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Vitdm Vas v mém prvnim vytisku Cajopisu - rok 2019. Reaguji tim na
par ohlasd, kdy mi bylo fe¢eno, abych zkusil néco napsat (mas zajimave
vyjadfovani :D). Chtél bych Vas kazdy rok néjak zaujmout a zkusit tim
dat védét o mém sportovani/fungovani. Jsem stédle na zacatku své
Jkariéry”, Kazdy zacatek je tézky a vezme ty nejvétsi finance. Nakup
zadvodniho handbiku, auto ve kterém budu mit zdzemi na dlouhé cesty
a zavody. Ve viem mi pomaha rodina a par kamaradu - podnikateld. No
a pfedevsim nejvic vy moji mili fanousci. Nejen diky prodeji kalendari
v roce 2018 a vybrané castce jsem si mohl to vie poridit a | vycestovat
na zavody do ciziny. Cajopis tedy opét jde do prodeje s zadosti o pod-
poru od Vas mych ,POMOCNIKU A FANOUSKU".

Doufam, ze se Vam bude libit. Pfedem Vam i chci podékovat za
pfipadnou podporu!!!

Dékuji Radku Gallerovi (za grafiku a ilustrace) diky kterému tento
Cajopis mohl! realna vzniknout. Za titulni fotku dékuji opét uzasné Jané
Mensatorove.






Ahoj jsem
Pavel CAJA KoVvarF a jsem zavisly na handbiku :D

Dlouho jsem premyslel, jak bych mohl pozvednout svou prvni
praci (kalendafe) a zase Vam ukazat kus sebe a svého nového
stylu Zzivota. Z kalendare jsem mél obrovskou radost, ale bylo to
vyjadreni jen ,obrazkové" a nyni bych to chtél timto , buletinem
¢i ¢asopisem" povznést na vyssi duroven. Chtél bych Vam sdélit
mimo obrazku uz vice svych pocitd nejen ze zavodu, tréninkd ¢i
pfipravy. Ma uvaha sméruje k tomu Vam mou formou ukazat co
délam a proc¢ (nejen trénink ale | soukromy zivot). Myslim si, ze
Ziju na vozmena (vozickare) celkem ak-tivni a zajimavy Zzivot
(aspon ja si to myslim :D). Pro¢ to tedy mou ,snad osobitou ;D"
formu neukazat, Jelikoz mi par lidi napsalo na FB, Ze mé posty
jsou zabavné a dokonce bych mél zkusit napsat i knihu (coz meé
pobavilo a myslim i mé ¢estinarky). Napsat knihu mi doporucilo
obrovskée kvantum lidi (pfesné jeden :P), tak jsem ,dav" poslech-
nul a fekl si Cajane to hecnes :D. Kniha to upIné nebude, ale co
zkusit sepsat mé rocéni pocinani v zivoté zadvodaka? Pokusim se
mym textium povénovat svym stylem a tudiz by to mélo byt
svizne, snad vtipné a kratsi. Nesmite ovsem prestat ¢ist pokud
ma ,myslenka" bude trvat par radklu (vsichni jeden jste chtéli
knihu :D).

Ta predmluva se viece Ze :D? Jesté tedy... neeee pojdme se
vrhnout na prvn/ kapitolku :D




a dovca

Po uvodnich informacich :D se mizeme vrhnout na prvni psa-
nicko z mého zivota. Pdjdu na to od lesa a trochu si zavafime :).
Tudiz nejdfive Cajovo omajda az poté bude hlavni menu :P . Cyk-
listika je letni sport a tudiz se zavody vétsinou odehravaji kvali
pocasi od dubna do fijna. Ja osobné jsem na zacatku ziskavani
kondice, a proto jsem presel plynule ze zavodu ¢eského poharu
rovnou do pfipravy na rok 2019. Tusim zazni to tu castéji ,jsem
Céja a véci délam jinak neboli po svém*® :D . Takze rovnou nasup
dvou tréninkd fitka v tydnu s Radou (vefte ten borec umi super
tréninky a vi o ¢em mluvi, dvakrat plavco, fyzio a hlavné vytrva-
lostni tréninky kola 4x tydné. Tento blok byl naplanovan od palky
fijna az do pulky ledna.

Tak zase tolik té omajdy nebylo ne a hura na hlavni menu.

4y jsem Céja
a véci délam
Jjinak neboli
po svém ¥



Nicmeéné po takovém brutainim bloku | ja potrebuji trochu
toho odpocinku a diky mé skvélé rodiné (mamka, tatka, ségra)
a manzelovi moji sestry, se mohu podivat v pulce ledna na 10 dni
na Gran Canarii. Pro mé uplné idealni podminky, kdy neni vice
nez 25 stupnu a lehce vane vitr. Co je nad 25 stupni uz mé télo
prehriva diky urazu a poskozeni termoregulace. Tento ostrov je
raj pro profesionalni cyklisty na tréninkové kempy i proto tu jsem ja.




