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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace pojednava o celkové problematice sportovniho odvétvi triatlon, od
historického vyvoje a diillezitych mezniki, pfes pohybové schopnosti podstatné pro tuto
disciplinu, déle jeho charakteristiku v¢etné pravidel, kategorii, distanci a rozmanitosti jinych
formath zavodéni. Zabyva se také materidlnim vybavenim pro rizné druhy triatlonu a jejich
jednotlivé discipliny, nabizi ptehled multisportil, které jsou triatlonu ptibuzné a v neposledni
fad¢€ informuje o dulezitosti a charakteru vyZzivy triatlonisti. Nékteré kapitoly jsou doplnény

obrazky, pro vétsi srozumitelnost a lepsi orientaci v dané problematice.
Nejedna se o vysledek vyzkumné prace, nybrz kompilat mysSlenek a zavéri z jiz
publikovanych zdrojl, jde tedy o vysledek badani v této oblasti s vlastnim zhodnocenim

poznatkii. DosSlo k vytvoreni celkového piehledu o triatlonu, ktery muze slouzit jako

pomocnik pii hledani souhrnu informaci o této problematice.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

This bachelor thesis deals with the overall issue of triathlon, from a historical development
and important milestones, through movement skills essential for this discipline, its
characteristics including rules, categories, distances and diversity of other racing styles.
It also deals with material equipment needed for different types of triathlon and their
individual disciplines, offers an overview of multisports that are triathlon related and last but
not least informs about the importance and triathletes” appropriate nutrition. There are several
chapters in which are added pictures to support the clarity of thesis and orientation in the

issue.

This thesis is not a result of research work, but a summary of ideas and conclusions which
have been already published. An overall review of the triathlon was created, which can serve

as an support while finding a summary of information on above mentioned issue.

KEYWORDS

swimming, cycling, running, triathlon, age categories, history of triathlon, triathlon types
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1 Uvod

Triatlon je vytrvalostni sport, viceboj, ktery kombinuje plavani, cyklistiku a béh. Nezavodi
se v jednotlivych disciplinach, ale v kombinaci vSech tfi najednou. Je nutné absolvovat
plaveckou, cyklistickou a bézeckou Cast v uvedeném potfadi bezprostfedné¢ za sebou.
Od svého pocatku v sedmdesatych letech triatlon usel dlouhou cestu a ldka ¢im dal vice
sportovnich nadsSenci, kteti chtéji ptekonavat své limity. Z ciziny k nam triatlon pfisel jako
sport pro Sirokou vefejnost, da se zavodit na n¢kolika distancich, kratsi formy jsou tedy
vhodné pro zacinajici sportovce. Tento sport klade velmi vysoké naroky jak na fyzickou, tak
1 psychickou pfipravenost jedince, elitni zavodnici jsou schopni podavat az neuvéfitelné
svete.

Duivod, pro¢ jsem si vybrala toto téma pro mou zaveére¢nou praci je, ze jsem se od malicka
vénovala cyklistice a v détstvi 1 plavani. Behem nékolika let mé zavodni kariéry jsem
doséhla dobrych vysledkd, ale v dospélosti jsem piiSla na to, Ze mé vlastné bavi vice sportil
a uz se nechci vénovat pouze cyklistice. Vzdy jsem sledovala i jiné sporty a triatlon mi vzdy
velmi imponoval, proto jsem se rozhodla, Ze mu dam Sanci. Tuto praci jsem tedy vytvotila
¢astecné pro sebe, abych si doplnila a utfidila znalosti o tomto sportovnim odvétvi a také pro
ostatni sportovce, ktefi se o triatlon zacinaji zajimat a radi by se informovali o celkové

problematice tohoto sportu.

V mé praci jsem se snazila shrnout hlavni problémy tykajici se triatlonu, od historického
vyvoje této discipliny a spravujici organizace, pfes pohybové schopnosti projevujici se
v tomto sportu, charakteristiku, stru¢né pravidla, distance jednotlivych zavodi, kategorie,
vybaveni, aZ po dalsi pfibuzné multisportovni discipliny tak, aby informace byly ptehledné

a srozumitelné pro kazdého ctenare.



2 Metodologie

21 Cile

Prace bude mapovat problematiku triatlonu, jeho vznik a historii. Prace se zaroven zaméii
na jednotlivé druhy triatlonu, kombinaci disciplin, soutéze a pravidla, vetné délek trati i
¢lenénim dle vékovych specifik. V praci bude pojednano o pohybovych schopnostech a

jejich dulezitosti v tomto sportovnim odvétvi, jakoz i o zdravotnich aspektech.

22 Ukoly

Hlavni ukoly, které vedly a napomohly k sestaveni této prace jsou:

1) prostudovani odborné literatury a ziskdni ptehledu, co vSe odborna literatura na téma
triatlon nabizi,

2) vyhledéni a ziskdni nezbytnych informaci o problematice triatlonu z dalSich pramenti,

3) analyza a syntéza vSech téchto nabytych poznatk.

2.3 Metody

Tato prace ma kompilaéni charakter, tedy vznikla slozenim myslenek a zavéra ziskanych z
vice jinych plvodnich textd, neobsahuje Zadné nové tvir¢i poznatky k tématu a neni
vysledkem vyzkumné €innosti autora. Je pouze sloZenim jiZ zndmych a publikovanych faktt
a podava uceleny pohled na danou problematiku (Molnér, 2010). Vysledkem je piehled
hledani a zkoumani v urCité tematické oblasti s vlastnim zhodnocenim problematiky

(Linderova, Scholz a Munduch, 2016).



3 Teoreticka ¢ast

3.1 Historie triatlonu

., ITi momenty nasmerovaly triatlon do soucasnosti. Tim prvnim byl vynalez kola — béh a
plavani jiz patiily k odveké vybave lidské spolecnosti. Pocatek triatlonové poloprimky, na
niz se nachazime dnes, je totozny s biatlonem z roku 1974, kombinujicim plavani a béh — to
je druhy moment. Tretim meznikem je rok 1979, kdy triatlon objevila média. Stalo se tak

v unoru pri druhém zavode Ironman v hlavnim méste statu Havaj - Honolulu* (Formének a

Hor¢ic, 2003, s. 7).

Praptedek dnesniho triatlonu, ktery se datuje k roku 1902, mél nazev ,,les trois sports® - tii
sporty a misto plavecké ¢asti byla kanoe. Pozdé¢ji se zavod nazyval také ,la course des
débrouillards® - zdvod machrl nebo ,,la course des touches-a-tout” - zdvod vsestrannych

sportovcu (Triathlon history, 2015).

V druhé poloviné 20. stoleti zacinaji vznikat v jednotlivych evropskych zemich zavody
skladajici se ze sou¢asnych triatlonovych disciplin. Ve Svédsku se v $edesatych letech honili
za popularnim odznakem ,,Svensk Klassikar. Tento odznak mohl ziskat pouze muz, ktery
behem roku dokon¢il zdvod Vasa Loppet. Musel tedy prekonat 85 km na lyzich, 300 km na
kole mezi Vittern a Rundan, uplaval 3 km v rdmci ficniho maratonu mezi Vansbro a
Simmingen a poté absolvoval 30 km béh v pfedmésti Stockholmu Liding6loppet. Zeny byly
z této vyzvy vylou€eny. V Norsku se konala podobna soutéz ,,Nord Klassikar®, v Némecku
méli Ausdauer Niederkampf — 50 km chiize, 1500 m plavani, 170 km na kole a bézecky
maraton, u nas po inspiraci severskou soutéZi Klassikar v roce 1979 byla vyhlasena soutéz

0 odznak Pinguina (Suchy a Bunc, 2012).

