nékterych jesté mozné), diky
novoro¢nimu predsevzeti budeme kazdy den cvicit, nebudeme jist ¢okoladu a pit alkohol.
Vice si uZivat Zivota a méné se stresovat

6. 1. RYCHLOBRUSLEN{ V= 24.10. - NECHAME SE

. — PREKVAPIT
20.-22.3.BEZKY A _

SLALOM 21.11. KANOISTIKA

11. 4. BADMINTON — 18.12. SVETICE

8. 5. KVADRIATLON
21.5.—IN-LINE BIATLON
18. 6. TRIATLON

. 26.—27.9. ORIENTAKY




