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je vitézstvi

Nic z toho, co si uminila, ji nevyslo. Chtéla vyhrat kategorii,
skoncila druha, Myslela na Top 10 celkového poradi Zen, skonéila
tfinacta. Méla plan zvladnout trat za 3:45 hod., trvalo ji to o 5
minut dele. Nékdo by fekl, Ze selhala. JenZe ono to je docela jinak.

e zatnu jezdit na kole a postavim se na start. - PQCIT VYHORENI SE DOST
/: ,“/,, Slovakia by Tour d¢ ‘\ rance 2025, 1s€m Sl AZ V CERVENCI AVIL

iminila pfesné pred rokem, Cesta za snem byla Po deviti mésicich mé to ale jaksi prestalo ba
dlouh4, Deset mésfcti den po dni nalinkovany vit, Od zacatku tréninku jsem pocitala minuty,
tréninkovy plan. Témer do tecky dodrzen, et az Kdy koneéné skonci Néco ¢ Kratka ve mne po
tickych a dva posilovaci tréeninky tyd Kazilo
né. Cely rodinny a pracovni zivot piizpl obeny Divim se¢ € az ted napsal mi trenér kdvyz
pipravé na vytouzeny zavod. Kolo se stalo mou JSEM S€ MU SVEerila se svymi pocity Dame tyden
nerozlu¢nou soucasti, Tahala jsem ho L pauzil \bralo, Piesné po tydnn mi kolo zacalo
Kaln ¢ rodinot yrazill, 5 detmi na turndjc nybet. Chytila jse Ldruhy dech a lm\\xxi\\‘lll\k‘
do Prahy ¢i do Wroclawi, do Kosic nebo na sval COUL zasouslaid VY. Ld jejiho zadatky
O o Nz 1 dovolenou do B rijnu 2024 d odu y ) ) naiela
1 1'1(

-

~Divim se, Ze
az ted,” nap :
mi trenér, kdyz
jsem semu
svérila se svyml
pocity vyhoreni.
~Dame tyden
pauzu.”
Zabralo. Piesné
po tydnu mi
kolo zac¢alo
chybét. Chytila
jsem druhy
dech a znovu
jsem se s chutl
zakousla do

pripravy.
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rava se vyplatila. Diagnostika, kte-
n absolvovala tfi dny pfed L'Etape, mi uka-
n za téch deset mésict dosahla. Kde

fed rokem anaerobni prah, mam nyni

max stouplo z 42,5 na 49 a maximalni
29 W/kg na 3,89 W/kg. Na padesatnici
tické minulosti viibec ne 3patné. Neco

visledky ¢ty zavodi, které jsem ab-
tréninkove pripravy.

MAM REGISTRACKU
JAKO SAGAN

kdyZ mi v bfeznu pfisla li
OK, asi docela jako Sagan ne,
f4dnou ¢lenkou cyklistického
Velmi jsem po tom
ra¢ka mi umoznila ucast

feam

rida Road Cup, Ve kterem
evniceml pPhavodne

n jediného takoveho

AL it e
= em je v ramcl pohéru ab
ledni kontrolku jsem 51

Bratislava. Na prvnim

1 druheém n¢ yérili, tretl

ctvrty jsem ¢j odtahla

P
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ZNECHCES STRIDAT!
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160 me
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Poctiva piiprava
se vyplatila.
Diagnostika mi
ukazala, ¢eho
jsem za téch
deset mésicu
dosahla. Kde
jsem méla pied
rokem anaerobni
prah, mam nyni
aerobni.

jsem na to hura systémem. Zhruba po 15 km se
z pelotonu odtrhla skupinka chlapt, ke které jsem
se stihla prilepit. Zvykld, Ze béhem tréninku vi

sim v haku za manzelem, jsem se neméla k tomu,
abych tahla Spici. Jen jsem se vezla. Po chvili to
jeden z jezdcll nevydrzel a zacal na me rozcilené
huldkat: ,Padej dozadu, kdyZz nechces stiidat!”