3.1.1 Historie triatlonu ve svété

Prvni zminka o spojeni plavani, cyklistiky a béhu je opét z Francie, a to z roku 1921.
Bézecky klub Peittit Pavillon v Marseille uspotadal pravdépodobné prvni triatlon na svéte.
Na kole se jelo 5 az 7 km, poté se bézelo asi 5 km a koncilo se plavanim na 100 yardd,

vitézkou se stala Lulu Helemet.

Historicky dulezitd jsou pfedev§sim sedmdesatd 1éta v Kalifornii, pfesn&ji v San Diegu.

Pocatky moderniho triatlonu pochazi pravé odsud. 31. Cervence 1972 byl na oslavu
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padesatych narozenin odstartovan zavod David Pain’s Birthday Biathlon. M¢él 75 ucastniki,
kteii museli ubéhnout 4,2 mil kolem Fiesta Island a uplavat 400 yarda. Odsud byl k triatlonu
opravdu uz jen kousicek. O prvni triatlon v USA se postarali Don Shanahan a Jack Johnson.
Oba byli ¢lenové San Diego Track Club. Shanahan znal Paintv biatlon a napadlo ho ptidat
k béhu a plavéni i jizdu na kole. Diky Johnsonovi se v zafijovém vydani (1974) San Diego
Track Club Newsletter objevilo kratké upozornéni, které zvalo na prvni ro¢nik Mission Bay
Triathlon, zavod skladajici se ze 6 mil b¢hu, 5 mil jizdy na kole a 500 yardi plavani.
Odstartovano bylo 25. zati 1974 v 17:45. Zde zacina dalsi etapa triatlonu, ve které se z jizni

Kalifornie pies Havaj rozsitil do svéta (Triathlon history, 2015).

Dalsim dtlezitym meznikem je vznik vyzvy Ironman. Stalo se to v roce 1977 tak trochu
nahodou. John Collins, ucastnik prvniho Mission Bay Triathlon, naslouchal debaté o tom,
kdo je nejzdatnéjSim sportovcem — plavec, béZec nebo cyklista? Napadlo ho tuto otdzku
vytesit jednoduchym zptisobem — zdvodem. Waikiki Rough Water Swim — 2,4 mil plavani
v otevieném mofi, Around Oahu Bike Race — 112 mil na kole a Honolulu Marathon — 42 km
b&hu. Prvni v cili bude Zelezny muz, tedy IRON MAN. Prvni IRON MAN se konal 17.
unora 1978 na Oahu. Velkou roli sehrali i novinafi. Barry Dermont v roce 1979 napsal ¢lanek
s vitézem Tomem Warrenem a televize ABC v potfadu Wild World Sport s Julii Moss

(Vitovec a Pomp, 2000).

Triatlon a jeho vzdalenosti prosly béhem let nékolika modifikacemi. Kratky triatlon byl
organiza¢né nejméné narocny, a proto smeéroval na olympiddu, tak se nakonec i stalo a tato
disciplina se poprvé objevila na olympijskych hrach roku 2000 v Sydney (Formének a
Hor¢ic, 2003).

3.1.1.1 Triatlonové organizace ve svété

Evropska triatlonova unie — European Triathlon Union (ETU)

Evropska triatlonova unie byla zaloZena roku 1984 v holandském Almére. Bylo tak u¢inéno
k rozvoji budoucnosti triatlonu v celé¢ Evropé. Pivodni vykonny vybor ETU zastaval
prezident Con Ocallaghan, sekretai Joop Van Zanten a pokladnik Dick Poole. DalSimi ¢leny
vyboru byli Véaclav Vitovec, Joachim Fischer, Sture Jonasson a Jef Konigs

(Vitovec a Pomp, 2000).
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V roce 2002 byl svolan kongres do Paftize, za Gi€asti zastupci Mezinarodni Triatlonové Unie
(ITU) jako hostt. Byl odvolan stavajici vybor a zvolil se novy, rozsifeny, v jehoz ¢ele opét
stanul Lehénaff. Kongres také zaznamenal zlom ETU ve vztahu k ITU. Triatlonova Evropa
se vydala cestou spoluprace s ITU jako regiondlnim sdruzenim triatlonu v Evropé. Stala se
tak soucasti triatlonové pyramidy zac¢inajici narodnimi federacemi jako zédkladnimi kameny,
pokracujici regionalnimi seskupenimi na kontinentech a zavrSujici se svétovou federaci a
jako nadstavbou olympijskym vyborem. V soucasné dobé ETU sdruzuje 44 narodnich

federaci a ptibyvaji dalsi (Lehénaff, 1999).

Od roku 1990 je vyhlasovan Evropsky pohar, serial zavodu, ktery je zakladem evropského

rankingu v triatlonu a kazdoro¢né je vyhlasovan Evropsky Sampionat.

Mezinarodni triatlonova unie — International Triathlon Union (ITU)

Zalozenim ETU doslo k velké aktivit¢ na americkém kontinentu, a tak téhoZz roku byla
svolana ptipravna schiize pro zalozeni svétové organizace, kterd by méla stejny charakter
jako svétové organizace ostatnich zavedenych sportd, tedy poradani MS, svétovych pohara,
sjednocovani pravidel apod. Svétovou organizaci se ale bohuzel nepodafilo zalozit tak
rychle, az vidina olympiady nechala leZet n¢kolikaleté spory a roku 1989 byla ustanovena
Mezinarodni triatlonovéd unie - ITU ve mésté Avignon ve Francii a prvnim oficidlnim

prezidentem byl zvolen Kanad’an Les McDonald (Vitovec a Pomp, 2000).

Clenové ITU jsou rozdéleni do jednotlivych kontinentalnich organizaci a ty nasledné

zastfeSuji narodni organizace v ramci daného kontinentu.

ITU kazdoro¢né potada mistrovstvi svéta a zastit'uje nékolik sérii. Prvni oficidlni mistrovstvi
sveéta se konalo 6. srpna 1989 pravé v Avignonu. Byla stanovena oficidlni vzdalenost
triatlonu na 1,500 m plavani, 40 km jizdy na kole a 10 km b&hu. Tato vzdalenost se pouziva

pro ITU World Series Cup a také na olympijskych hrach.

Svétova triatlonova korporace — World Triathlon Corporation (WTC)
Svétova triatlonova korporace byla zalozena roku 1990 Jimem Gillsem za u¢elem rozsiteni
sportovniho odvétvi triatlonu ve svéte a ziskani vice finanénich prostfedkid a odmén pro

sportovece. WTC sidli na Floridé a je vlastnikem znacky Ironman, tim padem je i
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organizatorem zavodu Ironman, Ironman 70.3 a 5150 Triathlon Series (Triathlon history,

2015; ironman.com).

