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Desatero pro Wintermanské panny a panice
... a hejen pro né

Nejlepsi tipy od zkuSenych zavodnika.

1. Vyber si ten nejlepsi support !

Dobre si vyberte, s kym prozijete vase wintermanské poprvé.

Pokud si pro sv(jj prvni sex vyberete partnera na diskotéce pod vlivem alkoholu a
omamnych latek, zazitek to mUze byt silny, nikoli kladny.

Na WM to plati vice nez dvojndsob. Role supportu je totiz pro uspésné zvladnuty zavod
klicova.

Jaky je idedIni support?

e Takovy, ktery vas dobre zna a kdo se na vas bude usmivat v situaci, kdy se néco po.ere.

e Je schopny vas bez zvlastnich reci (a bez vasi mentalni Ucasti) teleportovat z Labe na silnici do
Hfenska.

® Podd vam spravny bidon a teplou bundu ve spravny ¢as

e SeZene i kafe z benzinky, kdyz je tfeba.

e Je ochotny pomoci i ostatnim zdvodnikim.

e Cely den ochotné ji jen to, co vam upadne od pusy.

e Vasich 180km cyklistiky je pro néj v auté nejmensi vyzva a zaroven radost.

e Tésise na zavérecnou pasaz na JeStéd pod lanovkou, Ze se konecné po celodenni cesté autem
trochu protdhne.

V support tymech viddme byvalé i budouci wintermany, elitni zavodniky, bézce, triatlety,
ultravytrvalce, dobrodruhy a inspirativni osobnosti. Velmi ¢asto se zadvod stava netradi¢nim
rodinnym teambuildingem, ¢i vyjimecnym partnerskym zazZitkem.



Vas support je po dobu zavodu vase alter-ego, které vam véfi vice, nez vy sami sobé. Zafici
vysilac Jestédu a cilova rovinka je pro néj obrovskym zaZitkem a odménou. Bez néj byste tam
totiz nestali.

A je Uplné jedno, zda to bude vas nejlepsi kamardd, kamarddka, Zivotni partner, vase dité nebo
vase tchyné.

2. ,,Méj ze zavodu respekt, ale neboj se ho”
... napsal ndm jeden nékolikandsobny finiSer. Tato slova by se méla tesat do kamene.

Na startovku Wintermana se nezapisujte pod vlivem omamnych a psychotropnich latek
nebo na zakladé hospodské sazky. Je to krdsny zavod, ale méjte vUici urcitou miru pokory a
zaroven si zachovejte nadseni, se kterym se postavite na start.

Jak mate trénovat vam radit nebudeme, ale pripravte se zodpovédné - nejdete se projit
v nedéli do parku. Ceka vas plnotuény ironman v naroénych podminkach.

Fyzicka pfiprava je sice nutnou, nikoli vSak postacujici podminkou. WM je zavod, ve kterém
je klicova motivace a nastaveni mysli.

Krize pfijit mGze. Hladdk, kiece, puchyre ¢i defekt. Pocit, Ze uZ neotocite nohama. Mdize
vam byt blbé, prejedete odbocku, foukd protivitr a jesté je to do kopce. Mlzou se vam honit
v hlavé myslenky, Ze slezete z kola a pUjdete v Krdsné Lipé na pivo. MUZete mit pocit, Ze vas
vSechno boli tak, Ze neubéhnete uz ani kilometr.

Vzpomente si na to, co uz mate za sebou. Trénink, téseni, pripravy. Ranni vstavani, skok do
temného a studeného Labe. Kopce, na které vam tak tak stacily prevody a sjezdy na
mokrém listi. To jste dali, jste husti. A vérte, Ze to zvladnete. Dokoncite.

Na trati vas neudrzi to, Ze to chcete natfit ostatnim. Ani nikoho ohromit. Jste tu pro sebe.
Délate to, co vas bavi. Od rana az do vecera. S témi, které mate radi.

Splnite si svuj sen - tak do toho!



3. Priprav si spravnou vyzbroj a vystroj!

Tady triatlonova kombinéza a spoleh na obcerstvovacky stacit rozhodné nebude

Pojdme tedy rovnou po konkrétnich tipech primo od zavodnik.

v

v

Nejen napoprvé neni od véci si predem sepsat seznam, projit si co mam a co mi
chybi a pak si odskrtavat jednotlivé polozky

Vybaveni si ukladejte do pripravenych krabic s pfedstihem, at se vyhnete (no
dobre, moZnd spiSe minimalizujete) predstartovni horecku. Osvédcuji si plastové
krabice (naptiklad IKEA), kam si vSechno prehledné srovnate. To, Ze na konci
zdvodu z nich ve vétsiné pripad( vznikne pachnouci svincik berte jako fakt, nikoli
selhani systému.

Plavani: 1-2 neopreny, pro zmrzliny doporucujeme Helix Thermal (Blue70, Petr
Vabrousek). Dale Ciré bryle, pripadné plavecka maska. Neoprenova Cepicka Ci
kukla, 1-2x neoprenové ponozky — pripadné dalsi doplnky jako klasické ponozky
s igelitovymi sacky a technickou (,, NASA“) paskou.

