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23. rochik = memorial Karla Plavce

Intimni zpovéd' Zdenicky uvnitr tohoto cisla...

2022 rucné

Cernoch obhéjil Tomankova
bodovala na dlouhé trati

Filip si loni pripsal sv{j treti titul,
potvrdil tak svou skvélou formu

z loniského roku. O obhajobé by se
dalo hovotit i u Anety, ale ta si pro
zlato tentokrat poprvé dojela na
olympijské distanci. Gratulujeme!

Bratrsky souboj na sprintu a Suna
tradicné zlata

Viktor svym vybornym vykonem na kole
odskocil obhdjci loriské sprint-bandasky
Oskarovi o pét minut a Oskymu uz pak
k vitézstvi nepomohl uz ani bézecky
tratovy rekord.

Suna zavahala jen trochu v plavani, ale
potom uz si Evu predjela a také ujela
Zdenicce, ktera krasné bézela, ale uz
stihala ,jen” bronz.

V poslednich rocnicich nasSich novin jsem se rozplyval nad ndstupem novych
rocnikl triatlonistl z fad nasich déti. Nyni bohuzel nevyhnutelné pfrisel ¢as, kdy
se nase triatlonova rodina z druhé strany zmensila.

Kaja byl vzdy jeden z prvnich kdo odpovidal na mé triatlonové pozvanky. K zavodu
se prihlasil dvakrat (je také zapsdn na malé bandasce z roku 2006), ale jinak se
kazdy rok hlasil s nabidkou pomoci s organizaci a s dotazem co ma prinést na
obcerstveni a na zahradni slavnost.

Pro tuto vzpominku jsem chtél najit Kajovu fotku a rikal jsem si jestlipak néjakou
vibec mam. A vite co? On je skoro vsude. Obvykle ne jako hlavni objekt zajmu
fotografa, ale nékde v pozadi. Jak podava obcerstveni, zapisuje ¢asy, drzi cilovou
pasku, odebira kola zavodnikd, tleska, povida si s nami. To mluvi samo za sebe.
Kajo diky!

Déti pritvrzuji

Jak je znamo, v détském triatlonu vitézi
kazdy, ale i tak letos bylo vidét radu
strhujicich souboji o vSechna ta
vitézstvi.

Naptiklad na nejdelsi trati Sampiond se
Zuzka s Jolcou pékné predvedly

v plavéni, kde si pfipravily velky naskok
na Vitu a ten ndm pak predvadél
strhujici stihaci jizdu a béh, aby se do
cile dostal pred dévcaty.

2023

Nemoci kosi fady favoritt

Jenik borelidza, Filip lumbago, Paja
monoplegie, Vitek lemrdza a dalsi
vymluvy jisté brzy pfijdou. Letosni
marodka zkrdtka dava velké Sance
kazdému, kdo nastoupi na start bez
berli.

Bandasky leZi v pisku Mélic, staci je jen
sebrat!

Hlavné se nezapomerite prihlasit...



https://forms.gle/S4dqRQxcA793cw3N9

Vysledky ankety po zavodé 2022

Jak se ti libila upravena cyklotrat?
8 odpovéd|

@ Super klidné bych to nechal do
budoucna

@ Dobra, ale t&¢$im se na standardni trat’

@ Byl to opruz

@ Klidné& bych ji nechal do budoucna ze
spolecenského hlediska. Otaceni je
potencialné nebezpecné, zvast azna
trat budeme wypoustét vétsia vétsi
mnoZstvi nasich ratolesti. ToZz nevim.

@ Ano jako cvok

@ Ano trochu

@ Ne, ale chtél jsem
@ Ani mé to nenapadlo

Trénoval jsi na letosni triatlon?
6 odpovédi

Co pro tebe Rodinny triatlon znamena:

Transcendentalni zazitek presahujici utrpeni, touhu po cili i nenaplnéna piedsevzeti.

motivaci zlepSovat své vykony a piilezitost potkat Sirokou rodinu a kamarady. taky je to bezva prostiedi pro déti, aby si odmala
budovaly vztah k pohybu a zavodéni.

Potkat fajn lidi a spolutdborniky z Prorubek. Hecnout se na trasu asi tak 3x delsi, nez na jakou kdy bézné trénuji - dokazat si 1x rocné,
ze nejsem macka. Pevny bod v roce, s nimz natuty pocitam. Prilezitost dat potomstvu cichnout ke sportu a Ze je vlastné fajn.