Sestry manzel patfi mezi nejlepsi ceské | svétove silnicni cyk-
listy. Ma tu Uzasné podminky v zimé pro trénink, také sestra
holduje cyklistice a tudiz vyrazi pravidelné na kolo. Ja s nasima
vétsinou hlidame netefe/vnucky nez se sestra vrati a zase si je
vezme. Ano obc¢as u hlidani brblu bo jsem jenom chlap, ale vzdy
jsem rad za moznost s rodinkou vycestovat. Dovolend je opravdu
moc fajn, ale asi to nic nedélani neni pro mé. Domluvim se tedy
s trenérem a podle citu zarazuji kazdy den kompenzaéni cviky
s gumou plus posilka. Maji tu nadherné fitko se super atmosférou
a neuvéritelné prizplsobené pro vozickare, Je to v Meloneras
a jmenuje se TITAN GYM. Pro mé je velmi pfijemné v zimé si
odletét do tepla na 10 dni a odpocinout si od toho vieho déni tu
doma. Vracim se tedy odpocaty od kola a plus slusné zesileny.
Jsem tedy pripraven se pustit do prace a maknout na vykonu
v kole.




Organizace zavodu

Trochu Vam pfiblizim organizaci zavodu silniéni paracyklistiky
a naseho handbiku. Bude to letem svétem at tim nejste zahlceni.
Hlavni organizaci je UCI (celosvétova organizace celé cyklistiky)
a nase sekce se jmenuje Para. Mluvim ted za sebe, kdyz fikam, ze
nejvyssim zavodem je zavod na paralympiadé a poté mistrostvi
svéta. K nominaci na tyty zavody je potfrebné se ucastnit série
zavodu ve svétovem poharu (3-4 kola, kdy kazdé kolo obsahuje
2 zavody tj. ¢asovku a zavod s hromadnym startem) a zavodd
oznacenych C1 (po celé Evropé ¢&i svété jich je opravdu mnoho
a u nas v CR pouze jeden). Je tedy nutné vycestovat za hranice
pro ziskani potfebnych bodd. Ja svétovému poharu fikam grand-
slamy a C1 je masters :D. Sledovani a fandéni mé kamaradce, nez
se dala na drahu maminky, Andy Sestiny Hlavackové na mné
zanechalo nasledky :D. Zavedy maji bodové ohodnoceni podle
umisténi v zavodu a nasledny soucet ze vSech téchto zavodu
tvofi soucet bodd podle néhoz se tvofi svétovy ranking (Zebfi-
¢ek). Dostat se na dva mnou zminéné nejvyssi podniky obnasi
dostat se do ceské reprezentace a byt nominovan diky pozici
v onom svétovém rankingu. U nas existuje série ceského poharu
(tomu fikam extraliga ). Je to cca 7 kol (zavodl) za rok a opét
soucet bodl tvori poradi zavodniki. Co se tyka obtiznosti, tak
kazdy zavod je specificky bud profilem nebo kilometry. Casovky
(zavodnici startuji postupné v intervalovych odstupech za
sebou ) jsou vétsinou rovinatéjsi a cca 9,15 nebo 18 km dlouhé.
Dalsim zavodim se fika ,road race" coz je zavod s hromadnym
startem. Profily uz jsou rizné dlouhé a i s kopecky, a cca 21 az
40km (nebo je varianta krouzit hodinu plus kolo na trati o délce
2km).

93 MozZna se to nezd4d,
ale toto je opravdu
ve zkratce *¥

*hlasity smich*



Svétovy pohar

v Belgii Ostende

Zadavam do navigace Ostende a kuk 10h cesty. No ty kokso.
Preci jen to je az u more a 922 km. Jelikoz to jsou mé prvni
zavody ve svétovém poharu, musel jsem dorazit do Ostende
o tyden drfive. DUvod byl jednoduchy, abych mohl zavodit je
treba urcit mou kategorii handicapu. V nedéli k veceru jsem
dorazil do hotelu a v pondéli kolem 13h mam rande s komisi
mezinarodni cyklistické unie. Pfizndm se, Ze pivo a jidlo
v angli¢tiné zmaknu, ale absolutné nemam ponéti, jak budu
miuvit © mém zdravotnim stavu :D. JenZze kdyZz musis, tak musis.
Doporuceno bylo mit na sobé cyklisticky dres a s sebou kolo.
BéZznd praxe je mit to pfipravené venku v auté. Samozrejmeé prvni
otazka asistentky pred vstupem k prezkumu. Kde mate kolo
a proc¢ na sobé nemate dres? Problém vyresen rychle a tatka vie
musel z auta dotahnout. Byl jsem vpustén pred komisi a hned si
udélal jméno :D. No nezlobte se, ale prosté uvitani ,,Hi Pavel
from Czechoslovakia” :D. Nic proti bratim, ale fekl jsem ,no,
from Czech republic”. Viak proé¢ je nedrazdit Céjo, kdyz umis
.perfektné anglicky" a potfebujes spravnou klasifikaci :D,

Navic zadam ¢i nelze pokracovat v némciné (mdaj plan byl pre-
hodit komunikaci na tatku :D). TuSite asi odpovéd pana komisare
zeeee :D? Dva komisari zjevné dle pfizvuku z Anglie se vrhaji do
prace. Musim fict, Ze kontrola byla dikladnd a pan fyzioterapeut
byl sympaticky a usmévavy. Po pfesunuti na lehatko si neodpus-
til poznamku, ze uz chape proc¢ jsem hral basket (mam 197 cm).
Zacal tedy prezkum svall co funguje ¢i nikoliv. Bylo stésti, ze
pokynim push, push, push a go, go, go asi rozumime vseci.
Otazku ¢i beru néjakou medikaci kvuli dopingu jsem také pocho-
pil. Lekce angli¢tiny a trictvrté hodiny snad trvalo v mych ocich
cely den. Uf slySim: ,Mr.Kovar your category is MH1" a dal uz jen
vim, ze mi kluci gratuluji a pfeji mi at si uziji zavody a poskadl|
meé svym humorem ,hi Paul from Czechoslovakia”, ale mrknul na
mé :D. Nakonec jsem byl ze sebe pfekvapen, ze jsem vsemu
rozumel a vic prekvapen, ze kluci mneé :D.



