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ZS MORASICE

Besedy pro zajmové spolky a zakladni Skoly jsou jednou z nékolika mych
lektorskych aktivit. Zpravidla vzdy se snazim vyjit vstric, ale vzhledem k jasnym
prioritdm ve vrcholovém sportu je ma kapacita velmi omezena. Ve ¢tvrtek 9. 5. 2024
jsem po nékolika letech znovu navstivil Zakladni skolu v Morasicich, kde jsem zvladl
zrealizovat dva bloky besed pro zaky a dokazal jsem obsahnout celou kapacitu skoly.
Bylo to naro¢né, ale rozhodné smysluplné, a takové projekty mamrad.

ZS PRIBRAM

O tyden pozdéji jsem v obdobném konceptu jako na ZS Morasice pokragoval i
na Zakladni Skole v Pfribrami. Zpravidla mam pripravenou prezentaci, kde posluchace
protahnu svym Zivotem a osudovymi momenty, ze kterych vyplyne mnoho témat k
zamysleni a motivaci. Samozrejmé nechci posluchade natvrdo konfrontovat se
vSemi fatalnimi informacemi, ale snazim se predevs§im prispivat k vyssi
informovanosti tykajici se problematiky spindlniho handicapu a sportu. Soucasti
mého kazdého vystupu je i volna diskuze, kterd si myslim, Zze je pro obé strany
nejprinosné;jsi, nicméné uvodni vypravénivzdy podnitizajem.

FOCENIATELIER

Jiz dfive jsem zminoval, ze v letoSnim roce bych rad vytvoril ucelenou vizualni
identitu, za ¢imz se skryva nemalo dil¢ich ukonl. Nyni mam dokoncenou kolekci
textilu a zpracovany Brand manual a postupné se snazim zmény aplikovat v rdmci
dalSich dil¢ich ukonU. Ve ¢tvrtek 23. 5. 2024 jsem absolvoval ateliérové foceni ze
kterého by mély postupné vzejit aktualizace propagacnich materiali a novy web. Ale
vzhledem k tomu, Ze prakticky vie feSim a délam sam, jde to pomalu.
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IRONMAN HAMBURG

IRONMAN Hamburg se dopredu jevil jako zdanlivé jednoduchy, pokud to o
celémironmanu viibec Ize Fict, arychly zavod, ve kterém jsem chtél atakovat osobni
rekord. Silny vitr, a ne zrovna kvalitni povrh na vétsiné cyklistické trati ze zavodu
udélal peklo. Dokong¢il jsem za 11:25:10 hodiny zhruba v poloviné startovniho pole
nehandicapovanych sportovci. Nebylo to tak rychlé, jak bych si pFal, ale dokongil
jsem, coz je pro mé hlavni.

Do Hamburku jsem cestoval skute€né na otoCku, protoze destinace druhého
nejvétsSiho mésta Némecka neni pro zavéreCnou fazi pripravy idealni. Hned po
ctvrte€nim prijezdu jsem stihl béZecky trénink na trati, v patek cyklistiku s rychlostnim
intervalem, béhem které jsem komplet promokl a v sobotu jiz oficiality a plavecky
trénink na trati. Casu nebylo nazbyt, ale vie jsem stihl podle planu a t&sil se na zavod.