Ja jsem takova naplava naplavy Rodinného triatlonu. Je pro me cti se ho u€astnit. S borci rodu Plavct se nemohu rovnat, a tak
zavodim sam se sebou. Jinych zavodu se neucastnim. Celé roky jezdim na stejném kole, vidim tedy velmi pfesné, jak se moje fyzicka

s lety nékdy zhorsuje, nékdy zlepSuje. T€Sim se na dalsi ro¢nik. Diky.

vvvvvv

Radost a motivaci.

Pokud chceS napis sviij zaZitek z leto$niho zavodu:

Vynechal jsem ponozky.

Hecnul jsem se a ptekonal fadu svych jinych Casq, ¢ili velka spokojenost. Budu si pamatovat klickovani mezi sluncem a stinem ve 3.
kole béhu, kdy uz toho mél pIné brejle. A taky vzajemné povzbuzovani a vybornou naladu na spole¢ensky ladéném kole:-)

Kdybych ja byla byval vice trénovala!!!
Na kole mé malem srazil stars§i mercedes, ktery se vyhybal cyklistovi kterého predjizdél v protisméru. Nastésti si véas v§imnul a vratil
se do svého jizdniho pruhu.



Ryze subjektivni zapisky z tradi¢niho rodinného triatlonu

V nasi rodiné se cely rok nemluvi o nicem jiném nez o triatlonu. Je to
3 2 SR # svatek vétsi nez Vanoce, uz 22 let se
vidy prvni vikend v zafi sjede asi
Sedesat pribuznych a rodinnych pratel,
abychom si spolec¢né zasportovali a vie
nasledné probrali a oslavili u
spole¢ného grilovani. Za ta léta se z
puvodniho  sranda zavodu, co
usporadali sestfenice a pak bracha, aby
nas povzbudili ke sportu a na kterém
lidi béhali v dZinovych kratasech a
jezdili na starych horskych a trekovych
kolech, stala soutéZ plnd nabusenych
borcl a borkyn s odlehéenymi silnicnimi specialkami, co trénuji ve
velkém a néktefi by se svymi Casy dali zabrat i lecjakym profikim. Ti
se vsak stale michaji s nami obycejnymi smrtelniky, co to nebereme
tak vainé, cpeme se Cokoladou a zavodime jen jednou rocné - a to
pravé tady.
Posledni roky uZ se zapojuje také stale rostouci pocet nasich déti,
které maji svou vlastni trat, teda hned tfi, podle véku. Nékteré déti
tedy uz dorostli do dospélacké formy zavodu a postupné tak obmeénili
nase rodicCe, strejdy a tety, ktefi se az donedavna také aktivné
Ucastnili, ale ted po sedmdesatce uz jim to tolik nebéha. Kazdopadné
je radost pozorovat sportovni nadSeni nové nastupujici generace,
dokonce i Inka, ktera dlouho zavodéni odolavala, uz podlehla tomuto
triatlonovému Silenstvi, dala do toho letos vSsechno a ted mluvi o tom,
Ze spolu budeme chodit béhat.
Zenské intermezzo
Zeny, urdité to znate. Menstruace pfijde obéas v moment, kdy se to
opravdu nehodi, tfeba v den zavodu, na ktery se uz par mésict tésite.
Neni to tak davno, co jsem si uvédomila, Ze pojem cyklicka Zena se
tyka i mé a Ze prvni den mésickl je lepsi nékam zalézt a nic po sobé
nechtit. Zada pobolivaji a energie je na nule. Ale prece o ten triatlon
nepfijdu. Jak to asi délaji profesionalni sportovkyné? Nepochybné si
néjak upravuji cyklus. Nakonec se rozhodnu dlvérovat svému télu, Ze
to zvladne. Beru si tampodn a jdu na to.
Plavani
Pry bude voda v piskovné po chladném tydnu studena, ale pfipada mi
teplej$i nez kdy jindy. Ze by se projevilo moje letosni otuZovani? Z
premitani mé vytrhne vystrel startovni pistole. VSichni se vrhaji do
vody. Po zkuSenosti z lofiska zGstdvam vzadu, chci si usetfit kopance
do Zeber. Této volby nasledné trochu lituji, protoze prede mnou se
vytvofi hraz ze dvou plavkyn a nedafi se mi dostat pred né. Neda se
nic délat, nutno nasadit kraula. A uzZ jsem pred nimi, 6 jaky je to rozdil
oproti lorisku, kdy se mi bryle kazdou minutu plnily mlhou i vodou. Po
této zkusenosti jsem investovala do novych Speedo za Sest stovek, ty
jsem ovsem pfti odjezdu nemohla najit. Nakonec mam tedy na sobé
Inky détské bryle z Decathlonu za 50 K¢ a kupodivu mi tésni skvéle,
snad i lépe ne? ty znackové. A tak plavu a plavu a Afia i Al¢a jsou stéle
za mnou. Myslim na kraulovou zdsadu, co jsme si pred startem
opakovali se synovcem - prfed kazdym nadechem vydechnout
opravdu vsechen zbytkovy vzduch z plic. Funguje to, vlbec se
nezadychavam. A konecné pllka traté, obkrouzime ostriivky a i na
zpatecni cesté se mi dafi drZet pozici. V to jsem ani nedoufala,
tréninku kraula jsem letos zase tak moc nedala. Prece jen v ledové
vodeé se sice skvéle otuZuje, ale na velké plavani to (alespon pro mé)
neni. Nicméné posledni dva mésice posiluju stfed téla a to je asi znat.
Core mi drzi télo i dech. A uz vybiham z vody, kde mi nadsené fandi
Medicka i netefe. Jdu se honem prevléct na kolo.
Prevlékani - Zenské intermezzo ¢islo dvé
Ne nadarmo se fikd, Ze prevlékani je ¢tvrta disciplina triatlonu. Kazdy
rok jsem si jen obula boty a bézela v plavkach, letos jsem se rozhodla
doprat si trochu pohodli a pfevléct se do béZeckého, vidyt to bude
sotva minuta. Za¢nu sportovni podprsenkou. Navlékdm ji na mokré
télo, trochu to drhne... Najednou zji$tuju, Ze jsem se v tom stresu do
téch Sndrek zamotala a mam ji obracené. Sakra. Neda se nic délat,