Mam specialni hodinky od Garmina (ukazuji uplné vse co jde
véetné tepu) a schvalné se po prezkumu koukam na data, které
mi ukazuji hodnoty jichz nedosahuji ani pfi tréninku :D. No prosté
nervozita je hnus velebnosti, ale klasifikaci mam. Jsem spravné
prifazen do nejtezsiho mozného handicapu co handbiky jezdi.
Vse tedy vyfizeno a budeme cekat na ctvrtek a sobotu. Nez pro-
béhne prvni start, tak urcité jesté potrénuji na tratich (c¢asovku
a road race) a prohlédnu si krasné mésto. Traté jsou velmi hezké
+~ALEY,
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Trat casovky se nachazi pfimo u plaze kde neuvériteiné fouka.
Ano pulka trati po a pulka proti sméru. Trat road race uz byla vic
do vnitrozemi. A¢ oboji byla rovina, tak silny vitr délal své. Vzdy
se snazim moc nestresovat, ale kdyz mi na nécem zalezi, tak to
prosté ani jinak nejde. Podle oficidlni listiny mam start ¢asovky
az v 18:30 a to jako pfedposledni zavodnik dne. Tady zacala
prvni obava, jelikoz to nejlepsi se vétsinou dava na konec :D , tak
asi jesté neznaji dobfe Caju. Snazim se tedy pfes den pofadné
jist a soustfedit na svuj vykon. Poctivé jsem se rozjel na trenaze-
ru a dal banan na energii a fréim na start.




gy Na soupere
moc nekoukam §

Na soupere moc nekoukam, protoze uz tak mam v brise bru-
talni krece z toho monstrozniho zédzemi a okoli. Nastésti vétsinou
po startu vse ustane a nastoupi adrenalin, Jedou se dvé kola
o délce 9 km jedno, bohuzel po prvnim kole jsem stazen :(.
Presné se ukazala ma obava proc jsem startoval predposledni
a za mnou uz jen mistr svéta casovky v mé kategorii. Srasné mi
to mrzelo byt stazen kvuli potfebé otevfit silnici pro provoz, Dat
mi na zacatek mé kategorie, tak jsem zavod dokoncil. Tohle byla
pfimo KO réana do mého sportovni ,sebévédomi”, které je uz
takhle nizké., V patek nasledovalo volno, které jsem stravil
hezkou prochazkou po Ostende. Vétsina zavodniku si jde proto-
Cit ruce, ale ja nemél na kolo vubec chut po takovém krachu.
Vyvétral jsem si hlavu a vecer si pustil hudbu u které moc rad
odpocivam. Moc mi podporil trenér, ktery mi rekl, ze trénujeme
pul roku a at neblbnu. Cyklistika je vytrvalostni sport a bude to
trvat déle nez jen pu roku, abych dohnal svétovou 3$pi¢ku. Navic
podle dat ze zavodu jsi prosté odved| maximum na co nyni mas.
Rekl jsem si tedy zitra je novy zavod a pfijel si bojovat a ne
knourat!!!

...KO rana do mého ,,sebevedomi*




Start road race se presunul z 15h na 11h. Tentokrat startujeme
viichni dohromady na 8km dlouhém okruhu a je to masakr
a Srumec. Zavod trval 1:45 pro prvniho, ktery ujel 40 km. Bohuzel
jsem byl predjet o kolo a zkusil si i chvilku jet v haku. Je neuvéri-
teiné, jak i u handbiku je znat se za nékoho schovat a Setfit ener-
gii. Nicméné i pres opét posledni misto mam uz lepsi pocit.
Zavod jsem dojel a nasbiral potrebné zkusenosti i spousty rad na
upravu kola a tim i zrychleni. Po zavodé viechno zabalit a réano
v nedéli hard zase na cestu a domu.

Start
ROAD RACE
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Pfiprava Svycarsko