s R Lpl"edvpﬁprravou (9/2024) na konci pripravy (8/2025)
VO, max 42,5 49
aerobni prah | 135 W | 1,93 W/kg 185 W ) 57 W/kg
anaerobni prah 142 W 2,57 W/K | 225 w '

prah | | | 3.13 W/kg
maximaln| 156 W 3,29 W/kg 280 W 3,89 W/kg

celkovy pocet tréninku
kolo 216

silovy trénink 62

héh 14

turistika 11

¢ éasu straveného tréninkem - ¢ervenec 2025: 65 hodin (v primére 2:20 h kazdy den)
) en

nejvi
nastoupanych metrd meésiéné: 4655 m

prﬁmérny' pocet

TOP 3 mésice s Nt juétsim poctem treninky

anor 2025: 43
prosinec 2024: 39
bfezen 2025 38
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Citila jsem, Ze posed na mém kole
asi neni idedini a bikefitting to jen
potvrdil. Pavel Stédry z Harfasportu
mi vyménil sedlo, posunul ho
vpred, zjistil, Ze potfebuji kratsi
predstavec a zuzit fiditka ze 48 na
42 cm. Do treter mi dali podlozku

@ vyrobili viozky na miru. Okamzité
se to projevilo v komfortu jizdy

@ zmizely i bolesti krku pfi dlouhych
trénincich.

V panice, ze
moje hlavni
zavody jsou
za chvili tady
4 ja jsem

v kopcich stéle
pomala, jsem
se pét tydni
pred startem
rozhodla
shodit 6 kilo.
Po tydnu

v kalorickém
deficitu véak
neodesla jen
kila, ale také
sila,

84  padesattfi

2025

Vibec jsem nerozuméla, pro¢ na mé kfi¢i. To,
Ze vlastné unik svou necinnosti brzdim, mi teh-
dy vibec nedochazelo. Hulvatsky zptisob komu-
nikace mé ale rozlitil. Asi sprévnym zptisobem.
Rekla jsem si: Vzdyt ja ti ukazu, ze nepatrim do-
zadu,” a zacala jsem i ja pofddné stiidat.

Tii kilometry pied cilem nas na Zelezni¢nim
piejezdu dojel zbytek pelotonu. V hlavé mi vitila
jen jedina myslenka - uz kdyz jsem tahla jako je-
dind zena 3pici, zaslouzim si vyhrat! A tak jsem
vyhrila.

Po zévodé jsme si to s ,panem nastvanym‘ vée
vysvétlili. Pochopila jsem, pro¢ ho moje jizda tak
roz€ilovala, a on se mi zase omluvil za zpusob
své komunikace,

ODKUD JE? VZDYT
NEMA ANI DRES

Zadeset dni mé na druhy zévod v ramcj pohdru
nemuseli moc pfemlouvat, Byla to sice casovka,
ale fekla jsem si, ze téch 15 km po roving néjak
zvladnu. Ac¢koli, bez ¢asovkiiskeé vystroje jsem
SVEé Sance na tspéch vidéla velmi bledé. VSichnj
méli aerodynamicka kola, kombinézy
hou éervené fothalové Stulpny,

Startovalo se s dvouminutoy

a Ja na no-

ymi odstupy, Moje

taktika byla drzet se trenérovy rady; ,Jed v zoneé
4." Pramérka 38 km/h me vynesla na pryn| misto
§ 22vtefinovym naskokem

Odkud je? Vzdyt nemd anj dres," doneslg se ke
mneé z davu, kdyz jsem stala Na stupnich vitezy
Pozdéji jsem se dozvédéla, ze to kficel mangel 1;n-
souperky, ktery tézce nes] d; uhé misto syé zeny
KDYZ TROFE)J PREDAVA
OLYMPIJSKY VITE?Z

