MAJSTROVSKY
V NOVYCH
RUKACH

Meno nového majstra Slovenska v horskej cyklistke
na maraténskej trati nezainteresovanym asi vela nepovie.
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Je ale velmi pravdepodobné, Ze o Tomdsovi Visriovskom
budete v buducnosti po¢ut CastejSie. Predpoklady na to
nepochybne md, ved'jeho bratrancom je najuspesnejsi
slovensky cyklista vsetkych Cias a Cerstvy drZitel
duhového dresu, sam Peter Sagan.
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Kedy si prvy raz sedel na bicykli?

Asi ako vac¢sina deti, zacalo sa to malym bicyk-
lom s pomocnymi kolieskami v 3 rokoch, po-
stupne bez koliesok, ale nebral som to nijako
vazne.

Ako a kedy si sa dostal k pretekaniu?

K vaznejSiemu pretekaniu som sa dostal az
v roku 2009, ked som absolvoval prvy mara-
toén na poZzi¢anom sestrinom bicykli, vo vibram-
kach a s ruksakom na chrbte...

Spominas si na svoje prvé uspechy?

Uplne presne. Bol to méj druhy maratén vobec,
ktory sa konal vo Zvolene v roku 2009. Vydal
som sa na 34 km dlhu trat, tieZ na sestrinom
bicykli, a nevedel som, ¢o mam od toho ¢a-
kat. Hned po $tarte po prvom kopci sme spolu
s jednym pretekarom usli ostatnym. Citil som,
ze je lepsi, ale motivacia byt na Spici ma hna-
la dopredu. V poslednom zjazde asi 3 km pred
cielom v8ak padol, ale namiesto toho, aby som
pridal, som mu povedal: ,Vstavaj, celé preteky
si tahal, tak fa nechdm vyhrat, zasluzi$ si to."
On teda vyhral a ja som priSiel druhy. V cieli to
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niekomu povedal a vdaka tomu som ziskal ce-
nu fair play, prevodniky asi za 3 000 korun. Po-
tesil som sa, ale vobec som nevedel, ako ich
pouzijem.

... potom sa to celé rozbehlo?

Ano, dostal som od otca lepéi bicykel s SPD
peddalmi a zac¢al som sa viac venovat marato-
nom. Spominam si na maratén vo Sv. Juri v roku
2010, kde sa mi podarilo na 44 km dlhej trati vy-
hrat medzi juniormi a celkovo som medzi muz-
mi prisiel 14. Tymto sa to celé zac¢alo a medzi
juniormi som sa potom uZ pravidelne umiestiio-
val v top 3 a celkovo okolo 7. - 8. miesta.

TakZe bolo nacase dostat sa

do nejakého klubu.

Rok na to som zacal jazdit za CK Epic Dohtla-
ny, ale len pre ziskanie licencie, aby som sa
mohol zucastiiovat na pretekoch v cross-coun-
try. Po jednych odjazdenych xco pretekoch,
kde som skonil treti, ma zavolali na domace
ME, ale to bol taky krst ohriom, nevedel som,
¢o mé&m od toho vbbec ¢akat. Nasledny rok
som presiel do PROfekt timu, kedZe mo-
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v/ Vek: 22 rokov
v/ Narodeny: v Ziline
v/ Student FTVS
v/ Tim: PROefekt

¢/ UCI Ranking: 328. miesto (94
bodov)

v/ Prezyvka: Visha

¢/ Znamenie: Blizenec
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»V time vyuZivame
virtualny tréningovy
systéem, takze ku
kazdému tréningu
musime zadat pocit,
keby som to oklamal,
¢asom by sa mi

to vratilo. Takze

mi ani nenapadne

- neodtrénovat. “

e
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je trénovanie bolo dost Zivelné. Otec si precital
Jurajovu dizertac¢nt pracu a to bol ten spravny
impulz. Rozhodol som sa plne déverovat Jurajo-
vym vedomostiam.

Nie je tajomstvom, Ze sutaznou

horskou cyklistikou sa v slovenskych
podmienkach nedd uZivit.

Moje néroky zatial nie su vysoké a momental-
ne neriesim zahrani¢né timy. Budem rad, ked
moja vykonnost bude aj nadalej stipat a vset-
ko pojde ako doteraz. Zazemie v time méam
perfektné, tréningovy program takisto. Bol by
som rad, kebyze moézem pretekat aj nadalej,
popritom by som sa chcel venovat v naom ti-
me mlddeznikom s pomocou méjho trénera a
Séfa timu Mgr. Juraja Karasa, PhD.

Ako to zvladas financne?