Priprava na tento zavod jehoz body se pocitaji do svétového
rankingu probihala no posudte vy :D. Po navratu z Belgie (svéto-
vy pohar) mozna nékdo cekal, ze si dam odpocinek, ale ja jsem
Céaja co déla véci prosté jinak a po svém. Takze v nedéli cesta
domu 10h a v pondéli hned fyzio a posilka s koué¢em. Pohovor
s trenérem na cyklistiku o pocitech ze zavodu a hlavné pocitech
o mém fyzickém stavu. Snazime se poslouchat mé télo a nepre-
palit nic. Cas na trénink mezi Belgii a Svajcem byl mésic. V Belgii
jsem mél rozmluvu s jednim z nasich zavodnikd co jezdi sice
jinou kategorii, ale handbiky a upravy jsou u obou kategoriich
skoro stejné az na par drobnosti. Bavili jsme se hlavné o upra-
vach kola co mi pomohou zrychlit. Pochopil jsem, Ze sice kolo je
profesionaini, ale mé nastaveni je ,lajdacké a vyletnika parniku
:D". Vsechny rady jsem si vzal k srdci a fekl si ted je malo ¢asu na
prestavbu a hlavné i nasledné zvyknuti v nové pozici. Nechci znit
hrozné dulezité, ale prosté télo chromajzlika (nebo tedy aspon to
moje) reaguje na kazdou zménu hrozné. Hrozné znamena, ze
mam prosté velké bolesti fungujicich svalovych partii. Nechtél
jsem tedy dorazit na asi nejkrasnéjsi zavody v roce bolavej
a zni¢enej. Rady zuzitkuji tedy pozdéji a budu se dale vénovat
koncepéni pfiprave. Pfesné 12 dni pfed startem na Svajcu vyjedu
na trénink a najednou pocitim nepatrné pichnuticko v lokti.
Rikam si asi jesté nejsem zahfaty a jedu dal po pll hodiné se
pichnuti opét ozvalo a uz se ZzacCalo vracet vic a vic az po
75 minutach to byla kadence zabéru a bodnuti ;) . Jelikoz to mélo
vliv na silu a neslo jit pres bolest (coz je blbost pfi tréninku) , tak
jsem ho ukoncil a jel domu. Tfi dny jsem trénink vynechal
a s fyzio tejpoval a rehabilitoval. PFisel vikend pfed zavody a ja
chtél zkusit loket. Super zda se byt v cajku a pujde to. Ha v Gtery
pfed zavody se opét vratila tzv. ,CAJOVINA" (Fikdm tak situaci
kdy se stane néco origindlnfho co zméni normdaini chod situace
u norméinich lidi :D ) a Caja ma teplotku a rymic¢ku jak cip :D.
Nasleduje tedy opét povinné flakani . Tomu fikam makat pred
zavody :D. Statistika pred zavody zni drsné, poslednich 12 dni jen
dva opatrné tréninky. TudiZ borci tfeste se Caja v ,.pIné palbé” uz
jede :D.
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Tour de Suisse

challenge Cerven

Je tu patek 14, cervna a zhruba osma hodina ranni a ja ¢uc¢im
na zabalené auto. Jd a ma crew (mamka a tatka) razime smeér
Langnau ve Svycarsku. Cesta trva 8 hodin a misto popisu cesty,
bo by byla nudna, tak napisu néco ,nebojte opét kratce :D"
o téchto zavodech. Nevim ¢i je to prvni ro¢nik, ale tento zavod
ma dvé etapy (¢casovku 9km a road race na hodinu plus kolo), kdy
casovka se jede na totozné trati a ve stejny den jako profi pelo-
ton Tour de Suisse (Dimension data - Kreuziger, Deceuninck-
-Quick-step - Viviani, Bora - Sagan, Astana - Hirt, Ineos (Sky) -
Bernal, Thomas (obhajce TdF) atd.). Jen pro pfedstavu Dennis
Rohan z Bahrain Merida u profikd vyhral v ¢ase 10:50. Tento
zavod jsem si vybral i hlavné kvuli tomu, Ze uvidim jeden z top
etapaku pred Tour de France a jedté si zkusim totoznou trat,
kterou pojedou profesionalni silni¢afi hned po nas.
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Ja a SvagFik
R. Kreuziger

Pokud jsou starty zavodU dopoledne je potfeba brzo rano se
poradné najist, aby ¢lovék nedostal hladaka (to je stav kdy se
prosté nejste schopni hnout bo véam uUplné dojde energie) a verte
to nechcete. Ja, pokud se mi to stane, musim uplné slézt z kola
bo je mi hlady natolik zle, ze se klepu a prosté se nehnu. Nez
jsem se véas naucil poznat, kdy uz je tfeba pfi jizdé dat gel ¢i
banan, tak jsem zazil solidni stavy uf :(, no a jelikoz asi starnu
a své zavody prozivam, tak v den zavodu mam celkem problém
cokoliv snist. Coz se vzadjemné vylucuje :D bo bez jidla prosté
nelze podat vykon, ale zaroven cokoeli dam do pusy, tak mi nelze
polknout :D. Snidané (kava, fresh, vajicko a houska) tedy pro-
béhla na hotelu v krasném centru mésta Thun a hura do Langnau
(cca 15 km) na start. VSechno jde celkem podle planu lezu z auta,
kolo uz mam venku a dam si specialni zelatinku hodinu a pul pred
startem (na to malo ze snidané bych to neodjel). Tak a je tu prvni
renonc :D pac fikam: ,tati dej mi kolo na ergac” (trenazer na bike
abych se rozjel na misté bo neni prostor kde a rozjet se musim).
Tatka ,no ja bych rad a kam si ho dal?" Ahaaa ty vole Cajo si
nerekl nikomu at ti ho vezmou zZe. No nic dost zasadni problém
fesSim provizorné a cvi¢im s gumickou a doufam v to, ze cesta na
start je kolem 2 km a snad to bude stacit.



3 2 1 Sta rt - valim to bo prvni ¢ast je klesava a neni citit
zadny problém s rozjetim a fréim cca 35km/h prumérem dolu.
V pulce otocka a ted se Suhaj ukaze pfi stoupani co mas v ,) za
& (podotykam presné v pulce trati vylezlo slunko a délalo ze
mé omeletku). Svéte div se g byl zhasnuty. Dotrapil jsem se
stoupanim do cile a za paskou bylo haseni. Cas 1h 20min na ofiko
serveru mi slozila do kolen, ale nastésti soudruhim nesel muj ¢ip
dobte a ¢as byl trochu lepsi 40 min. Jsem nastvany na sebe bo
si musim myslet na to co vSe potfebuju na zavod a ne mit v hlavé
blbosti. Mala spokojenost bo uz ztracim 10 min na borce prede
mnou a cca 15 min na prvniho a ten shodou okolnosti vede svét.
pohar tudiz je v topu.