A {WELCOME TO HAMBURG!
« @ _ i iml 'E
=] ‘
g

www.honzatomanek.com | 03



Vétrné rano jiz dopredu davalo jasné znat, Ze dnes to zadarmo rozhodné nebude.
Organizacni tym mi vytvoril skvélé podminky a v3e Slo podle planu. Dokonce ani
predstartovni nervozita na mé nijak zvlast nedoléhala, ale mozna jen nebyl &as, protoze
posledni dny jsem pocital na minuty. Byl jsem plny odhodlani. V prvni poloviné plavani
jsem byl vice aktivni, nicméné po obratu zpét se mi v protivétru neplavalo nejlépe a
trosku jsem zvolnil. Celkové byla voda klidna, ale poryvy vétru meé pékné rozhazovaly,
coz mi vzhledem k faktu, Zze hornimi konCetinami stabilizuji pozici celého téla v€etné
omezené fungujiciho trupu sebralo hodné sil, coz jsem pozdéji pocitil na cyklistice.
Pfes chvilkové rozpaky se mi prevazné plavalo dobfe a ¢as 1:16:21 hodiny na 3.8 km
dlouhé trati neni z mého pohledu vlbec $patny, prestoze IRONMAN Hamburg byl
defacto mym prvnim zavodem sezény.

180 km dlouhd cyklistika bez ohledu na profil je pro mé& vzdy v ironmanu
nejnarocnéjsi. V Hamburku jsem planoval vylepsit si osobni maximum a pfi poslednim
ostrém testu v ramci tréninku na trati jsem citil, Ze jsem v dobré formé. Ale podminky
mym smélym planim nepraly. Rovinaté cyklistika se tvafrila, Ze bude ,snadna” a rychl3,
ale pomérné silny vitr a nekvalitni povrch na vétsiné trati byly pekelnd kombinace. V
prvnich 100 km jsem drzel rozjeté tempo, ale postupné klesal vykon a ubyvaly sily.
Cyklistiku jsem zajel za 6:59:02 hodiny a v duchu jsem si mnohokrat fikal, uz nikdy vic,
ale to znd asi kazdy ironman. K naSemu sportu to zkratka patfi, pfeci jen je cely ironman
nejnarocnéjsim jednodennim zavodem, ale tu dfinu stejné vSichni milujeme!

A zbyval uz jenom maratén! Rovinatych 42.2 km a 4 okruhy, béhem kterych se
stfidaly rychlé asfaltové pasaze, ale také Sotolinové a technické sektory. Po kole jsem
byl hodné& unaveny, ale jakmile jsem sedl na formuli, zménil polohu téla a zatizil horni
koncetiny v jiném vektoru, byl jsem relativhé svézi. Vzdy chci predvést maximalni
mozny vykon a se silnou motivaci jsem kilometr po kilometru postupoval. Trat byl
hodné ¢lenitd, bavilamé, ale spolu s dal$imi 2500 sportovcu byla pfeplnénd, a ne vSude
jsem mohl jet naplno. Pocitové jsem jel vyrovnany vykon, ale po ztraté mého bidonu s
INFINIT Go Far, na kterém obvykle jedu cely zavod, jsem nékolikrat musel zastavit na
obcerstvovaci stanici a ¢as neuprosné bézel dal. BEh jsem dokoncil za 2:50:52 hodiny,
coz podle mé nic nevypovida o mé vykonnosti a progresu, ale spiSe o pomalejsi
hamburskeé trati.

Po 11:25:10 hodinach jsem se konecné mohl radovat z dosazeni cilové rovinky,
kterou jsem si opravdu uzil. Byla totiz mirné z kopce a ovace publika jsem si tak mohl
uzit se vztyCenou rukou, coz bylo pfijemnou teCkou za tézkym sportovnim dnem. A
prestoze jsem si v zadvodé mnohokrat Fikal uz nikdy vic, tak jsem védél, ze to urcité
nebyl mulj posledniironman, protoze na cilové ¢éare je vzdy vse zlé zapomenuto.
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MOTIVACNI WORKSHOP GEEN

~wrv v

spektrem spolecnosti a v patek 7. 6. 2024 jsem v ramci firemni akce spole¢nosti
GEEN Holding realizoval prednasku pravé na toto téma. Ramcové jsem diskutoval 4
zakladni elementy ovliviujici zdravi kterymi jsou spanek, nutriéni slozka, pohyb a
psychosocialni pohoda. Vzhledem k tomu, Ze publikum nebylo jen Eesky mluvici, tak
probihal i simultanni preklad, coz pro mé byla naprosto nova zkusSenost. Pfizndm se,
ze mé to trosku limitovalo v projevu, protoze se vzdy ¢ekalo na prekladatele, ale
presto simyslim, ze se nam to povedio.