Za dalsf dva tydny piisel na fady treti zavod
lentokrat etapak, v v

sobotuy Cd50VKa na 2

/ km
da v nedeéli 40 km s hromadnym start m i
Ll 1 preyy

genfm 460 m. Byl to
ptivodné chtéla abs
krat se béhem éasovky« ;
aerodynamickou vystroj. To,
jednim smérem, !sem pifi nd :
stéhla, Skontila jsem druhd s je
vou ztritou. Bylo tieba uspét v
nym startem. 1
) t;\;zr:e}geim netaktizovala. Jen jsem
dobu drzela v pelotonu tak, abych Vid
&pici. V pulce z4vodu nastoupili tii muzf*
ku. Byli pred nami asi dvé sté metrd,
rozhodla dohnat jedna z mlad§fc.h Zen.
jsem, Ze je mizeme v baliku dostihnout, b
me-li na $pici stfidat, ale nikomu se nechtélo,
JA to se tady mam s nimi vléct bez boje jakg
penzistka?” fekla jsem si. V mi.mém kleséni jsem
zapnula vSechny sily a podafilo se mi skupinky
dohnat. Ze jsem dotéhla s sebou dalsf tfi Zeny,
jsem netusila. Ale alespoii jsme se dale v§
pékné stiidaly a do cile na kopci jsem dojela se
¢tyfminutovym naskokem pred vitézkou sobotnf
¢asovky. Po scitani ¢ast putovala trofej z rukou
Jitiho Dalera, olympijského vitéze z Tokia ‘64 ve
stihacim zdvodé a viibec prvniho zlatého olym-
pijského medailisty v cyklistice z Ceskosloven-
ska, ke mné.

TED NENI CAS HUBNOUT

V panice, ze moje hlavni zavody jsou za chvili
tady a ja jsem v kopcich stale pomala, jsem se
pét tydnt pred startem rozhodla shodit 6 kilo.
Po tydnu v kalorickém deficitu véak neodeéla jen
kila, ale také sila. ,Nepokaz to!” varoval mé tre-
nér. ,Ted nenf ¢as hubnout!” O¢ividné mél prav-
du. Jakmile jsem vratila energeticky pfijem do |
normaly, $lo to na kole mnohem lépe.

Jako generalku tfi tydny pied vrcholem jsem si
zvolila Gran Fondo Bratislava - 132 km dlouhou
trat s pfevysenim 1286 m. Takticky jsem to vak

-




e Nejrychlejsi skupinu jsem nechala odjet
: l»l\-l"" ye il nebudu stacdit a ustvy se jeste Dl"l:d
" nim kopcem Druhou skupinu jsem také pus- SLOVO TRENERA

‘v-\.\]w“'k) /])\f'vﬂjlclcl.] ]IO'km jsem tahla sama.
stesto jsem 2 11 Zen skondila sedmi a v kategori
1 40 let dokonce prvni.

/ETAPE SLOVAKIA
L/ TOUR DE FRANCE

y pidel €as ostrého startu. Zazitek, ktery se
i ;‘,:z\‘f‘k\, \-x-yj(' do ])«'H“(‘H, Ani ne tak zimou o
«artu, kdyZ bylo jen 8 ° C, nebo dokonalou or-
anizaci, iZasnou atmosférou a krasnou trasou.
.:\m tim, 2€ na startu byl s nami Olympiisky vitéz

" vode, protoze se mi stejné zdala byt rychls,  Juraje Karase (PROefekt)
N :
seasSal:::;up:;t.':;‘)S; a Pfecizno_st provazela moji spolupréci
plany témef dy eset mésicd. Za tu dobu plnila tréninkové
zpétnou va bo puntiku, a navic vzdy poskytovala dileZitou
s bl bzI u. UZ na jafe jsme se vykonnostné posunuli
TS IY cil dostat se v lé6t&. Avdak védél jsem, Ze nejde
udrzet v olutni é'?'? (watty) ale i o schopnost je dlouhodobé
jsme se proménlivych podminkach dlouhych zavodd. A proto
veeni av poslednich mésicich pfipravy zaméfovali na dal3i na-
Yl erpbn[ VY!(OnHOStI. Podatfilo se to, nadli jsme Unosnou
ranici objemu a intenzity tréninku, a to kromé naplnént jejiho
vykonnostniho potencialu podtrhuje zejména skutecnost, Ze
za celou dobu zlstala zdrava a neonemocnéla. Na zévodech
sbirala zkudenosti a vitézstvi, které ji pohanély vpied. Nelekla se ani dlouholetych cyklistek ¢l