snazim se zklidnit, pradlo si pfes hlavu znovu svléknout a obléct
znovu, jenZe v tu chvili se tento fesny Adidas kousek na mokrém téle
zasekne, ruce se zapletou do raminek a nejde to. Bezmocné tedy
stojim v depu s nahymi prsy, ruce svdzané nad hlavou mokrou
podprsenkou a sprosté nadavam. V tu chvili si vSimnu, Ze par metrd
prede mnou zrovna parkuje autem muj bratranek z Brna, co jsem ho
|éta nevidéla a pfijel se na na nds podivat. Hahaha... Nastésti
decentné odvrati pohled. NeZ se mi nakonec podafi nasoukat do
vseho obleceni, na trat uZ vyjizdéji nékteré kolegyné ze sprint traté,
co jsem je pracné trhla na plavani. Sakra. Pristi rok bézim zase v
plavkach.

Kolo

Holky, co mi ujely, uz zmizely v nenavratnu. To nevadi, Slapnu do
pedall a tfeba je doZenu. Letos jsme byli nuceni kvili opravé silnice
pozménit tradi¢ni trat, a tak jezdime mezi dvéma vesnicemi tam a
zpét celkem ctyrikrat, abychom najely obligatnich 24 km. Machti (a
machryné) z olympijské traté dvakrat tolik. Vyhodou je, Ze se tak z
vcelku osamélé cyklistické discipliny stava spolecenska zaleZitost.
Vsichni krouzime stale dokola, zdravime se a fandime si navzajem.
Moc rychle mi to ovsem nejede. Moje bazarové trekové kolo za dva
tisice je sice skvélé na jezdéni po Praze (nikdo mi ho narozdil od téch
predchozich neukradne), nicméné pro silni¢ni zavodéni neni zrovna
optimalni. VrZe, drhne a celkové je zkratka tézké. S timhle opravdu ty
holky nedoZenu. Vzpominam na karbonovou specialku, co jsem méla
loni pGjcenou od bréachy Jenika. To byl panecku jiny poZitek z jizdy!
PFisté musim sehnat néjaky silni¢ni stroj stlj co st0j. Z frustrace mé
vytrhne néjaky fesny cyklista. "Vy tu zavodite? Tak zaber!", snazi se
mé povzbudit, zatimco mé predjizdi. Nasledné jede tésné prede
mnou, zjevné mi chce pomoct drZzet tempo. "Nemuze$ jet trochu
rychleji? Nesmime jezdit v zavésu...", prosim ho. P4n se usméje a rika,
Ze by rad, ale Ze uz ma v nohou od véerejska dvé sté kilometr( a Ze uz
zase tak moc nezrychli. Nakonec jedeme vedle sebe a sportovec mi
déla spolecnost, az dokud se nemusim opét otocit.