3.1.2 Historie triatlonu v Cesku

Prvnim triatlonem v Ceskoslovensku, ale i v Evropg, je Triatlon Pfedni Hluboka. Konal se
21. &ervna 1980. Clanek ,,Agonie Zeleznych muzi* inspirovala Tomase Karlika, Jardu
Bednaie a Emila Sebele. Od zagatku byli rozhodnuti, Ze zredukuji vzdalenosti havajského
IRONMANa, aby zavod zpftistupnili vét§Simu okruhu zajemct. Zvolili tedy vzdalenosti 2 km
plavani, 60 km na kole a 20 km béh. Na zdvod byly rozesilany pozvanky, nikdy se tak
nejednalo o zadvod vefejny. Prvni vefejny triatlon a v podstaté druhy triatlon v Evropé, se
konal ve Stochové téhoz roku. Poradatelé byly kluby OTTJ KOVO Praha, ZO SSM
Stiedokluky a AUDAX Klub Praha. Na zavod se vydalo 110 ucastnikd, z toho 2 Zeny, které
byly zaroven prvni Zeny v Evrop¢ na startu triatlonu — Véra Stanovska a Milada Riizickova.
Kvili tragické smrti feditele zdvodu Jana Zavory skoncil stachovsky triatlon tfetim ro¢nikem

(Formanek a Hor¢ic, 2003).

3.1.2.1 Triatlonové organizace v Cesku

Ceskoslovensky svaz triatlonu (CSST)

Zasadni datum pro vyvoj triatlonu v Ceskoslovensku bylo 17. listopadu 1984, kdy byl
v Ji¢iné zalozen Ceskoslovensky koordinaéni vybor triatlonu (CSKVT) v &ele s piedsedou
Viaclavem Vitovecem. CSKVT se postupné roznesl i do krajii a tim se podafilo zalozit Krajské
koordinaéni vybory triatlonu. Dne 10. prosince 1987 na zasedani UK CSTV byl triatlon
zalenén do Ceské organizace Ceskoslovenského svazu télesné vychovy (CSTV), coz
umoznilo zalozit Svaz triatlonu CUV CSTV. Tak se také stalo 22. kvétna 1988 na ustavujici
konferenci v Praze, ptedsedou byl zvolen Vaclav Vitovec. Podobn¢ tomu bylo i na
Slovensku, kde 16. ¢ervna 1988 vznikl Svaz triatlonu pti SUV CSTV. Po mnoha odkladech
20. fijna 1990 se sesla v Praze v Riegrovych sadech ustavujici federalni konference, ktera
dala za vznik Ceské a slovenské triatlonové federaci v éele s Pavlem Kotanem (Suchy a

Bunc, 2012).

V letech 1991 a 1992 vedle sebe fungovaly 3 triatlonové subjekty — Cesky svaz triatlonu

v Cechach, Slovenska triatlonova unia na Slovensku a nad obéma nadiazena Ceska a
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Slovenska triatlonova federace (CSTTF). Narodni svazy organizovaly triatlonové akce
v republikach a federdlni svaz se angazoval v mezinarodnim déni a zajiStoval statni
reprezentaci. CSTTF ukonéila svoji ¢&innost srozpadem Ceskoslovenska, tedy na

Silvestra 1992.

Cesky svaz triatlonu (CSTT)
Hned 1.1. 1993, se vznikem samostatného Ceského statu vznikl i Cesky svaz triatlonu

s pfedsedou Pavlem Kofanem a s nim Vaclav Marek jako generalni sekretar.

Sportovné technickd komise méla v Cele Jaromira Hordka a zaméfovala se na domaéci
soutéze. V roce 1994 CSTT uzaviel smlouvu s Agens Plus, marketingovym partnerem. Mél
tak dostatek prostiedkil na financovani Ceského pohdru. V roce 1995 se partnerem stala
agentura Sport Agency s.r.o. a vroce 2001 na spoluprdci navézala spolecnost

Triatlon Praha s.r.o.

Trenérsko - metodickd komise v Cele s Jaroslavem Formankem vybudovala systém Skoleni
trenérd, trenérskou skolu na FTVS UK, metodiku testovani zdvodnik pro triatlon, zacala
pofadat odborné seminare, vydavala metodické dopisy apod. Tato prace se stala odrazovym
mustkem pro fungovani reprezentaci. V roce 1996 byli jmenovani prvni reprezentacni
trenéfi. Diky projektu pfipravenému na jafe roku 2000 Komisi metodiky a reprezentace
ziskal triatlon vyznamny finan¢ni zdroj pro praci Sportovnich center mladeze. Ta zahgjila

svou ¢innost v druhé poloviné€ roku 2000 (Formanek a Hor¢ic, 2003).

V roce 2011 doslo k ptejmenovani na Ceskou triatlonovou asociaci (CTA) (Stanovy CTA,

2011).

3.1.2.2 Osobnosti €eského triatlonu
Béhem let Cesky triatlon zaznamenal mnoho uspéchii diky vynikajicim vykoniim naSich

sportovcl. Mezi nejvyznamnéjsi osobnosti bezpochyby patfi:

Tomas Kocar byl jednim z nejlepSich ¢eskych triatlonistli, kdy prakticky desetileti nemél
doma konkurenci a ma sedm tituléi mistra republiky. Na mistrovstvi Evropy 1991 v Zenevé
obsadil &tvrté misto a o rok pozdgji se jako prvni Cech v historii prosadil do prvni svétové

desitky na MS v kanadské Muskoce, kdyZz skon¢il devaty.
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Petr Vabrousek je od roku 1999 nejlepsim ¢eskym triatlonovym vytrvalcem, kdy skoncil
sedmy na Ironman Australia. Ma stiibrnou medaili z Mistrovstvi Evropy v Almere a v roce
2000 se stal prvnim triatlonistou, ktery dokazal vyhrat tii dlouhé triatlony v jednom roce a k

tomu jesté pridal druhé misto v Ironman California.

Jan Rehula pii historické premiéte triatlonu na olympiadé v Sydney ziskal bronzovou
medaili, byl na stupnich vitézi ve Svétovém poharu, a také se stal vicemistrem Evropy a

dvojnasobnym akademickym mistrem svéta.

Martin Kriiavek jako prvni Cech vyhral serial Evropského poharu, a to dva roky po sobé.

Také ma na konté dveé patd mista z mistrovstvi svéta a nékolik vitézstvi ve Svétovém poharu.

Filip Ospaly sbiral Gispéchy jiz v juniorskych letech. V dospélosti se stal mistrem Evropy v

Karlovych Varech a triumfoval i ve Svétovém poharu.

Lenka Radova patfila mezi absolutni triatlonovou elitu. Prosadila se na stupné vitézl ve

Svétovém poharu, ma paté misto z mistrovstvi Evropy a je akademickou mistryni svéta.

Déle mezi Zenami zaznamenaly velké Uspéchy Renata Berkova a Gabriela Loskotova

(Formanek a Hor¢ic, 2003).