T1: Zidlicka, termoska Ci primo kanystr s teplou vodou, pfipadné umyvadlo, velky
rucnik ¢i ponco

Cyklistika, béh: dostatek adekvatniho obleceni pro rlizné druhy pocasi — radéji vic
nez min a prehledné si vSe srovnejte. Navleky na tretry, ¢epice, nakrénik, teplé

rukavice. Reflexni prvky a svétla dle manualu.

Nezapomernte na suché a teplé véci do cile zavodu — na Jestédu byva kosa jako
blazen!

Na béh zvazte vyuziti trailovych holi.

4. Jak na plavani - aneb z Jakub do Décina snadno a rychle

Nebojte se plavani! Slovy zkusenych — je to vyzva, ale také nadherny zazZitek. OtuZujte se
pfedem a je dobré si nékde nanecisto vyzkouset i nocni plavani.

Jak rika Petr Vabrousek — proud dopravi do cile i slabé plavce s minimalni ztratou na celo
zavodu. Staci si lehnout do proudu, vyhliZzet bdjky a plavat po vnéjsim oblouku rfeky. PFi



plavani sledujte, kde se pohybuji ostatni plavci a neplavte pfilis blizko bifehu - tam je
maly proud a riskujete, Ze budete vyvrieni na mélcinu.

Neni od véci si vyzkouset vyplavani do depa v Déciné, at vas v zavodé neprekvapi silny
proud.

Podle urovné otuzilosti zvolte 1-2 neopreny. Variantou je kratky plus dlouhy, ¢i oba
dlouhé (druhy vétsi.) Cenné teplo vdm pomuze udrzet i neoprenova kukla ¢i Cepice jako
druha vrstva pod silikonovou ¢apkou. Neoprenové ponozky jsou v zasadé ,must have”.
Lze pouzit dvoje, jako druha (spodni) vrstva funguji také teplé ponozky v kombinaci

s igelitovym sackem a prelepenim NASA pdaskou nebo potravinova félie.

A vezméte si Ciré bryle, at néco vidite — doplnuje Lukas Plocek, ktery z deviti rocnik(
nevynechal ani jeden start a letos na néj postavi podesaté.

5. Jak se ,teleportovat” z Labe na kolo - tipy pro T1

Uspé3dné zvladnuti prvniho depa je velky tkol a zodpovédnost pro support. Zkusenf
extrémisti, dobrodruzi a ostfileni otuzilci pokracuji plynule i v treskuté zimé v mokré
kombinéze, ale ty Ize spocitat na prstech jedné ruky.

Napoprvé doporucujeme trochu pokornéjsi strategii.

Pocitejte s tim, Ze vas Ceka dlouhy den a proto je lepsi ztratit par minut, dobre se obléct
a Uspésné zvladnout zavod, nez zmrzli na kost nazouvat tretry na gumicce a lovit vtefiny.

Doporucujeme tedy kompletné se prevléci do cyklistického, a pokud jdete na véc
s ndmornickou rozvahou, mUiZete si do depa pfipravit teplou vodu v termosce, pfipadné
plastové umyvadlo na zahrati nohou nebo na oplachnuti.

Vétsina zavodnikd miva s sebou skladaci Zidlicku — je to vcelku prakticka vychytavka.
V Déciné pfed sedmou hodinou ranni razime heslo, Ze jeden holy zadek jaro nedél3, ale

ochranu pred zvédavymi pohledy i kvalitni osuseni pomUze zajistit ponco ¢i obfi
dédeckliv Zupan.



6. Uzijte si vSechny odstiny cyklistiky!
Dobre zvazte, zda pouZijete triatlonovy special ¢i silni¢ni kolo. Oboji ma svoje pro i proti.

Vzhledem k tomu, Ze na trati je jedinou opravdickou rovinou usek z Décina do Hrfenska a
profil je pomérné narocny, doporucujeme adekvatni prevody a spolehlivé brzdy.
Nemate-li kotoucové brzdy, volte radéji hlinikova kola - karbonové rafky a mokré
spadané listi nejdou moc dohromady.

V pfipadé, Ze se rozhodnete pro ,,silnicku”, doporucujeme nechat si na ni i lehatka — na
trati je dost Usek(, kde se svezete v hrazdé a moznd za ni budete i radi, pokud pfijde
vichr z hor.

Pocitejte s tim, Ze pocasi se mlize v prlbéhu zavodu vyrazné ménit, takze je dobré byt
ptipraveni na rizné eventuality. Na jednom z ro¢niki WM se v prvnim depu Skrabaly
Stity na helmach od namrazy a ¢trnactistupniova voda byla oproti venkovni teploté jako
koupel ve vané, ale pozdéji bylo mozné jet v kratkém dresu. Loni (2023) se naopak

v prabéhu zdvodu zhorsily podminky tak, Ze na JeStédu napadl cerstvy snih.

Nedélejte si hlavu z toho, Ze zastavite, previéknete se a pridate ¢i uberete néjaké vrstvy
obleceni.