Zo zaciatku to bolo len o rodi¢och a bol to pre
nich risk, Ze sa vynaloZené peniaze nikdy ,ne-
vratia“. Teraz si v8ak aj oni aj ja uvedomuje-
me, Ze to prinieslo svoje ovocie a postupne sa
im to snazim vracat v podobe uspechov. Hlav-
ny sponzor je modj tim PROefekt, ktory mi po-
skytuje velmi dobré podmienky, vdaka ktorym
mam zabezpelené prepracované trénerské
vedenie od Juraja, ndklady na preteky a sustre-
denia, vyZivu a iné. Navyse sa ndm podarila aj
spolupraca so zna¢kou Ghost, takZze od budu-
cej sezény budeme mat aj ich najnovsie bicyk-
le. Zlep$uje sa to kazdym rokom a to ma viac
a viac motivuje.

Aky bike jazdis na pretekoch?
Aktudlnu sezénu som pretekal na 29* karbéno-
vom hardtaili znac¢ky Ghost, model HTX.

PresedIdvas niekedy aj na fulla?
Momentdlne mam iba jeden horsky bicykel, ta-
kZe som to neriesil, ale v buducnosti by som
rad porovnal pevny a celoodpruzeny bicykel.

Ako hodnotis prechod z dvoj-

na jednoprevodnik?

Uz pri prechode z trojprevodnika na dvojpre-
vodnik som si povedal, Ze je to super. Rok na to
som vsSak presiel na jednoprevodnik a mézem
povedat, Ze je to to najlepsie, ¢o mdze byt pre
pretekara

Cross-country.

Menis prevodniky podla profilu
trate? Aky pomer ti najviac
vyhovuje (prevodnik-kazeta)?

Tuto sezénu som jazdil elipsovity prevodnik
Rotor s 34 zubami, ktory mi vyhovoval, akurat
obcas som pouzil aj 36-zubovy. Vietko v kombi-
nécii s 11-40 z. kazetou.

Co ti sedi viac, kratsie, ale rychlejsie

XC alebo dIhsi maraton?

Momentélne jednoznac¢ne cross-country. Aj
ked v minulosti to tak nebolo. Takmer 95 %
som jazdil maratény, neskédr to bolo asi 50/50 a
teraz sa to otocilo.

Ktory z domdcich maraténov

mds najradsej?

Kazdy ma svoje ¢aro. Keby som mal v§ak z do-
macich niektory vypichnut, bol by to Sulovsky
maratén, ktory beriem ako doméce preteky. Aj
ked v poslednych troch rokoch sa mi tam ne-
podarilo prist, vzdy mi do toho nieco prislo.

Ako si na tom so , Ziletkou”,

venujes sa aj ceste?

Pri tréningu je u mna cestny bicykel prioritou,
a na cestaku travim priblizne 80 % casu. K tej-
to tréningovej filozofii ma doviedol tréner Juraj
Karas, ktory ju postavil na kombindcii kvalitné-
ho tréningu a kvalitného cestného pretekove-
ho programu, ¢o mé velky vplyv na celkovy po-
sun vpred aj pre horského pretekdra.

Trénujes radsej sam alebo ti viac

vyhovuje jazda so sparingpartnerom?
ZAaleZi na type tréningu, pri vytrvalostnom je
sparing uplne super, ked mézeme ,pokecat,
ale pri tazkom intervalovom tréningu jazdim
vyslovene sam.

Ako vyzerd tvoj bezny tréningovy
tyzden v sezone?
Pondelok vaésinou prichddza aktivna regene-

Tomas je dobrosrdecny a empaticky
Clovek, ktory, ked'sa da, rdd pomdze.
Ako Sportovec je velmi ctiziadostivy,
vie, €o chce a priamo si ide za tym.

V tréningu je vzorny zverenec, ktory
poctivo odtrénuje, o mu naplanujem
a navySe mi vie dat skveld spatnu
vazbu o jeho pocitoch. Sem-tam treba
dbat, aby veci dotahoval do konca a
usmernovat ho. UZ od zaciatku nasej
viac ako 3-rocnej spoluprace sme si
[udsky sadli a okrem vztahu tréner -
zverenec sa z nas stali aj priatelia.
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racia po vikendovych pretekoch v podobe 1,5
- 2 hod. vyjazdenia, niekedy plavaren a vecer-
na sauna. Nosné tréningové dni na bicykli su
u mila utorok a streda, ked nemam v plane pla-
varen, tak som na bicykli aj vo Stvrtok a piatok.
Takze ked to zhrniem, va¢sinou na bicykli jaz-
dim cely tyzden, zdvisi to v8ak aj od aktuélne-
ho tréningové cyklu, ktory mi Juro naordinuje.

Ak porciu kilometrov rocne najazdis?