PRIBRAMSKY PULMARATON

PFibramsky pulmaratén pro mé predstavoval predevsim prezentaci parasportu
na domaci pldé spojenou s predstavenim mé spoluprace s Tri Klubem Pfibram. Od
zacCatku jsem se pohyboval na ¢ele zavodu, ale musim pfiznat, Ze relativné ¢lenita a
naroc¢na trat mé pékné potrapila. Do cilové rovinky jsem dorazil s drobnym naskokem
a finiSoval spolu s vitézem, ktery predvedI| skvély vykon. Dékuji organizanimu tymu
za spolupraci a Karoling Sejnové za fotky. Byla to skvéle zorganizovana akce s
fantastickou atmosférou a jsemrad, Ze jsem mohl byt jeji soucasti.

www.honzatomanek.com | 03



NADACE CESKE SPORITELNY: EDU TALKS

Asi jednoho z mych nejvétsich lektorskych projektl posledni doby bylo
vystoupeni v ramci EDU TALKS Nadace Ceské Sporitelny, které jsem absolvoval v
atery 11. 6. 2024 v plném sale prazské La fabriky. Byl jsem jednim ze sedmi
inspirativnich spikrd, mezi nejvyraznéjsi z nas patfili Dita Formankova, Vit Horky,
nebo statni zastupkyné Lenka Bradacova. Obecné se nosna témata vystupt tocila
okolo vzdélavani a inspirativnich zZivotnich pfibéhl. Ja jsem se snazil na tématu
odolnosti priblizit vztah psychické a fyzické stranky, a dale diskutovat vyznam
pohybu pro moderniho ¢lovéka v kontextu vyznamu autonomniho nervového
systémuajehoregulace.

ZS DOBRIS

Problematiku aktivniho zivotniho stylu jsem v ramci skupinového projektu se
stejnym zamérenim v pondéli 17. 6. 2024 diskutoval se zaky Zakladni Skoly Trnka v
Dobrisi. Koncept mé prednasky zcela logicky detailné resil jiz drive zmihované Ctyri
zakladni elementy: spanek, nutriéni slozka, pohyb a psychosocialni pohoda. A musim
uznat, Ze Zaci byly jiz skvéle edukovani a pripraveni. K jejich skvélé orientaci v tématu
rozhodné prispélo i to, ze napli projektu si sami zvolili. Byla to velmi pfijemna
spoluprace, kterou jsme si spole¢né uzili.

NOVAKFEST

V nedéli 23. 6. 2024 jsme spolu s mladou judistkou Terezou Bodnarovou byli
ambasadory pFibramského NOVAK FESTU, ktery letos nesl podtitul Pfibram pod
olympijskym ohném. Navstévnici si mohl vyzkousSet fady sportl, které zajistuji
pribramskeé kluby a spolky, nebo se jen tésit z bohatého doprovodného programu. Na
NOVAK FESTU jsem absolvoval sérii rozhovor a pomysinym vyvrcholenim celé akce
bylo slavnostni zapaleni olympijského ohné, ktery jsme spolu s Terezou prinesli a
zapalili. Jsem rad, kdyZz mohu byt aktivni soucasti projektli podporujici aktivni pohyb
a sport, protoze vyznam kondice a kvality Zivota je velmi Gizce spjaty.
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IRONMAN 70.3 LUXEMBOURG

IRONMAN 70.3 Luxembourg pro mé predstavoval nejlepsi narozeninovy darek,
ktery jsem si mohl nadélit. Jubilejnim padesatym startem v poloviénim ironmanu (1.9
km plavani — 90 km cyklistika — 21.1 km bé&h) a vitézstvim v lucemburském zavodé
jsem se kvalifikoval na kultovni IRONMAN World Championship Kona, Hawaii.
Nékolik hodin pred startem ale nebylo vibec jisté, jestli se zavod viibec uskutecni,
protoZe dorazily silné bourky. Nastésti se vSe organizatoriim podafrilo zachranit a akci
realizovat. V péti¢lenné konkurenci Handcycle Athlete jsem od za¢atku vedl, potvrdil
roli favorita, av celkovém Case 5:25:46 hodiny protnul cilovou branu.