Béh

KdyZ sesednu z kola, nohy jsou tézké a do béhu se jim moc nechce.
Dam jim chvili na vzpamatovani, nez prepnu aktivitu na Garmin
hodinkach, a vybiham. Sestfenku a Svagrovou asi nedoZenu, tak mam
jediny cil, drZet si své oblibené tempo okolo 6 min/km. Moc ne¢ekam,
Ze se mi to po plavani a kole podafi, no, uvidime. Mijim kiosek, kde mi
fandi néjaké maminky s détmi, a bézim dal okolo vody. A ono to
kupodivu bézi. Chvili se mi u nohou mota néjaky Stékajici pes, ale to
mé nastésti nerozhodi a stale si drzim svij rytmus. Nadech, vydech,
télo mirné dopredu, to pljde, jo. Koukam na hodinky a tempo fajn,
6.30. Je krasny den, zacina byt horko, az dobéhnu, pljdu se koupat. A
tak mi béhaji myslenky hlavou stejné jako nohy po piskové cesté a mé
samotnou prekvapuje, Ze mé nic neboli, nepicha a Ze uz jsem zrychlila
na 5.45. Nakonec to nebude tak Spatna disciplina, jak jsem si celd I1éta
myslela. Postupné obéhnu celou zatopenou piskovnu, mijim dalsi plaz
a vzpomindm, jak jsme se tu s brachama jako mali vyhazovali do vody,
to bylo super. A najednou uz se bliZi cil, nasadim zavérecny sprint a za
mohutného halekdani taty, mamy, strejdy, tety a dalSich finiSuju skrz
cilovou pasku. Vrhd se na mé Inka, mazlime se a ja si uzivam ten
slastny pocit plny dopaminu z dokonceni zdvodu. Teda jen do té
chvile, nez se dostavi menstruacni bolesti. Jsem vdécna, Ze az ted.
Reflexe

Ziskala jsem treti misto, mam radost. Nicméné pomohla mi okolnost,
7e nékteré borkyné 3ly na olympijskou trat a jedné chudérce z nasi
traté se zasekl retéz. Nastésti mdzu zavodit i sama se sebou. Bracha
eviduje vysledky za vSech 22 let, a tak vim, Ze v béhu jsem dala svij
tratovy rekord a mam lepsi ¢as, nez kdyZ mi bylo dvacet pét. Ani v
plavani jsem nikdy nekraulovala rychleji. Takze néjakym fecem o
starnuti prestavam vérit, staci trochu trénovat (a pofidit si plavecké
bryle za padesat korun :).

Podékovani

Diky brachové za organizaci i za to, Ze davate rodiné prilezitost se
potkat jinak neZ u chlebi¢kl nebo v hospodé :) Diky tati za asomiru a
mami za fotky, diky Jani za toleranci kupy zavodnikd na vasi zahradé
a diky vSsem ostatnim, co davate do zavodu tolik podptrné atmosféry
plné nadseni.



Rodinneé

Triatlonoviny
Propozice 2023

Propozice STT a OTT 2023

RODINNY TRIATLON MELICE

TERMIN:
9. 9. 2023 v 10:00 na hrazi mezi Lohenickymi rybniky

KATEGORIE:
Olympijsky triatlon — Zeny, muzi (1,5 — 35 — 10,5 km)
Sprinttriatlon — Zeny, muzi (0,75 — 24 — 4,25 km)

PRIHLASKY:
Pravo ucasti maji vSichni kdo se zucastnili nékterého z predchozich ro¢nikli nebo na pozvéni poradatele.
Prihlasky prostfednictvim webového formulédre nebo na http://podvlikacky.cz/

CENY:
Kazdy prinese drobnou odménu do fondu cen (také za déti).
Tradi¢ni putovni bandasky pro vitéze jednotlivych kategorii (Sampidni nezapomenou pfivézt)

OBCERSTVEN:I:

Obcerstvovaci stll je v prostoru startu a cile. Poradatel zajisti vodu a banany, ostatni sortiment si dopliuji zavodnici dle svych
mozZnosti a chuti.

Dostupné po plavani, po jizdé na kole a pti kazdém kole béhu.

PRUBEH ZAvVODU:

start dospélych v 10:30

V depu si zavodnici dle libosti pripravi previékani, kola a obcerstveni.

Plave se levotocivé podél ostrivkda, jak je vyznaceno v mapé (prvoucastnici prostudujte mapy, bude se to hodit). Proplouva se
tedy mezi poslednim a predposlednim ostrlivkem a pro Olympijsky triatlon se do druhého kola obraci mezi brehem a prvnim
ostrivkem. Neoprény nejsou povoleny. V pfipadé pfilis chladné vody se plavani mize zkratit nebo zrusit.