V nasom time tieto veci neriesime a zameria-
vame sa skér na ¢as a watty. V minulej sezé-
ne to bolo okolo 12-tisic km a tento rok to bude
o nieco viac, neviem presné ¢islo. Skér sa za-
meriavame na kvalitu ako kvantitu.

Co ta motivuje posivat sa dalej

aj ked’sa ti prdve nechce?

Je to o vzdjomnej konkurencii, postupne sa pri-
blizovat k niekomu, ked ho porazim, zasa ist
po dalSom pretekarovi. V time navyse vyuziva-
me virtudlny tréningovy systém, takze ku kaz-
dému tréningu musime zadat pocit, keby som
to oklamal, ¢asom by sa mi to vréatilo. TakZe mi
ani nenapadne neodtrénovat, samozrejme, po-
kial nie som napriklad prili§ unaveny alebo na-
stane nejaky problém, rieSime to potom s tré-
nerom.

Mads nejaky bikovy vzor?

Z horskej cyklistiky je to Marco Aurelio Fonta-
na alebo Manuel Fumic a z cestnej, samozrej-
me, Pefo Sagan, ale aj mnohi ini, napr. Michal
Kwiatkowski.

Stihas sa venovat aj inym Sportom?

V minulosti som sa venoval réznym Sportom od
windsurfingu cez lyZovanie, skialp alebo bez-
ky, no teraz je to dost obmedzené, ale vzdy,
ked je mozZnost, sa k nim rad vraciam. »
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1. miesto Majstrovstva Slovenska
v XCM kat. muZi elite 2015

3. miesto Majstrovstva Slovenska
v XCO kat. muZzi elite 2015

54. miesto SP Nové Mesto na
Morave 2015 kat. U23

... pripadne nejakym mimo

Sportovym zdlubam?

Ked som este sutazne nebicykloval, hraval
som na hudobné néstroje ako bicie alebo na
klaviri (moja mama je uditelka na ZUS). Teraz
siuz len ob¢as sporadicky zabrnkam na klavi-
ri, ale vyslovene som sa nasiel v Sporte a cyk-
listika ma velmi chytila. Nerie§im ani nejaké
pocitacove ,veci" a nesedi mi ani sedavy spé-
sob Zivota, idem proste cez Sport.

Ako si na tom so stravou, ako

vyzerd skladba tvojho denného

jeddlneho listka pocas sezony?

Skusal som to striktne dodrziavat, ale velmi sa
mi to neosved¢ilo. Snazim sa jest hlavne vela
zeleniny a ovocia, vyhybat sa mastnym jedlam
a okrem doblezitého obdobia kalérie vébec ne-
ratam.

Co sa ti najviac osvedcilo

rdno pred pretekmi?

Zalezi na type pretekov. Pri vytrvalostnych ty-
pu maraténu ideme namiesto sacharidov skoér
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ZasluZena medaila.
Na narocnej 140 km
: dlhej majstrovskej

maraténskej trati

s prevysenim

4 600 m sa Tomasovi

podarilo z tronu

zosadit momentalne

najlispesnejSieho
slovenského pretekara |

Michala Lamiho.

4. miesto MSR MTB XC 2014

3. miesto MSR MTB maraténr.
2014

1. miesto v celkovom poradi
Slovenského pohara MTB XCO 2014
(U23)

cez bielkoviny. Namiesto vlo¢iek, dzemov voli-
me radsej proteinové jedld, ako je praZenica,
trochu slaniny, syr, tvaroh a pod.

A pocas?

V minulosti som jeddval vela gélov, ale teraz
jazdim maratény Uplne bez nich. Napriklad aj
posledné majstrovstva Slovenska som isiel bez
sacharidov a gélov, pil som proteinovy iontak
a jedol proteinové ty¢inky a osvedc¢ilo sa mi to.
Pri cross-country s, samozrejme, sacharidy
nevyhnutny zdroj energie.

PouZivas aj nejaké dopinky

vyZivy popri tréningu?

Vyskus$al som vSetko mozné. Teraz uz vSak
pred pretekmi nejem Ziadne doplnky, aku-
rat po pretekoch pouzivam peptidovy regene-
ra¢ny napoj od firmy aone Nutrition, ktord néas
¢iastoéne zastresuje.

Nemenej déleZitym faktorom
v tréningu je kvalitnd regenerdcia,
kolko jej venujes casu?

Raz, dvakrat do mesiaca idem na masaz, hlav-
ne chrbat, ktory pri cyklistike dost trpi. A ako
som spominal, najlepsia je aktivna regeneré-
cia ako vyjazdenie, plavanie, pripadne pre-
chadzky s kamaratmi.

V tomto roku si sa stal majstrom Slovenska
v MTB maratdne. Bol to tvoj ciel?