3.2 Pohybové schopnosti a triatlon

Pohybovou neboli motorickou schopnost pan profesor Celikovsky definuje takto: ,, Pojmem
motoricka schopnost rozumime integraci vnitrnich vlastnosti organismu, ktera podminuje
splnéni urcité skupiny pohybovych ukolii a soucasné je jimi podminéna. V organismu
cloveka jsou tyto vnitrni viastnosti zpravidla funkcemi jednotlivych orgadnii, viastnostmi
jejich jednotlivych tkani, a jsou v ném vzdy na riizném stupni aktivity pritomny. Vnitini
vilastnosti podle povahy motorické cinnosti clovéeka jsou systémovymi prvky této integrace
na riznych rozliSovacich urovnich, jsou materialnim zakladem motorickych schopnosti‘
(Celikovsky, 1990, s.73). Triatlon, dle svého charakteru, je sled motorickych ¢innosti, na
kterych se podili vice motorickych schopnosti. Této integraci motorickych schopnosti se fika
komplexni. ,, Komplexni motorickou schopnosti rozumime takovou schopnost, ktera podle

povahy zadaného pohybového ukolu integruje dvé nebo vice zakladnich, elementdrnich

motorickych schopnosti* (Celikovsky, 1979, s. 75).
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Taxonomie pohybovych schopnosti a nazory na ni se dosud rizni, podle Mékoty se daji délit

nasledovné (Obrazek 1).

[ Motorické schopnosti |

Euﬂ ma CNI
(energeticki) (informaéniy
Silové Orientatni
Vvirvalostni Diferenciadni
Ryehlosini
R. akini Reakéni
I Ellm novihovi
Rvimicks
Flexibilita

Obrdazek 1 Taxonomie motorickych schopnosti podle Mékoty
(Zdroj: Mékota a Novosad, 2005, s. 21)
., Kondiéni schopnosti jsou determinovany prevazné faktory a procesy energetickymi. Radi

se sem schopnosti vytrvalostni, silové a z¢asti i rychlostni* (M¢kota, 2005, s. 21).

Silova schopnost je schopnost, bez kterych se ostatni schopnosti nemohou projevit. Sila je
tedy schopnost ptekondvat odpor vnéjSich a vnitinich sil podle zadané¢ho pohybového tikolu,
pomoci silového napéti. Rozeznadvame staticko - silové a dynamicko - silové projevy,
pticemz z hlediska charakteru sportovniho odvétvi triatlon jsou podstatné pravé dynamicko
- silové projevy, jejichz vysledkem je mechanicka prace, tedy napiiklad zabér pazi pii
plavani nebo zabér do pedalu pfi cyklistice. Patii sem explozivni, rychlostni, vytrvalostni a

amortizacni sila (Hajek, 2012).

Vytrvalostni schopnost je schopnost provadét cviceni nemaximalni intenzitou co nejdéle
nebo po stanovenou dobu s co nejveEtsi intenzitou, také je to schopnost odolavat inave. Podle
podilu ostatnich motorickych schopnosti rozeznavame rychlostni - vytrvalost, silovou -
vytrvalost a koordinacni - vytrvalost. Podle doby trvani délime vytrvalost na rychlostni,
schopnosti, protoze se projevuje ve vSech disciplinach a jeji projev ma vliv na rychlost

pohybu, kterou zavodnik zavod absolvuje (M¢kota a Novosad, 2005).
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., Koordinacni schopnosti jsou podminény funkcemi a procesy pohybové koordinace, jsou
spjaty predevsim s Fizenim a regulaci pohybové cinnosti. Sem se radi schopnosti orientacni,

diferenciacni, reakcni, rovnovahové, rytmické aj. “ (Mékota, 2005, s. 21).

Orientacni schopnost je schopnost urcovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a Case
vzhledem k akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu. Zakladem schopnosti je pfijem a
zpracovani optickych 1 kinestetickych informaci. Orienta¢ni schopnost je Uzce spojena
s diferenciacni schopnosti, vétSinou se uplatituji spolecné. Projevy orienta¢ni schopnosti
jsou v triatlonu podstatné pro plynuly pribéh zavodu, kde sportovec musi rychle reagovat
na podnéty z okolniho prostiedi, aby tak zamezil naptiklad rGznym stfetim s ostatnimi

zavodniky apod. (Hajek, 2012).

Diferencia¢ni schopnost ndm pomdahéd jemné rozliSovat a nastavovat silové, Casové a
prostorové parametry pohybového pribéhu. Jde o jemné vyladéni dil¢ich fazi pohybt, coz
se projevuje vétsi presnosti, plynulosti a ekonomicnosti celého pohybu. Aspekty této
schopnosti jsou i ,,pocity®, napt. pocit vody, vzdalenosti i pocit té€la nebo pocit pohybu.
V triatlonu jsou tyto schopnosti stézejni ve vSech disciplinach, diky nim jsou sportovci

schopni spravné technicky provadét dany pohybovy ukon a tim pti zadvodé oddaluji tnavu.

Rovnovahova schopnost je schopnost udrzet té€lo ve stavu rovnovahy, respektive ho do
tohoto stavu navratit, nebot’ lidské télo se v klidu nenachazi ve stalé¢ poloze, ale kolisa
v n¢kolika smérech. Rovnovaha je povaZovéana za jadro pohybové koordinace a mé i n€kolik
podschopnosti. Pro triatlon je podstatna dynamicka rovnovédhova schopnost, kterd se

uplatiiuje v pohybu, v situacich, kdy dochazi k rychlym zménam polohy a mista v prostoru.

Mezi kondi¢nimi a koordinacnimi schopnostmi stoji tzv. hybridni schopnosti, tedy

kondi¢né — koordina¢ni (Mé€kota a Novosad, 2005).

Rychlostni schopnost je schopnost provést pohyb v co nejkrat§im case. D¢€li se na reakénd,
kterd svym charakterem zapadd do koordinaénich schopnosti a akéni, kterd patii do
kondi¢nich schopnosti. Reak¢ni schopnost je schopnost zahdjit pohyb jako odpoveéd na
podnét, akéni je schopnost provést pohybovou ¢innost v co nejkrat§im case od zah4jeni

pohybu a d¢li se dale na frekvencni a akcelera¢ni. Pfi triatlonovych zdvodech se projevuji
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vSechny druhy rychlostnich schopnosti, od startu, jako reakce na vystiel, az po zavérecny

spurt, kde dochézi k akceleraci pohybu (Mékota a Novosad, 2005).

Flexibilita se schématu vymyka, protoze jde o systém pasivniho pfenosu energie. V triatlonu
ma jeji rozvoj vyznam predevSim v cyklistické ¢asti, kde pruznost Slach, vazi a kloubt

napomaha zaujmout spravny aerodynamicky posed (Mékota a Novosad, 2005).

Pro kazdou disciplinu triatlonu jsou riizné pohybové schopnosti jinak podstatné, triatlon je
vSak vytrvalostni disciplina, takZe rozhodujici pohybovou schopnosti pro tento sport je

vytrvalost.

3.2.1 Vytrvalostni schopnosti v triatlonu

Vytrvalost je bezpochyby pro triatlon nejdilezitéjsi pohybova schopnost. Je
charakterizovana délkou zatéze a urCujici vyznam ma nastup unavy. Vyhodou této
schopnosti je, Ze mliZze byt ¢astecné prenositelnd, coz znamena, ze bézecky trénink se mize
odrazit lepSi vytrvalosti i v cyklistice. Pro zlepSovani vykonnosti v triatlonu je vSak

podstatny trénink specifické vytrvalosti pro plavani, kolo i béh z dtivodu potiebné specifické

urovné nervosvalové koordinace (Ehrler, Menschel a Meyer, 1990).