pia 2016 a Sampion klasik Greg Van Avermaet.
ya tento zdvod nezapomenu proto, Ze byl do-
xonalym yyvrcholenim mé ro¢ni pfipravy. Méla
«em béhem né&j v manzelovi oddaného domes-
tika, ktery tam byl jen a jen proto, abych si ja
epinila sviij sen. Nesl na zadech batoh s elektric-
m pumpou, dvé duse a veSkeré nafadi potfebné
k opravé defektu ¢i jiného technického problé
nu. Celou dobu mi rozrazel vzduch, dotahoval
na skupinky pied ndmi a povzbuzoval mé, Byl
takové pohodé, Ze ve stoupani na druhy kopec
mujeden z jezdcq, které jsme predjizdéli, fekl, ze
wnadd, jako kdyby byl na cesté do prace
Nadherna 112 km dlouhé trasa vedla z centra
Bratislavy pies mosty pies Dunaj vesnicemi a vi
icemi do kopcit Malych Karpat. Peloton roztr
hala ve ¢tyfech stoupénich se sklonem od Ctyf
edendcti procent. Prvnich 10 km v baliku
sem se soustiedila jen na to, abych neztratila
nanZela a nespadla. Jen taktak jsem se vyhnula
omadnému padu, kdyz se po mé pravé strané
eiprve objevil ve vzduchu jezdec, za nim letélo
vzapéti se sypalo domino z ostatnich za-
dnikd. Minuli mé jen o chlup. A husi kuzi jsem
ve siezdu, kdyz jsem videla na kraji cesty
nika ve stabilizované poloze na zemi a na-
jedouci sanitku
sem véfila, Ze to za téch 3:45h docile

Ale tieti kopec, neznamy sjezd z n€j a po-

c‘yklistﬁ muzd. V poslednich tydnech spoluprace jsem si zadal uvédomovat, 2e to viechno po
LEtapu skonéi a zastihly mé emoce smutku. O to vic mé potésilo, kdyZ Sldvka na mé nadiené

vyrukovala, Ze pokra¢ujeme. Jedeme dal!

sledni 11% vrazda pfed cilem mé o vytouzeny
vysledek obraly

Pocit zklamani mi vSak vydrzel pfesné dvé
vtefiny. Ve svém nitru jsem se citila jako vitéz
ka. Do zavodu jsem dala véechno. Na trase jsem
si podle Stravy vytvofila 69 osobnich rekordu,
spravné jsem si rozlozila sily, vyhnula jsem se
hromadnému padu, pfedjela jsem 242 zavodniki
a stdle jsem si to navzdory namaze dokdzala uzi
vat, Specidlné mé hfalo, kdyz jsem v zavérecnem
dvoukilometrovém stoupdni do cile v sedle kola
piedjizdéla muze, ktefi uz své silni¢ky tlaéili do
kopce pésky.

Piedjela mé Némka a tieti skon¢ila Madarka.
7e Slovenek a CeSek nad 50 let jsem byla nejlep
&{. Takze ne - neselhala jsem! A zavodil i mij tre
nér. Mezi vrstevniky ho dokazal porazit jen Greg
Van Avermaet.

Nekonéim. Citim, Ze jeste trochu se zlep3it
dokazu. Auz1l presné vim, S jakym cilem za¢nu
v zimé pripravu na dalsi sezonu.

Slavomira Lorencova
Foto: Peter Gaspar a archiv S. L.

,Odkud je? Vzdyt
nema ani dres,”
doneslo se ke
mné z davu, kdyz
jsem stala na
stupnich vitézu.
Pozdéji jsem se
dozvédéla, ze to
kri¢el manzel
mé souperky,
ktery tézce nesl
druhé misto sveé
zeny.