Na zaciatku sezény sme si urcili priority a jed-
na z nich bola zlepSit si pozicie na domacich
majstrovstvach v XC a XCM a takisto aj na za-
hraniénych pretekoch. Skoro vSetko sa mi po-
darilo, ¢o som zavfsil aj domacim majstrov-
skym titulom, akurat to zahrani¢ie mi velmi
nevyslo.

Ako sa ti podarilo zdolat v sticasnosti
najlepsieho horského cyklistu

Slovenska - Misa Lamiho?

Na nérocnej trati, ktoru sprevadzali burky,
to bolo cely ¢as otvorené aj vdaka technic-
kym problémom viacerych pretekdrov vrata-
ne mila. Po uvodnych 30 kilometroch ma ne-
zmyselne poslal k zemi Poliak, ktory sa tlacil

do zjazdu a padol mi rovno pod kolesa. Rych-
lo som sa postavil a pokracoval dalej. Zis-
til som, Ze mam zlomenu objimku na brzde,
a tak som musel v najbliz$ej dedine stat, kde
ma c¢akal otec a pomohol mi s opravou. Za-
¢al som stihaciu jazdu a po dobrych 40 mi-
nutach som v stupani na Kralovu holu dorazil
¢elo s Misom Lamim a polskym pretekarom.

Na stom kilometri sme uz ostali len sa-
mi dvaja s MiSom, no asi po 10 kilometroch
tesne pred zjazdom roztrhol retaz, a tak som
pokracoval sdm. Nezrychloval som, iba som
udrZziaval tempo. Naskok bol asi tri minutky a
len som ¢akal, kedy sa MiSo zozadu priruti.
Na poslednych desiatich kilometroch som
bol stéle sam, a tak som si povedal, Ze nie
je na ¢o ¢akat. Isiel som uz, ¢o to dalo. Do
ciela som prisiel po Siestich hodinach a Sty-
ridsiatich minutach a odstup na Michala som
zvysil na sedem mintt, ¢o ma velmi prekva-
pilo. V cieli som bol prekvapeny, ako som to
dobre zvladal, pretoze 140 km s prevySenim

4 600 m som este na horskom bicykli nesiel.

Si teda spokojny s aktudlnou sezénou?
Hodnotim ju kladne aZ na neuspechy na za-
hrani¢nych vyjazdov. Hlavne ma mrzia maj-
strovstva sveta v XCO v Andorre, kde som
bol posledny rok v kategérii do 23 rokov,
chcel som zajazdit ¢o najlepsie. Podmienky
mi v8ak velmi nesadli, trat bola velmi naro¢-
n4, blatistd a vela sa behalo. Na to, ako sme
s Jurajom vyladili formu, som mohol ukézat
ovela viac.

Ako bude prebiehat tvoja zimnd priprava?
Tento rok sa to radikalne meni, pretze zaci-
nam jazdit cyklokros. Obmedzujeme posil-
Hoviiu a rovnako aj skialpinizmus a bezecké
lyZovanie. Klasickd zimna priprava s dopln-
kovymi zimnymi Sportmi teda ¢iasto¢ne od-
pada. Vsetko m4 Juraj uz v hlave a mojou tlo-
hou bude, aby som neochorel a dékladne
trénoval.
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Mds uZ stanovené pldny a ciele

na nasledujtcu sezénu?

Od budtceho roku sa dostavam do kategoé-
rie muzov Elite, takZe plany su dost skromnée.
V zahrani¢i sa uvidi podla aktudlnej vykonnos-
ti, pretoZe svetova Spic¢ka je Uplne niekde inde,
takze tam to bude velmi tazké. Budem viac jaz-
dit C1 a C2 kategdrie v cross-country. Na Slo-
vensku sa chcem, samozrejme, posunut zasa
trochu vyssie a porovnavat sa hlavne s chalan-
mi, s ktorymi pretekam.

Rok 2016 bude aj olympijskym

rokom, ako to vidi3?

Aj ked o tom nechcem velmi hovorit, mojim taj-
nym snom je, Ze by sa mi mohlo podarit do Ria
prepracovat. Sice k tomu nie som velmi blizko,
ale na druhej strane ani velmi daleko. Syste-
maticky pre to pracujeme, takze keby moja vy-
konnost poskocila este kus vySsie, nemusi to
byt nereélne. Rozhodovat budu kvalifika¢ne
preteky. (o)
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Zaciatky. Prvé maratony Tomas absolvoval na sestrinom bicykli,
s vibramami a s ruksakom na chrbte. Neskor od otca dostal novy bicykel
s SPD pedalmi a po roku dokazal vyhrat maratén v juniorskej kategorii.
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