Vzhledem k Casové ndroc¢nosti je triatlon ve vSech svych formach, od sprintu az po dlouh¢ a
ultra triatlony, charakterizovan jako ¢innost dlouhodobé vytrvalosti. Intenzita pohybu je
vSak v jednotlivych zdvodech rozdilna, je jasné, Ze sprint triatlon nebude probihat ve stejné
intenzité jako delsi triatlony. Zménou rychlosti pohybu, pfi které je zadvod absolvovan se
tedy miize zménit uroven vytrvalosti. Intenzita je charakterizovana pfevaZujicim zapojenim
energetickych systémil, které se mezi sebou lisi v rychlosti uvolfiovani energie a ¢asem, po

ktery jsou schopny energii dodavat do svalti (pro nazornost uvadim piehled, viz Tabulka 1).

Druh vytrvalosti Doba konani ¢innosti | Pfevazujici aktivace energetickych systémt
Rychlostni vytrvalost 20 — 40 vtefin ATP - CP

Kratkodoba vytrvalost | 2 — 3 minuty ATP — laktat

Stiednédoba vytrvalost | 8 — 10 minut ATP — laktat/kyslik

Dlouhodobd vytrvalost | Pfes 10 minut Kyslik

Tabulka 1 Zakladni déleni vytrvalosti dle doby trvani a intenzity pohybové ¢innosti
Zdroj: Vlastni
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Zakladnim, a také i jedinym, zdrojem energie pro svalovy stah je adenozintrifosfat (ATP).
Rozpadem ATP se uvolni chemicky energie, ktera vyvola jak stah svalu, tak i jeho nasledné
uvolnéni. Obnova takto uvolnéné energie je uskuteCnovana chemickou cestou piimo ve
svalové bunce, kterd podle moznosti a potieby pouziva nékolik zplsobli obnovy ATP a
vyuziva soucasné nékolik zdrojii energie (Formanek a Horcic, 2003). Hlavnimi zpiisoby
obnovy ATP pfi triatlonu je anaerobni Stépeni cukrii, kde produkce energie je vyrazna a
vydrzi 2 — 3 minuty a aerobni §t€peni cukrt, tukl a nékterych bilkovin, kde produkce energie
neni tak vyraznd, ale je téméf neomezend. Jednd se tedy o aerobni a anaerobni zatiZeni,
v triatlonu vSak neni Cisté aerobni nebo anaerobni zatiZeni, ale smiSené aerobné — anaerobni
zatizeni, pfi vykonech nad 60 minut pfevlada aerobni obnova ATP, ale soucasn¢ intenzita
pohybu je kryta i anaerobni pfeménou. Laktat je ¢asteéné odbouravan jiz v pritbéhu zatiZeni.
V situaci, kdy se laktat drzi stabiln€ na urcité, stalé hladin€ po delsi dobu, tedy mezi 40 a 60
minutami, pak hovotfime o pro triatlonisty tak dtilezité intenzité na irovni anaerobniho prahu

(Formanek a Hor¢ic, 2003; Klion a Jacobson, 2015).

Pii triatlonovych zavodech dlouhych vzdalenosti tedy ptevlada vytrvalost dlouhodoba
s aerobnim zatiZenim, protoZe zavodnici si nemohou dovolit ¢asto navySovat intenzitu,
vzhledem k rychlosti tnavy organismu. Pfi kratSich triatlonech dochézi k Castym zmé&nam
tempa, v cyklistické 1 béZecke ¢asti, kde se méni sklon, zdvodnici nastupuji, snazi se o unik
nebo zrychluji do zavérecného spurtu. Zde se Casto objevuje anaerobni zatiZeni, tedy 1

rychlostni, kratkodobd a stfednédobé vytrvalost.

3.2.2 Silové schopnosti v triatlonu

Silové schopnosti maji na vykon v triatlonu velky vliv, proto je také definovan jako
vytrvalostné - silovy sport. Podle charakteristiky sily, jakozto schopnost piekonavat odpor
prostiedi, je dulezita sila hornich koncetin pii plavani, kde triatlonista musi pfekonat odpor
vodniho prosttedi, naptiklad neklidnou vodu, viny, protivitr. Pfi cyklistice a béhu potiebuje
triatlonista dostatecnou troven specidlni sily dolnich koncetin, piekonava odpor pfi jizd€ do
kopce, proti vétru, odpor pii vySSich rychlostech po roving, pti béhu do kopce nebo v tézkém
terénu. Dulezit4 je také sila trupu pro udrzeni spravného drzeni téla, v tomto piipadé se jedna

o silu statickou (Ehrler, Menschel a Meyer, 1990).
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Sila neni dulezita jen pro zvySeni vykonnosti, ale také jako prevence zranéni a odstranovani

svalové nerovnovahy. Je podstatna pro udrzeni spravné techniky po celou dobu zévodu.

Pti silovém tréninku je dilezit¢ davat pozor na velky nartst svalové hmoty a tim 1 celkové
hmotnosti, coZ je pro triatlon nezddouci. Neptiméiené zvétSeni svalové hmoty mize omezit
pohyblivost, zhorsit koordinaci pohybu, snizit findlni svalovy vykon a narusit optimalni
vztah sily a frekvence pohybu. To pak miize mit za nésledek i snizeni vytrvalostniho vykonu

(Formanek a Horcic, 2003).

V triatlonu se projevuje hlavné sila dynamicka, jejiz vysledkem je mechanické prace. Rychla
a vybusna sila se v triatlonu projevuje predevsim pii startu a zavérecném spurtu. Nejvice se
projevuje sila vytrvalostni, coz je schopnost odolavat unavé organismu pii dlouhotrvajicim
silovém vykonu. Nasazeni sily je zde vétsi jak 30 % sily maximalni a je potfebna u
cyklickych pohybi, tedy i u triatlonu. Je zavisla na sile maximalni, takZze je dobré se

v tréninku zaméfit na rozvoj 1 této sily.

3.2.3 Rychlostni schopnosti v triatlonu

Rychlost se v triatlonu projevuje v né€kolika forméach. Je zde potieba rychlost reakce, zmény
sméru pohybu, akcelerace, frekvence pohybu a celkové rychlost komplexniho pohybového
projevu. Reakéni rychlost je podstatnd pro dobré zvladnuti startu zdvodu ¢i k predejiti kolize
v cyklistice nebo k pohybu v depu. Akcelerace a zmény pohybu napomahaji fesit nenadalé
situace v pribshu zavodu, jako je tfeba nastup apod. Uroveit maximélniho rychlostniho
projevu je spojena nejen s rychlosti, ale i s optimalnim koordinaénim zvladnutim pohybu a
jeho ekonomic¢nosti. V plavani je to frekvence zabéru a délka tempa, v béhu kadence a délka

kroku a v cyklistice kadence Slapani vii¢i velikosti prevodu (Friel, 2014).