7. Vybéhni s lehkosti!

Do T2 na Malevil se kazdy tési! Uvita vas velky fanklub, miZete kone¢né odlozit kolo, dat
si néco dobrého a v klidu se previéknout.

V minulych rocnicich se objevili i taci, ktefi se zabéhli osprchovat na pokoj, aby byli na
dalsi cestu vonavi .. No nejsme sice v tanecnich, ale pokud zrovna nechvatate a mate na
Malevilu zajisténé ubytovani, proc¢ ne. Proti pravidlidm to neni.

Kazdopadné az budete takfikajic,, v k(iZi“, dlouho se uz v depu neometejte a vyrazte
vstfic dobrodruzZstvi, at to do pllnoci stihnete - Jestéd c¢eka! Privybéhu zT2 se
podivejte hodné do dalky a vzhiru — mate ho jako na dlani. Nepropadejte panice. Bude
to parada, uvidite.

MizZete béZet sami, mit partaka v keckach ¢i na horském kole — to zaleZi na vas.

Pozor na vhodnou obuv. Uvodni ¢ast je trailova a zavéreény Usek stoupate pod lanovkou
na Jestéd — v téchto pasazich doporucujeme spolehlivé boty, mlzete se eventuelné i
prezout.



Neni od véci si vzit trailovou vesticku s pitim a gely, a pro findIni stoupani mlzete vyuzit i
bézecké hole.

Dllezita poznamka: v race-manualu je detailné popsano, jak a kdy je nutné pouzit
reflexni prvky, prostudujte si tuto c¢ast peclivé !!!

8. Pravidelné obcerstvuj!

Pravidelné doplfiovani energie je klicova strategie ke zvladnuti dlouhého zdvodu. Na
extrémnich triatlonech nejsou obcéerstvovacky, to znamena, Ze veskery catering zajistuje
vas support. A vzhledem k tomu, Ze to bude dlouhy den, vyplati se predem dobre
promyslet, jaké bude vase WM menu.

Vyzkousejte si predem typ zvolené sportovni vyzivy, napocitejte si kolik- a ¢eho
potiebujete a naplanujte zplsob, jak budete obcerstvovat ve spolupraci se supportem.

Obcerstvujte pravidelné, s pfedstihem, necekejte az budete mit hladdka — jak vite, to uz
je pozdé bycha (totiz gel) v kapse honiti.

Méjte vidy po ruce ,rezervu“ v kapse dresu Ci bézecké vesti¢ce pro pripad, Ze se vas
support nékde zasekne a myslete i na dostatek tekutin. Pokud planujete konzumovat i
»,hormalni svaciny”, predem si promyslete, jaké to budou, pfipadné vyzkousejte

v tréninku.

V T2 muzete dostat horky vyvar a néco na zub, ale jinak je to zcela na vas.

Vétsiné zavodnikl se osvédcuje metodika mit vSechno jidlo pohromadé na jednom misté
(prepravka, plastova krabice) a pfi zastaveni podplrného vozidla si ,,dotankovat” nadrze
dle chuti a aktudlnich preferenci.

Pfipomindme Ze ,winter” znamena zima. MUze se stat, Ze nedostanete z tuby zmrzly gel
nebo budete mit v bidonu ledovou tFfist. Neni od véci mit v termosce teply ¢aj nebo
vyvar a mit jej k dispozici i v prvnim tepu.



9.

Nepodcenuj sviij zdravotni stav!

Velmi dilezité pravidlo. Kazdy se zdvodu ucastni na vlastni riziko. Pfesto bychom radi
apelovali na to, abyste v pfipadé takto naro¢ného zdvodu byli opravdu zodpovédni.

Prakticky to znamena:

10.

Zname svUj zdravotni stav, chodime pravidelné na preventivni prohlidky

Jsme-li v kategorii ,,masters“ — mame zakladni prehled o stavu svého srdce, vime,
Zze mame v poradku krevni tlak a EKG

Nezdvodime v situaci, kdy jsme nemocni — vSichni vime, co to znamena!
Na zavodni trat nepatfi Zadné léky, Paralen, analgetika ¢i kouzelné rGzové pilulky.

V pripadé chronickych onemocnéni mame ucast v zavodé zkonzultovanu se svym
|ékarem.

Jdi do toho s otevirenym srdcem, Cistou hlavou a pokorou.

Z WM si odneses nadherny zazitek. Vychutnej si cely zavod a uzij si ho. | to, co je
tézké, i chvile, kdy to boli. Zavod je nadherny den na nadherné trati ve spole¢nosti
skvélych lidi, ktefi jsou spolu na jedné cesté.

Je to oslava sportu, kamaradstvi a Zivotniho stylu, ktery jste si vybrali. Tresnicka na
dortu zodpovédné pripravy a radosti z pohybu. Nejste tu kvuli vysledkiim nebo fotce
na instaci. Jste tu pro sebe, pro svou radost, pro své stésti, které sdilite s ostatnimi.

A az dobéhnete pod vysila¢ Jestédu a Adélka vam povési na krk medaili, pochopite.

Je to jedinecnd chvile pro vase srdce.
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