No a je tu nedéle zavod na hodinu plus kolo... parada muzu se
rozjezdit na trati... zjisténi kolo ma necelé 2km a pred cilem je
pecka kratka stojka... po pokecu se soupefi, Zze maji 55 - 65kg
a ja 88kg to bude asi bolet se jich drzet a prosté vzdy v tom
kopecku mi davaji desitky metrd... ve zkratce zavodak pfede
mnou uz je jen 6 min a opravdu je znat progres.

Svycarsko dékuji za fantasticky zazZitek ze zavodu a organiza-

ce, Snad se uvidime za rok :D
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Labe arena

Racice Cervenec

Je 31, Cervence a jelikoz jsem odevzdal kolo na dalsi nutné
upravy, abych ziskal dalsi vterinky ¢i minuty na soupere, tak po
hovoru s mym trenérem Alesem dame klid od kola, ale pumpne-
me posilku a rizné kompenzacni cviky. No a na to tu mam mého
Radu s nicivym drilem v posilce. Uvidime ¢i bude prestavba delsi
nez tyden. Dam tedy 2x posilku a do toho doma Skierg od Con-
cept2 (vyborny trenazer) a samozrejmé cviky s fitness gumickou.
Nebudu |hat, Zze si pfeju tu upravu rychlou bo vcéera posilka
a dnes pisu opravdu s bolesti namozeného téla :D. Podotykam je
teprve streda rano a tudiz ,fitness hell” teprve zacal.

Vratim se o par dni zpét do vikendu jelikoz jsem zavodil
v Racicich na ¢éském poharu. Moc jsem se tésil pfimo na tento
zdvod a to z dlvodu profilu trati (absolutni rovina s hezkym
asfaltem). Cely tyden bylo velmi solidni vedro a bohuzel se nam
to nevyhlo ani v Labe arena Racice. Na planu byly dva zavody.
Casovka 3 x 5km ( 15km ) a v nedéli road race 6 x Skm (30km).
Ja osobné se citim prFfipraveny podat nadstardantni vykon
s vysokou davkou sebevédomi z odtrénovaného bloku.




Casovka na 15 km v rovinatém profilu by neméla predstavovat
zadny problém. Co asi bude nasledovat za slovo? Ano jiz ohrané
1! ALE !I!!

Ja prosté zatim casovky neumim a déla mi problém dat ze
sebe ten top vykon. Ja se od startu vétsinou trapim a prosté
nemam silu v rukou. V zasadé se vzdy opakuje, ze az posledni
kilometry citim silu a relativhé odpovidajici vykon. Rozhodné je
potfeba zapracovat na poradném rozjeti pred startem, ale zase
ne Uplné se vydani. Mdj cil byl dokazat ¢asovku odjet pramérem
18 km/h a sen byl na hodnoté 20km/h. Prvni kolo to jesté jelo, ale
druhé jsem pocitil, ze ¢im vic chci, tak se déje uplny opak a zpo-
maluji. Do toho velké vedro pres tricet stupnid. Bylo stésti, Ze po
druhém kolo jsem dostal velmi solidni doping v podobé politi
studenou vodou a mohl dokoncit treti kolo tedy zdvod. Nebyl
jsem spokojen bo prumér byl 17,8km/h a tudiz nesplnény cil.
V mysli odjizdim smutny a porazeny.




35...0djiZdim
smutny
a porazZeny *f




Road race na 30km ve stejném profilu a vsichni startujeme
najednou hromadné. Je tu upiné novy den, nova sance, novy
start a tak pojd to znovu zkusit. Pfedpovéd je milosrdnéjsi bo
jsou mraky, ale teplo trva dal. Kyble s vodou jsou pripraveny :D.
Jelikoz to je teprve ma druhd zavodni tficitka, tak s rozjetim tolik
neblaznim a stiham i pokec se zavodnikama. Cil je jasny dnes
18km/h prumér musi padnout. Sen jsem si neurcil bo véera to
bylo od néj sakra daleko, Soustfedim se tedy na sebe a svuj
vykon (cil). Prvni kolo bylo celkem svizné bo jsem se vizulné
drzel mého soupefe, ktery se mi vzdaloval, ale opét druheé i treti
kolo bylo Spatné a v hlavé se objevil ¢ert co fikal ,skonc¢i nemu-
zes". V jednu chvili byt to mozné odstoupim, ale bylo to v misté,
kde to stejné neslo a musel bych dojet k autu. V tu samou chvili
jsem se na sebe nastval a fekli si pro¢ jsem vibec teda jezdil,
kdyz furt nemuizes. Absolutné jsem vypnul mysSlenku o délce
trati, pocasi ¢i slabosti v rukou. Soustredil jsem se jen na to dat
ted tomu prosté plny plyn co muzes a uvidis co to hodi. Stalo
tedy to, Ze ja ty tfi kola stale zrychloval a soupere stahoval,

Asi cekate resumé a blbé hodnoceni, ale nebudu se chvalit,
kdyz jednoduse neni za co.

IH'POZOR DNES JE!!!

Ja si prfece neurcil sen, ale jen projeti cilem? Ja ten sen prozil
wau 1:26:40 a ted 20,8 km/h priamér. Sny maji pfeci byt hezke,
ale to co jsem na trati prozival? Uvédomuji si: ,ja prozil live maj
hezky sen,!!!