Dostatecna troven rychlosti je predpokladem i pro vysokou uroven rychlostni vytrvalosti.
Rozvoj rychlosti Gizce souvisi s rozvojem techniky, zvladnuti pohybu je pro rychlostni projev
podstatné, napiiklad Spatnd technika plavani vyznamné ovliviiuje rychlost pohybu.
Velky vliv na rychlostni projev ma i sila, a to rychlostni a vybusna (Ehrler, Menschel a

Meyer, 1990).
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3.2.4 Koordina¢ni schopnosti v triatlonu

,, Koordinace je schopnost, ktera do znacné miry predurcuje ekonomiku pohybu triatlonisty.
Koordinacni schopnosti byvaji obvykle charakterizovany jako predpoklad vesit rychle a
ucelné pohybové ukoly rizného stupné slozitosti. Jde o to, vytvorit co nejvétsi zasobu
pohybovych zkusenosti. Tyto schopnosti jsou na sobé casto zavislé a jsou komplexem, ve
kterem se jejich vzajemné proporce a vztahy meéni na zakladeé pozadavkii daného sportovniho
odvetvi. Obratnostni schopnosti se ve sportu projevuji ve dvou urovnich. V prvni jsou
obratnostni schopnosti hlavnim predpokladem rychlého a kvalitniho osvojeni a stabilizace
techniky, jako jednoho z faktorii sportovniho vykonu. V druhé urovni jsou obratnostni
schopnosti spojeny s jejich vysoce ucinnym vyuzivanim v podminkach soutéze, je

charakteristicka pro sporty, jakym je prave triatlon (Formanek a Horcic, 2003, s. 101).

Schopnost orientace je pro triatlonovy zavod velice dileZitad. Hned v plavecké ¢asti, kde je
hromadny start, dochazi k bezprostiednimu kontaktu zavodnikti mezi sebou, takze je potieba
rychle ménit polohu a pohyb téla v prostoru, nehled¢ na to, Ze se plave v oteviené vode, kde
je nutné védét, jakym smérem plavat. Ze stejnych divodi je tato schopnost uplatnitelna 1

v depu, kde je podstatné byt rychly a neztracet Cas.

Diferenciacni schopnost zajiSt'uje ekonomicnost, ptresnost a plynulost pohybu ve vSech

disciplinéch.

Rovnovéhova schopnost se projevuje predev§im ve své dynamické formé& hlavné

v cyklistické ¢asti, ale 1 v béhu a plavani.

3.3 Triatlon a jeho charakteristika

., Triatlon je vytrvalostnim vicebojem, multisportem, kombinujicim tri sporty v jejich
vytrvalostni podobé s mimordadnymi naroky na vytrvalostni schopnosti sportovce. Oproti
nékterym jinym vicebojum zalozenym na ,,scitani* vysledkii jednotlivych disciplin ma
triatlon charakter homogenniho sportu, ve kterém vykon zacind okamzikem startu a konci
okamZikem cile a pouze se v jeho prubéhu meni druh zatizeni. Nejednda se o zavod v
Jjednotlivych disciplinach, ale triatlon a jeho druhy jsou disciplinami sami o sobé. Zavodnik
musi absolvovat plaveckou, cyklistickou a bézeckou cast v uvedeném poradi bezprostredné

za sebou. Meéri se cas od startu plavecké casti do cile behu. Stanovené délky trati pro
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Jednotlivé discipliny triatlonu pro dospélé sportovce urcuji casové rozmezi zavodniho
zatizeni od 50 - 70 minut u sprint TT, 1:45 - 2:30 hodin u kratkého TT a 8:30 - 11:00 hodin
u dlouhého TT* (Formanek a Hor¢ic, 2003, s. 38).

Triatlon spojuje tii sportovni discipliny — plavani, cyklistiku a béh, mezi kterymi jsou dva
ptechody, které se odehravaji v depu. Tato Cast je Casto oznacovana jako Ctvrtd disciplina
triatlonu a je dulezitou soucasti triatlonové piipravy. Vsechny discipliny a dalsi souvislosti

jsou vymezeny pravidly, které udava asociace, pod kterou probiha soutéz.

Triatlon neni jen jeden, miize mit rizné podoby, které se lisi vzdalenosti ¢i charakterem
soutéze. V dnesni dobé také vznikaji i nové formaty zdvodéni. Pro rizné druhy je i jiné

materialni vybaveni, které §lo za poslednich par let vyvojoveé hodné dopiedu.

Zavodi se jiz od mladeznickych kategorii a dospéli sportovei mohou zavodit v elité nebo ve

své vekove kategorii.

3.3.1 Obecna pravidla triatlonu

Pravidla triatlonu jsou rGzné, podle toho, ktera asociace ¢i unie zastituje danou soutéz,
obecna pravidla jsou vSak pro vSechny triatlony stejna. V ptipad¢, Ze konkrétni situaci ITU
pravidla neupravuji, plati pravidla pro pfislusny sport, tedy pravidla Mezinarodni plavecka
federace (FINA), Mezindrodni cyklisticka unie (UCI), Mezinarodni asociace atletickych
federaci (IAAF).

3.3.1.1 Pravidla plavecké ¢asti

Zavodnik mize pouzit pfi plavani libovolny plavecky zpusob, Slapat vodu nebo splyvat,
muze se odrazet ode dna pouze na zacatku a na konci plaveckého okruhu. Je povinen
absolvovat plaveckou cast tak, jak je pofadatelem vytyCena. Zavodnik miiZe stat na dné,
pfidrzovat se nezivych objekti jako jsou boje a stojici lod’, nesmi je ale vyuzit k tomu, aby
ziskal vyhodu, toto je dovoleno, jde-li o jeho bezpecnost. V ptipadé nebezpeci zdvodnik
zvedne ruku a zavola pomoc, pokud je vytazen z vody, nesmi jiz dale pokracovat v zavode.
Mezi plavanim a depem nesmi trvale odlozit Zadnou ¢ast plavecké vystroje, pokud odlozi
¢ast vystroje behem plavecké ¢asti, je zodpoveédny za to, Ze nepiekazi ostatnim zdvodnikiim

a za jejich nasledny transport do depa.
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Zavodnik je povinen pouzit plaveckou ¢epicku, je-1i potadatelem dodana. Pokud se rozhodne
pouzit i vlastni Cepicku, pak Cepicka dodand poradatelem musi byt ta vrchni. Je povoleno
pouziti plaveckych bryli a ucpavek nosu. Miniméalni obleceni pro plavani tvoii pro muze
neprusvitné plavky, pro zeny neprisvitné jedno nebo dvojdilné plavky. Zavodnik nesmi
pouzit rukavice nebo ponozky, $norchl, ploutve a jakékoliv vybaveni nebo zafizeni, které

uméle zvySuje vykon, nebo dodateéné nadlehovaci pomiicky (Pravidla CTA, 2017).

3.3.1.1.1 Pouziti plaveckého neoprenu
Neopren muze zakryvat jakoukoliv ¢ast té€la kromé& obliceje, dlan€ a chodidel. Maximalni
tloustka plaveckého neoprenu nesmi v zadné Casti presahovat 5 mm. Neopren se nesmi

skladat z vice nez tii samostatnych ¢asti, a to z kapuce ¢i kukly, horni a spodni ¢asti.