Do cyklistické casti vyjizdi zavodnici z depa na silnici, poté doprava a objizdéji tfi, resp. dva dvanactikilometrové pravotocivé
okruhy pres Lohenice, okolo Prelouce, pres Bfehy a Mélice. Jede se za béZzného provozu, dle silniénich pravidel. Trat je znadena
Sipkami na silnici.

Povinna je cyklisticka pfilba. Jizda v zavésu tzv. ,v haku” je zakazana.

Na cyklistické trati neni dostupné spolecné obcerstveni.

Pfechod na béh je opét v prostoru startu. Na trat Olympijského triatlonu se pokracuje po hrazi a obiha se trikrat velky rybnik
pravotocive.

Sprinttriatlonisté se z depa vraci zpét k silnici a obihaji jednou oba rybniky pravotocivé. Trat je znaena dle moznosti Sipkami a
faborky, ale pravidlem je, Ze je nutné libovolnou cestou obéhnout rybnik(y). Obcerstveni je v depu.

Cil je v misté startu. Vyhlaseni vysledkl probéhne bezprostredné po dobéhnuti

posledniho zdvodnika.

Détsky triatlon odstartuje po vyhldseni dospélych cca ve 14h. Viz samostatné propozice.

PARTY:

odpoledne (cca 16h) pfi zahradnim posezeni s grilem, pivem a kytarou v Hefmanové
Meéstci, ¢p. 198

Podrobnosti, fotky, videa, vysledky, zapisy atd. na www.podvlikacky.cz


https://forms.gle/S4dqRQxcA793cw3N9
http://podvlikacky.cz/rodninny-triatlon/trat-a-propozice/
http://www.podvlikacky.cz/

DETSKY
RODINNY TRIATLON MELICE
(neverejny zdvod)

TERMIN: 9. 9. 2023 start po velkém triatlonu (cca 14:00)

KATEGORIE:
zavod pro déti (trat Sampion( i pro zacinajici triatlonisty do 99 let)

Plavani Kolo Béh
Sampioni 200 m 5 km 2 km
Borci 100 m (lze i brodit) 5 km 1 km
Machfi 50 m (lze i brodit) 1 km 250 m

Pozn. Machfi mohou zdvod absolvovat s doprovodem a dopomoci dospélych.

PRIHLASKY:
Prihlasky prostfednictvim webového formulafe nebo na http://podvlikacky.cz/rodninny-triatlon/trat-a-propozice/

Pravo Ucasti maji vSichni, kdo se zucastnili nékterého z predchozich roénikd, déti ic¢astnikll Rodinného triatlonu nebo na pozvani
poradatele.

REGISTRACE:
Registrace zavodnikl pred startem bude probihat ihned po dobéhnuti posledniho dospélého z dopoledniho zavodu.

PLAVANI:

Plaveckou ¢dst mohou machfi a borci neplavci absolvovat brodénim pfi bfehu.

Trat pro Sampidny a ty borce, ktefi budou plavat, bude uréena vyhradné pro plavéani. Povede pres hloubku k béjce 50 m od bfehu
a zpét. Sampioni maji 2 okruhy a borci 1 okruh.

V pripadé pfrilis chladné vody se plavani mlze zkratit nebo zrusit a nahradit kratkym béhem nebo jinak.

KOLO:

Trat povede po lesnich a mékkych piskovych cestach, proto je nutné horské kolo. Kola s postrannimi pomocnymi kolecky zapadaji
do pisku a je potfeba pomoci dospélych. Odrazedla jsou povolena. Pro vSechny je povinna cyklisticka pfilba. Vysvétlete détem
zasady pfi bezpecném predjizdéni mladsich zavodnik.

BEH:
BéZecka trat bude vedena po piskové nebo lesni cesté k obratce a zpét.

CiL:
Na stejném misté jako cil dospélych.

CENY:
Poradi v kategoriich se nevyhlasuje. Kazdy zavodnik si zaslouzi medaili, odménu ze spole¢ného fondu a fotku na stupni vitéz(.
Kazdy zavodnik proto prinese drobnost do spole¢ného fondu odmén.

PARTY:
po skonceni détského zavodu na zahradé v Hefmanové Méstci (od cca 16h). Na programu détské hry, grilovani, pivo a kytara u
ohné. Nahlaste prosim ucast.

MAPA:
misto registrace a cile zde https://mapy.cz/s/2UYGd



https://forms.gle/S4dqRQxcA793cw3N9
http://podvlikacky.cz/rodninny-triatlon/trat-a-propozice/
https://mapy.cz/s/2UYGd

Mapy pro zbloudilce: plavani — kolo - béh
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