Lopatarna

Po zruseni zavodu v Usti kvili zdravi jsem mél v planu jesté
jeden zavod a to v Plzni na Lopatarné. Priznam se, Ze laboruji se
zdravim a unavou, ale zase jsem vdécny, ze pro nas chce nékdo
pofadat zavody a pokud trochu jen mohu, tak chci na zavod.
Horsi je, Zze pfedpovéd pocasi byla Silena 8 stupnt a prset. Jak
fikam, pokud to trochu jde tak jedu. Ja se rozhodl, Ze pojedu déj
se co déj. Rozhodnuti bylo spravné a pocasi se umoudfilo na
14 stupnl a bez kapky desté. Jelikoz uz jsem veden jako tvrdy
rider zavodnik a predchazi mé povést, tak jsem celé startovni
pole mé kategorie (startoval jsem séam :D) rozdrtil a vyhral. Tak a
nyni trochu pravdy :D . Kluci bohuzel jeden byl marod a druhy
nase jednicka byl testovat trat v Japonsku na paralympiddu. Tak
uz tusite, proc¢ jsem byl prvni :D. Kazdopadné i tak jsem si to uzil
a pres Silenou unavu se tésim na sezonu Novou a Nnové vyzvy.
Kolo poputuje do garaze a chvilku se asi neuvidime :D.

Last race, last handbike
a hura na odpocinek
(off season)




Spinéni jednoho

_ Piednaska
slibu

détem

Muaj uraz se stal z nestastného rozbéhu a skoku do vody
(v roce 2009 2.srpna ). Zhruba dva roky po uraze jsem slavil
v hospudce své narozeniny s bandou kamaradl a s jednim kama-
radem (Ondrou) probirame nasledky urazu. Narozeniny mam
v kvétnu pred koncem Skolniho roku, kdyz po mém nékolika
minutovém pfednesu o nastrahach ochrnuti mi fekne. , Ty Cajo, ja
uc¢im na druhém stupni zakladky a co kdybys pfisel o svém urazu
popovidat mym zakim?“ “Nikdy neni nic lepsi nez pfimo realita.,,
Tehda pod vlivem dobré nalady z oslavy mu feknu, Ze klidné
dorazim :D. Nikdy nemam problém mluvit o mém urazu a svizel-
nosti jim zpUsobené. Takova je realita a je tfreba o ni otevfiené
miuvit. Jenze tato situace, kdy mam predstoupit pred velmi
zvidava ditka (cca 20 paru velmi ostrazitych kukadel)? Druhy
den se mi to rozlezelo v hlavé a z rdznych divodu odkladam 8 let
az do letosniho cervna :). Jednodude jsem srabik stat pred
davem a mluvit, ac¢ jsem svym zpusobem exhibicionista. Kazdo-
padné po letech premliouvéani se letos Ondra rozhodl pritvrdit
a nastoupil s totdlnimi argumenty. Byly velmi uderné a zasah byl
pfesné kam mél, aby Caja zved! kfesilko a prosté jel tém détem
fict svlj pfibéh. Nejvétsi argument a bylo jich opravdu hodné,
tak byl ,kamardde nem(zes jen brat, ale musid i davat®. Mél
pravdu jelikoZz hodné lidi mi pomohlo / pomaha (nejen finanéné,
ale i navstévou ¢i podporou slovni atd. a je treba to spole¢nosti
vratit i tfeba jednim ¢lovickem co pfestane blbnout skakanim do
vody. Navic jsem nemusel do tfidy a navstéva probéhla v horach
na jejich vyleté. Ma diagndza je jasna a nozky se nehybou, ale po
cesté za Ondrovo tfidou vam garantuji, Ze to byl tfes :D (podle
meého v kraji bylo z mého tfresu zemétreseni). Kdyz pfijizdim k
misté ¢inu, tak obavy se stupnuji a kolem padaji stromy (ano tak
jsem se klepal :D). Ondra se mé snazi uklidnit, a hlavné jsem na
ném vidél, Zze ma obrovskou radost z mé navsitévy. No nic preci
uz nevymeéknu a jdu s k(izi na velmi tvrdy trh.
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Bylo pfiblizné 20 déti a ja stal pfimo pfed nimi. Kratky dvod
od Ondry a jdu na véc. Po par vétach jsem vidél, ze cela tfida mé
opravdu posloucha. Nikdo ani nepipl a opravdu je muj obsah
vypravéni zajimal. Nebo jim Ondra néco slibil :D? Bylo neuvéri-
telné, s jakym zajmem mé poslouchali az mi 5la husi kiiZze po téle.
Myslim si, Zze pro vétsinu z nich to bylo prvni setkdni s vozicka-
fem, ktery mél uraz ve 24 letech z néceho co vsichni délaji, kdyz
vidi vodu a prosté se do ni rozebéhnou a skocéi vpred, Byl to pro
mé jeden z nejvétsich zazitk( vidét ty déti, jak ostrazité sleduji
jakykoliv muj pohyb, co déldm. Jak to vim? Po mém prednesu
nasledovala totiz fada otdzek a opravdu neskutecné ¢eho vieho
si v§imli. Vdechny dotazy mély hlavu i patu. Byla to sedma tfrida
a uroven dotazl neuvéritelna. Trochu jsem se citil, jako u Jilkové
v pofadu Kotel :D. A¢ mné to bylo prijemné a byl citit zdjem se
néco dozvédét, Dotazy napf. co citim za cCasti téla, jaké svaly
funguji, jestli budu chodit, jestli mam pritelkyni ¢i rodinu, proc se
na voziku neustale Siju, pro¢ mé zadni kola jsou do acka, jak to
délam s toaletou. No opravdu neuvéritelné a i pro mé obrovsky
nauéné, Absolutné nejvic mi prekvapil dotaz a byl logicky. Byla
to sleéna a ptala se , pokud necitite nohy, tak ¢i mizu nastydnout
od nohou?", protoze spravné vi, ze nejvic ¢lovék opravdu
nastydne od nohu. Neni to tedy jen o nepohyblivosti, ale opravdu
¢lovék si musi hlidat (pohmatem ruky ¢i vizualné) i ohledné
chladu / tepla . Mél jsem spdlené narty od slunka, anebo holené
od ohné pfi opékani buftikl. Slecna meéla tedy velmi skvély
dotaz a je tedy tfeba se neustale hlidat, pokud nechci mit zdra-
votni potize. Odjizdél jsem po hodiné a pul s neuvéfitelnym poci-
tem.

