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/ IRONMAN 70.3 World Championship Marbella

Marbella, provéfila, predevsim diky extrémni cyklistice s pfevySenim 1785 metrQ,
vSechny kvalifikované sportovce z celého svéta. Pfi vzpomince na nedavny
Sampionat v Nice bylo pro mé samotného zvladnuti trati velkou vyzvou. Ve
startovnim poli zavodnik( v kategorii Handcycle jsem byl jedinym sportovcem,
ktery dokazal uspésné pokorit striktni casové limity. Bylo to hodné tézké, ale dokazal
jsem to a ve Spanélsku jsem se radoval ze svého patého zisku titulu svétového
Sampionav IRONMAN 70.3! Mam obrovskou radost, co se mi podafrilo!
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https://www.honzatomanek.com/data/newslettery/2025/im-70-3-wch.pdf

/ PODCAST: S Lukasem pod markyzou

B&hem minulého mésice jsme s hercem LukdSem Langmajerem nataceli podcast
'S LukéaSem Pod markyzou", a nyni je jiz zvefejnény na jeho oficidlnim youtube kanalu.
Bé&hem natacenii mimo n&j nas hovor plynul naprosto pfirozené a troufnu si tvrdit, Ze je
to prave spole¢nou vasni pro to, co délame, pro pohyb a sport, pro brdské lesy. Vasen
motivuje a spojuje. Proto nevahejte, bézte se podivat a napiste mi, jak se vdam povidani
libilo!

PODIVAT SE ZDE

/ SCIO ZS Dob¥is

Firemni motivacni workshopy, besedy na 3kolach, nebo externi vyuka na
vysokych 8kolach, to vde mam ve svém portfoliu, kdyZ zrovna nezadvodim. Na jedné
strané individudlni sport, na strané druhé motivace, edukace a predavani zkudenosti.
Tato kombinace pro mé osobné predstavuje skvélé vyvazeni mé Cinnosti, které mi dava
smysl. Jen nékolik dni od Uspé&sného Sampionatu v Marbelle jsem na chvili vyménil
sport za feCnicky pultik a absolvoval motivacné-edukacni besedu pro SCIO Zakladni
Skolu Dobfis.
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https://www.youtube.com/watch?v=0q02JV_ztWY&fbclid=IwY2xjawPHi51leHRuA2FlbQIxMQBzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeT7dqoUjOyhGSGQnwAQ3TEqqglqhTBvEm_v-aLCo43IE-vS7A5dQWPMrvYzY_aem_7sf-19MlM_GzsrhmIv_mLA

/ ZS Sediéany

Po konci sezény jsem se vrhnul s plnou vervou do v3ech slibenych besed,
workshopl a podobnych povidacich akci. Jenomze nastupujici podzim, virdzy a
vselijaké chripky zapriCinily, ze jsem stfidavé prichazel o hlas, coz prinaselo velky
adrenalin, jestli zvladnu vSechny akce absolvovat a odmluvit. Na ZS Propojeni v
SedI¢anech jsme méli zamluveny kinosal pro 200 posluchacu a vérte mi, to bych
opravdu nerad rusil. Diky ozvuéeni a mikrofonu to vyslo dokonale, nikdo snad mou
drobnou indispozici nepoznal a déti byly skvélé. Domluvenych 90 minut jsme mocné
pretahlia tohle vystoupenimé hodné bavilo!

/ Konference PALESTRA

Vikendové CajiCky a cucavé pastilky mé drzely tak néjak v provozu a mohl jsem
pokraCovat na dal3i akci, konferenci fyzioterapie pro Vysokou Skolu télesné vychovy a
sportu PALESTRA. MUj vstup byl zaméfeny na téma ,Fyzioterapie u vrcholovych
handicapovanych sportovci”. Nenito sice téma, které by mi bylo vzdalené, nicméné to
neni oblast, o které bézné prednasim. Sebekriticky musim pfiznat, Zze mi to nesedlo
podle predstav. Asi to byl dulezity moment, ktery mé donutil troSku zvolnit a
prehodnotit priority.
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/ PFiprava k formovanividlice

Po dokonceni a odladéni finalniho modelu pfedni vidlice pro mdj handbike jsme
pristoupily k pfipravé na vyrobu forem. Ve spolupraci s MB Komplexem jsme vyrabéli
specialni podpurny a kompletacni pripravek, ktery pomuze zafixovat pfesnou pozici
v8ech prostupl béhem formovani a nasledné ndm pomuze i pti findlni kompletaci
vidlice, ale zatim nepredbihejme. Nyni je vSe pripraveno k finalni povrchové Upravé
modelu a vyrobé formy, ktera by méla byt béhem ledna hotova.

/ Pedagogicka fakulta Univerzity Karlovy

Pfednaska pro studenty, respektive studentky a jednoho studenta psychologie
na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy na téma ,Problém je velky, jak velky ho
citime” byla za odménu. Mluvil jsem o prekonavani prekazek, frustracni toleranci,
motivaci, ale také dulezZitosti snéni, chténi a stanovovani si cill. Bylo to velmi pfijemné
povidani, na které mé& pozvala pani Docentka Sauerova, se kterou se jiz mnoho let
zname a které si nesmirné vazim pro jeji lidskost a zaroven velkou profesionalitu.
Myslim si, Ze tato prednaska nemohla dopadnout Iépe a vSichni jsme si ji uzili.

www.honzatomanek.com | 06



/ Ramsau am Dachstein

A prvnizimnidobrodruzstvi s HandiVANEM je za nami! Do posledni chvile nebylo
jasné kam a jestli viilbec odjedeme, protoZze snéhové podminky v celé Evropé jsou
opravdu mizerné. Nakonec jsme se vypravilido rakouského Ramsau am Dachstein, kde
jsem si po tfech dlouhych letech uzil navrat do bilé stopy. Privitalo nas slune¢né pocasi,
zelené louky, ale také nékolik kilometrl perfektné upravenych bézkarskych trati. V
Ramsau jsme stravili jen 3 noci, ale stihl jsem odjet slusnych 74 km, a hlavné otestovat
Loydlika” v zimnim provozu. VSe bylo perfektni a zazemi béhem tréninkd na dosah bilé
stopy bezkonkurencni!

/ A znovu za snéhem!

A také prelom roku jsme stravili na snéhu! Béhem Vanocnich svatkud prakticky
jesté nikde nebyl snih, a proto jsme se rozhodli na par dni HandiVANEM vratit do
rakouského Ramsau am Dachtein, kde se postupné oteviraly dalsi kilometry
bézkarskych trati. Znovu 3 noci a témér 90 km kvalitniho tréninku v bilé stopé. Tahle
svoboda na kole¢kach nas bavi i navzdory tomu, Ze nas trosku potrapil silny mraz, ale
vSe se podarilo vyresit! Pfed Vanoci jsem si uzival navrat na snih a nyni jiz planuji dalsi
vyjezdy v€etné zavodniho programu.
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