Bé&hem posledni faze pripravy Slo vSe podle planu a na zavod jsem byl dokonale
fyzicky i psychicky naladén. Znama destinace také mnoho ulehdila, ale rozhodujici byla
ma maximalni koncentrace na cil, kterou jsem udrzel az na silovou pasku. Jak jsem jiz
zminil, tak do Lucemburska dorazily silné bourky a vétSina zavodu se jela v desti. Patrné
nejvice jsem se obaval pripadného defektu, jehoz pravdépodobnost je na mokré trati
podstatné vyssi, ale vyslo to!
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Voda v fece Moselle patfi dlouhodobé na plavani ke klidn&jsSim, ale béhem
vydatnych destl byl zvySen i prutok na kaskadé prehrad a voda docela tekla. Bez toho
abych neustale plaval, tak nebylo mozné setrvat na startovni pozici. Od startu jsem se
drzel ve vedoucim triu a chtél jsem soupere utrhnout, ale proti proudu to nebylo
snadné. VycCkaval jsem. Kdyz se trat otocCila po proudu feky, nemélo smysl nic vymyslet
a Setfil jsem sily. Po poslednim obratu a zbyvajicich 500metrech proti proudu jsem
védél, ze prichazi muj ¢as a zhruba 300metrd pred vylezem z vody jsem zautodil a
ziskal skoro minutu k dobru. Plavani jsem dokoncil za 36:14 minuty na prvni pozici, ¢imz
jsem vytvoril psychologicky tlak na soupere.

Bé&hem prechodu jsem mirné ztratil, ale defacto jsem s tim pocital arozhodné mé
to nevyvedlo z pohody. BEhem prvnich 10kilometrd jsem naskok Belgi¢ana zlikvidoval
a po 20kilometrech mél jiz okolo 5minut naskoku. BEéhem prvnich 35kilometrd jsem se
relativné Setfil, jednak po naro¢né vodé jsem nebyl Uplné v pohodé a stejné tak jsem
veédél, Ze zavod rozhodnou kopce a Uvod je rovinaty. Jakmile se zacalo stoupat, zvysil
jsem intenzitu a pomérné dramatiky zacal zvySovat naskok na soupere. Samozrejmé
jsem nemél informace o vyvoji za mnou, ale predpokliadal jsem, Ze kdyz dokazu
kontinudlné zvySovat svUj vykon, ujizdim i soupefm. 90kilometrovou cyklistiku jsem
zajel za 3:31:58 hodiny a svou vedouci pozici vyraznym zpusobem navysil.

21.1kilometrovy béh byl rovinaty a témér idealni. Zhruba 2 hodiny jiz neprselo a
trat byla suchd, coz na béhu vzdy pomuize. Ma chut byla obrovskd a od prvnich
kilometrd jsem jel jeden ze svych nejrychlejSich béhu. Ano, obCas mé zpomalili
nehandicapovani bézci a v uzkych pasazich jsem nesel do rizika, ale tempo bylo porad
skvélé. Zhruba v poloviné mého béhu se na trati zacali objevoval moji soupefi, takze
jsem mél opravdu velky naskok, ale pfipadny defekt mohl vSe zdramatizovat. Nastéstiv
cyklistice i v béhu jsem meél Stésti a nic mé& nezastavilo na cesté k jednomu z
nejvyznamnéjSich sportovnich momentd v mé sportovni kariéfe. BEéh jsem dokoncil za
1:04:54 hodiny a pravem se radoval z vitezstvi a uspésné kvalifikace na IRONMAN
World Championship Kona, Hawaii.
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GENERALNI SPONZOR
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