Za tento neskutecny zazitek chci tedy podékovat Ondrovi
a predevsim celé jeho uzasné tridé. Hodné siiné se mi to vrylo
pod kuzi a dokonce Ondra mi rekl, ze kluci prestali skakat kde
neméli. Nelze mit hezéi pocit!!!



Je to dlouha doba od posledniho zavodu, ale bohuzel jich par
v Ceském poharu odpadlo a na cizinu uz nebyl budget. Nastal
tedy ¢as poradné a kvalitné potrénovat a navysit mou silu a vytr-
valost. Hrajeme si rdzné s nastavenim kola a pracujeme na speci-
alnich rukavicich kvili pevnému uchopeni klik a tim vétsi prene-
seni sily na trase ruka - klika :D. MozZna se to zda jako prkotina,
ale kdo nékdy jezdil na kole se zadmky na boté, tak vi, jaky rozdil
je kecka ¢i tretra. Je to prfesné tfi mésice od posledniho zavodu
a nemohu se doékat startu na RunCzechu v Usti. Mam za sebou,
si myslim, brutdini blok tréninkl a jen poslednich pét tydnu pred
timto zavodem jsem najel kolem 700km. TakzZe asi kazdy chape,
Ze na zavod se uz opravdu tésim. Tésim se ze dvou duvody. Kvili
vzdy Uzasneé atmosféfe diky divakim kolem traté a druhym
diavodem je zjisténi, jak jsem se za ty tfi mésice posunul v mé
formeé. Vse klapalo perfektné, posledni trénink byl ve stfedu a do
soboty uz jen odpocinek., Uz streda pres den jsem na chvilku
pfes den usnul a to se moc ¢asto nestava a to samé i ve Ctvrtek.
V patek opét po obédé jsem usnul a to uz mi slo hlavou, ze néco
neni spravné, Ano neni!!! K veceru mi zacal zlobit mocak dopro-
vazen palenim i brnénim hyzdé a hned bylo jasné proc jsem pfe-
deslé dny tolik spal. Bohuzel dusledek mého urazu je (a ja za to
dékuji), ze cokoli se déje memu télu spatné, tak zac¢nu casto
chodit na WC (Casto znamena cca 5x za 30min, standard je 1x
3 - 5 h ), Dékuji, nebot tento indikator mi zahlasi hele koukni se
¢i zbystfi néco je spatné (viz. pokud stojim v privanu, opfené
koleno o néco horké/studené, kaminek v boté, na né¢em tvrdém
sedis, dlouho sedis atd.).
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Lidé si ¢asto neuvédomuji ty
nase rlzné komplikace. Napfi-
klad clovék pokud ho nééim
budu palit, tak reaguje napfr. tim,
ze vyjekne a cukne, ale ja jelikoz
necitim podstatnou c¢ast téla,
tak vlastné netusim, ze se mi
néco pali a mlze nastat opravdu
velky problém. No a muj pro-
blem casté toalety byl prave
z moc odsedénych hodin na
voziku a unavy. Takze v sobotu
rano jsem rozhodl, ze neni
moudré odcestovat na zavod
a cely den absolvovat na voziku
s riskem co se stane. Dost mi to
mrzelo, jelikoz jsem citil formu
a opravdu jsem tomu dal vse.
Sobota tedy byla jasna a prole-
zena. V nedeéli se udélalo teplo
a hezky. Rekl jsem si, ze jen
zkusim formu na hodinu a pul.
Vysledek byl famoooooozni
a opravdu ta forma byla neuvé-
fitelna. Nu co dodat :( snad jen
zase pristée.




Ma osobni zpovéd’

Tohle pisu a fikam upiné prvné v zivoté, Ani rodice to netusi,
Nikdy jsem to jesté nerekl, ale citim, ze uz to rict mohu. Néktere
véci se lépe pisou nez fikaji. Budou to prvné &ist s Vami v CAJO-
PISE. Je to ma mensi zpoveéed