Pouziti neoprenu zavisi na teploté vody, kterd se méii jednu hodinu pted startem na tfech
mistech trati v hloubce 60 cm. Nejniz$i naméfena teplota je povazovana za oficidlni. Pro
rizné vzdalenosti a rizné kategorie se teplota pro pouZiti neoprenu lisi (pouziti v kategoriich
uvadim pro piehled v Tabulce 2 a 3), jeho pouziti je vSak povinné, kdyz teplota vody klesne
pod 15,9 °C. Pti teplotich vody nizSich jak 11,9 °C se plavecka cast uplné rusi
(ITU Competition Rules, 2019).

Délka plavani | Povinné Zakéazané

Do 1500m | 15,9°Caméneé| 20 °C avice

Nad 1501 m | 15,9 °Camén¢ | 22 °C avice

Tabulka 2 Pouziti neoprenu pro kategorie Elite, U23, Juniory a mladez

Zdroj: Vlastni

Délka plavani | Povinné Zakazané

Do 1500 m | 15,9 °C a mén¢ 22 °C avice

Nad 1501 m | 15,9 °Caméné | 24,6 °C a vice

Tabulka 3 Pouziti neoprenu pro ,,Age Groupers

Zdroj: Vlastni
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3.3.1.2 Pravidla cyklistické ¢asti

Zéavodnik nesmi blokovat ani jinak ohrozovat jiné zavodniky, smi na trati jit pésky a kolo
vést nebo nést, nesmi vSak ohrozit ani omezit ostatni zavodniky a ucastniky zévodu.
Zavodnikiim neni povoleno pfijmout cizi pomoc. Jsou povinni si nalepit startovni ¢islo na
ptfedni stranu cyklistické helmy. Musi mit zahalenou horni ¢ast téla. Pokud neni trat’ zcela
uzaviena, musi mit zdvodnik béhem cyklistiky s sebou startovni ¢islo jasné viditelné zezadu.
Zéavodnik, ktery opusti trat’ z divodu bezpecnosti, se musi na trat’ vratit tak, aby neziskal
vyhodu, pokud vyhodu ziskd, bude potrestan ¢asovou penalizaci v béZeckém penalty boxu.
Zavodnik, ktery na cyklistice porusi pravidla bude potrestan Zlutou kartou spojenou s
¢asovou penalizaci dle typu zadvodu a trest si odpyka v bézeckém penalty boxu. O tomto
trestu je informovén na tabuli v penalty boxu, kde je zobrazeno startovni ¢islo zdvodnika.
Porusi-li zdvodnik pravidla draftingu, bude potrestan modrou kartou spojenou s ¢asovou
penalizaci dle typu zavodu a trest si odpyka v cyklistickém penalty boxu. Na vétsin€ zavoda
musi byt na trati cyklistiky k dispozici zabezpecena zéna pro nédhradni kola. Zavodnik muize
byt vyfazen ze zavodu, pokud pfi cyklistické ¢asti ztraci na prvniho zadvodnika jeden okruh,
nesmi tak pokracovat v zavod¢. Pokud pfi zdvod€ neni Gpln€ vyloucen silni¢ni provoz,
zavodnik je povinen dodrzovat pravidla silni€niho provozu. Pii umyslném poruseni téchto

pravidel bude zavodnik vyloucen.

Pii zdvodé musi byt pouzita cyklisticka pfilba, ktera musi byt pevnd, nepoSkozena a
homologovana, jakékoliv Gpravy pfilby jsou zakdzané a musi byt bezpecné zapnuta po celou
dobu cyklistické ¢asti, tzn. od odebrani kola ze stojanu az po jeho vraceni zpét po dojeti
cyklistiky, toto se tyka jak samotného zdvodu, tak i rozcviceni/rozjeti pred zdvodem. Pii
cyklistické ¢asti nesmi mit zdvodnik obnazenu horni polovinu téla, mize pouZzit navleky na

télo (ITU Competition Rules, 2019).
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Kola pro zavody s povolenym draftingem musi spliiovat parametry UCI (viz Obrazek 2),
jako zaklad musi byt pouzita klasicka cyklisticka fiditka, tedy berany, piidavna triatlonova
fiditka jsou povolena pouze za piedpokladu, ze neptesahuji o vic nez 15 cm stied otaceni
predniho kola, a zaroven neptesahuji predni linii brzdovych péacek, zapletend kola musi byt
paprscita s alespon dvandcti draty (bicyclefitguru.com, 2019). Pro zavody s nepovolenym
draftingem pravidla nejsou tak striktni jako pravidla UCI pro ¢asovku, avSak Casovkarské
specialy s parametry UCI jsou vzdy povoleny (viz Obrazek 3), bez jakéhokoliv omezeni. Je

povolen disk a loukotové kolo (uci.org, 2020).

Obrazek 2 Kolo povolené pro ITU draftingové zavody podle UCI.

(Zdroj: Bicyclefitguru.com)

Saddle - BB BB -E
5o mm 70

mm Exemption®) ¢

*Not Both

Obrazek 3 Kolo povolené pro ITU nedraftingové zavody podle UCL.

(Zdroj: Bicyclefitguru.com)
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3.3.1.2.1 Drafting

Drafting neboli jizda v hédku je akt, kdy se jeden zavodnik drzi za druhym, v oblasti
snizené¢ho tlaku vzduchu vytvoteného na zéklad¢ pozice predniho cyklisty. Cyklista na zadni
pozici spotiebovava mén¢ energie k udrzeni stejné rychlosti nez cyklista, za kterym jede

v héku, to vytvari nespravedlivou vyhodu.

Zé4vod miize probihat v jedné ze dvou variaci - s povolenou jizdou v haku a se zakazanou
jizdou v haku. Drafting je zakazany u stiednich a dlouhych triatlon a vyjime¢n¢ u nékterych

zavodi kratSich vzdalenosti, napt. Mrs. T’s Chicago Triathlon.
Pro zavody se zakazanou jizdou v haku neboli draftingem plati:

Jizda v haku za jinym zavodnikem nebo motorovym vozidlem je zakazana, zadvodnik se musi
takové jizdé aktivné vyhybat, musi se chovat tak, aby nemohlo dojit ke kontaktu s jinym
zavodnikem. Pokud se rozhodne pfedjizdét, nesmi ohrozit ostatni zadvodniky a musi si byt

jisty tim, Ze se bude mit nasledné kam zaradit.

Kazdy zavodnik ma kolem sebe draftingovou zénu 1,5 m vlevo, 1,5 m vpravo a 10 metri
vzad pro sprint a kratké vzdalenosti, a 12 metrii vzad pro stfedni a dlouhé vzdalenosti.
Proces, kdy zavodnik vjede do draftingové zony zavodnika pted sebou se nazyva
piedjizdéni. Maximalni doba, po kterou se zdvodnik mize pohybovat v draftingové zoné
jiného zavodnika je 20 vtefin pro sprint a kratké vzdalenosti a 25 vtefin pro stfedni a dlouhé
vzdalenosti. Po celou dobu se musi ptfedjizdéjici zdvodnik pohybovat draftingovou zénou
smérem vpied. Draftingova zona kolem motorového vozidla je 35 metri dlouha a 5 metrd
Sirok4, pocitano od zadni ¢asti vozidla, draftingova zona motocyklu je 12 metrit dlouha a
3 metry Sirokd, toto plati i pro zavody s povolenou jizdou v haku. Soubézna jizda dvou a

vice zavodnikl je zakazana (ITU Competition Rules, 2019).