Pljdu rovnou k véci. JelikozZ jsem mél v roce 2009 uraz patere,
potazmo michy, tak jsem upoutan na vozik. Ano vzdy, pokud by
to Slo, bych vse vratil zpét, ale to nejde. Nasleduji, alespon u mé
dvé cesty. Prvni je se z toho po.rat, uzavfit do sebe a litovat.
Druha cesta je se rozkoukat a pustit se do zivota na kolech (vozi-
ku). J& nejsem ten borec co se pustil hned do té druhé cesty.
KdyzZ jsem prvné oteviel po operaci oc¢i a probudil se s radosti,
Zze hybu nohami (ano ja jsem si skutec¢né myslel, Ze se hybou) , ale
nebyla to Gplné pravda. To vie byl jen sen a kdyZ jsem se oprav-
du probudil, nehybalo se nic nez hlava a néjaky prapodivny
zaskub (spasma) v rukou. Vétsinu c¢asu (pokud u mé nebyla
rodina ¢i ma tehdejsi pritelkyné) jsem probrecel a absolutné
nespolupracoval s perscnalem. Bylo potreba odpojit pristroje
a rehabilitovat. Ano, oboji jsem bojkotoval. | pfes neovladani
rukou jsem umél néjak odpojovat kabely od monitorovaciho zafi-
zeni, Byl jsem absolutné apaticky k pokynim fyzioterapeutky:.
Prosté nic a citil jsem se jako prazdna schranka. Vse jsem uvnitf
absolutné vzdal a mozna neschazelo moc a dnes by nebylo
o ¢em psat. Byl bych jen vozickar ¢ekajici na to nejhorsi :-(. Jenze
prisel den, kdy se u mé postele objevila moje sestra pred cestou
do nebo z prace, presné nevim. Citace nebude presna, ale pointa
ano!!!l Brecela a rikda mi ,Bracha sakra seber se a pfestan jenom
lezet. Zacni konecné spolupracovat. Musis se snazit dychat sam
at té mohou odpojit a miuzeme zacit s rehabilitaci. Pro¢ nespolu-
pracujes$ s fyzioterapeutkou, kterd ti fikd co mas délat, Proc to
odmitas? Pojd mi slibit, Zze maknes!!!" Coz s hadic¢kama v puse a
nose jde blbé Ze :D. Tak jsem kyval hlavou Ze ano, ale stejné jsem
tomu neveéril. Jenze toho pomysiného brouka tam prosté dala
pravé ma sestra, Ono vidét brecet mou sestru totiz neni jen tak.
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gy Brdcha sakra seber se a pFestai jenom leZet.
Zaéni koneéné spolupracovat.
Musis se snaZit dychat sam
at té mohou odpojit a miZeme zaéit s rehabilitaci.

Pro¢ nespolupracujes s fyzioterapeutkou,

ktera ti Fika co mas délat.
Pro¢ to odmités? Pojd mi slibit, 2e méknes!n ©¢

Jesté pred spanim jsem si na navstévu vzpomneél a bulel. Kdyz
jsem se probudil nasledné rano, tak ano v ten den jsem nasel
svou druhou cestu. Fyzioterapeutka nevérila co se déje a béhem
dvou dnu se rusily viechny hadiécky a myslim po 10 dnech od
operace jsem se prvné nadechnul upiné sam a moh! jsem Fict
prvni slova. Mél jsem zakaz mluvit, ale | tak jsem prokecal se
sestrou dvé hodiny. Méli jsme si tolik co rict. Doma vSichni jako
na trni, jak se vie povedlo a co se déje, bo prosté nemame c¢as se
sestrou volat :D. Tohle je v podstaté muaj Zzivotni point!!! M3
RODINA to nikdy se mnou nevzdala a nikdy se ani na chvilku
nectocila jinam nez mym smérem. Nase rodinné nebe ma spous-
ty mracku, bourek i tajfunu :D, ale .ty vole" jak je potfeba zame-
teme oblohu a slunce rozjedeme na poradny parak!!! Tomu vér!!!



Zaver a shrnuti

Je listopad, kdyzZ piSu svuj posledni ¢lanek sezony 2019. Mam
za sebou néco pfes ¢tyfi tydny odpocinku po naro¢ném roce cca
3500 km na handbiku, x hodin posilovny, fyzia a plavani. To vie
se pokusim nasledujici ro¢nik pozvednout a zase se posunout
aspon o krok dale. Nastava obdobi kdy musim sehnat finance na
novou sezonu a vérte to je mnohem tézsi nez samotné tréninko-
vé davky :-( . Proto jsem nesmirné vdécény za kazdou vasi podpo-
ru a nakup CAJOPISU. Veskery vydélek bude viozen do zavodd,
kde mohu ziskat body svétového Zebricku. Chci se porvat
o reprezentaci uz v roce 2020! Bez téchto zdvodli nemam 3Sanci
se zlepSovat.

Upliné posledni véta mého “prvniho deniku ¢&ili Cajopisu” je ...
...no pockejte si a doctéte s k ni :D, uz je blizko.

Motta, kterymi se fidim a dodavaji mné silu:

Andrea Sestiny Hlavackova (tenistka): darek tricko s napisem
“NEVER GIVE UP" - “NIKDY SE NEVZDAVEJ"

Zdenék Stybar (cyklista): .Na vrchol zkratky nevedou*
Pepa Vojtek (zpévak): ,Kdo neriskuje nevyhrava zavod"

Peter Sagan (cyklista): "WHY SO SERIOUS" - “PROC TAK
VAZNE"

Michael Jordan (basketbalista): ,DokazZzu prijmout neuspéch,
ale nedokazu prijmout, ze bych to nezkusil.”

Roman Kreuziger (cyklista): “Toto je vitézstvi na které jsem
tvrde drel, nikdy jsem o ném nepochyboval a dokazal jsem to.”
Slova pronesend po vitézstvi na zavodé Amstel Gold race



Prvni dil CAJOPISU mame za sebou a ja uz nyni premyslim co
na Vas vymyslet v roce 2020.

..a jesté ta posledni véta. Do ted to byl sen a nyni se proménil
v realny boj!!! Nebude snadny a mozna se nepodari. Jenze motto
MJ je vic nez jasné. Chci tu verejné slibit, Ze udéldam maximum,
abych v roce 2024 startoval na PARALYMPIADE. CAJA
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