Zavodnik muze vjet do draftingové zony jiného zavodnika pouze pii predjizdéni, z
bezpecnostnich diivodi, v oblasti100 metrt pted a za depem, obcCerstvovaci stanici, pfipadné
stanici prvni pomoci, na oto¢ce a v mistech, ktera jsou pii rozpravé oznacena jako méné
bezpe¢na. Zavodnik je ptredjet ve chvili, kdy ptfedni kolo jiného z&vodnika je pted jeho
pfednim kolem, jakmile se tak stane, musi do 5 vtefin opustit draftingovou zénu zavodnika

pred sebou (Pravidla CTA, 2017).
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Blokovani (viz Obrazek 4)

Zéavodnik se musi drzet pii pravé stran¢€ vozovky a musi se tak vyhnout tomu, aby blokoval
jiného zavodnika, jizda, pii které se zdvodnik nedrzi pravého okraje vozovky je vzdy
povazovana za blokovani, a to i v pfipad¢, Ze neni pobliz jiny zdvodnik. K blokovani dale
dojde ve chvili, kdy z&vodnik svou pozici brani v predjeti jinému zdvodnikovi
(Ironman Competition Rules, 2019).

Pfiloha - ilustratni obrazky

Obr. 7.4.1 - Draftingovd zéna kaidého zdvadnika (pfipad dlouhych distanci).

& 5

Obr. 7.4.2 - Zavodnik B jede v haku za zdvodnikem A, pokud zrovna nepfedjiidi.

&‘ @ :b A
Obr. 7.4.3 - Zavodnik B byl pfedjet a musi do 5s opustit draft. z6nu zav. A, zivodnik A musi
zajet k pravé Casti vozovky ve chvili, kdy to bude bezpeéné.

KL

Obr. 7.4.4 - Zavodnik € poruluje pravidio o jizdd v haku.

B e &S

Qbr, 7.4.5 - Zévodnik A musi pfedjet viechny zévodniky pfed nim, protoZe zafazenim se za
néjakého z nich by porusil pravidlo o jizdé v hdku (neni mezi nimi prostor na zafazeni), na
predjeti kaZdého z nich ma 20s, celkem tedy 80s.

Obrdzek 4 Schéma draftingu a blokovani podle pravidel CTA.

(Zdroj: Docplayer.cz)

3.3.1.3 Pravidla bézZecké casti

Zavodnik smi bézet nebo jit, nesmi vybehnout s ptilbou, nesmi vyuzivat sloupt, stromt a
dalsich pevnych bodi pro manévrovani v zatacce, nesmi byt doprovazen, a to v zadné ¢asti
trati, musi mit startovni ¢islo jasné viditelné zptedu, je povinen piijmout identifikator,
obvykle signalizujici rtizny pocet ubéhnutych kol v bézecké casti, pokud je dodan

poradatelem.

Pouziti cyklistické ptilby je v bézecké ¢asti zakdzano, zdvodnik musi mit zahalenou horni
¢ast téla a nesmi mit na sob€ oblecent, které nevyhovuje pravidlim, coZ plati i pfi cyklistické

¢asti a plaveckeé ¢asti bez pouziti neoprenu.

27



Triatlonovy dres musi sedét na ramenou, nesmi odhalovat predni ¢ast téla a musi byt vyroben
z materialu jako je nylon, ¢i lykra, nikoli neopren a nesmi obsahovat prvky hackovani,

pleteni apod.

Zavodnik dokonci zavod ve chvili, kdy jeho trup dosdhne svislé roviny prolozené bliz§im

okrajem cilové &ary (Pravidla CTA, 2017).

3.3.1.4 Pravidla pro piechodové prostory a depa

Depo slouzi k ulozeni veSkerého materidlu pro zavod, piejimka je provadéna
kvalifikovanym rozhod¢im v pfedem ohlaSené dobé. Zavodnik, ktery se nedostavi na
pfejimku v dobé k tomu urcené, mize byt potrestdn casovou penalizaci nebo diskvalifikaci,
rozhodnuti je na hlavnim rozhod¢im zavodu. V depu miize mit zavodnik pouze vybaveni,
které potiebuje k zdvodu. Kolo musi v depu zavésit na své misto a zajistit ho proti padu.
Kolo se musi nachazet v prostoru zdvodnika a nesmi pfekazet ostatnim zavodnikiim. Boty a
ptilba mohou byt na kole. Pokud doda potradatel do depa bedynky, jsou zdvodnici povinni
ulozit vSechny pouzité véci do bedynky. Zavodnik nesmi branit ani piekézet jinému
zavodnikovi v pohybu depem, nesmi ptijit do styku s vystroji ¢i vybavenim jiného zavodnika

(ITU Competition Rules, 2019).

Jizda na kole v depu je zakazana, zdvodnik miZe nasednout na kolo aZ za ¢arou oznacujici
konec depa a sesednout ptfed ¢arou oznacujici zacatek depa (viz Obréazek 5), nesmi béhem
zavodu zastavit ve spolecnych prostorech, tzn. hlavni ulicka depa. Vlastni znaceni v depu je
zakazano, ptipadné znacky budou odebrany, aniz by byl zdvodnik informovan. Zavodnik je
povinen umozZnit rozhod¢imu kontrolu technického stavu kola véetné prevodl.. Zavodnik,
ktery neabsolvuje pfejimku rozhod¢im, nesmi startovat v zavodé€. V ptipadé€ startu bude ze
zavodu diskvalifikovan. Potradatelé mohou asistovat v pribéhu zavodu pii prebirani a
ukladani kol, tento servis pak musi byt pro vSechny zavodniky stejny. Vstup do depa je
povolen pouze pro zadvod zaregistrovanym zavodnikiim a pfislusnym ¢inovnikiim zavodu, ti
musi byt patficné oznaceni. Pokud zdvodnik béhem nasedani nebo sesedani z kola
netmyslIné ztrati botu nebo jinou ¢ast svého vybaveni, nebude penalizovan. Na zévodech,
kde je pouzit systém s cyklistickym a bézeckym pytlem, musi byt vSechny véci uloZzeny v
nich. Vyjimkou jsou cyklistické tretry, které mohou byt zacvaknuté v pedalech
(Pravidla CTA, 2017).
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Obrazek 5 Mapa triatlonového depa.

(Zdroj: Triathlon.org)

3.3.2 Druhy triatlonu a zavodni kategorie
Triatlon neni pouze jeden, miZeme ho rozdélit do n€kolika skupin, a to podle vzdalenosti,

které vychazi ze svétovych organizaci - ITU a organizaci podiizenym (ETU, CTA, ...) a
WTC, které udavaji dana kritéria a pravidla. Do déleni ale urcité patfi 1 terénni triatlon, ktery
se od téch , klasickych* li§i nejen vzdalenostmi, ale pfedevsim jinym charakterem trati a tim
padem i vybavenim. V poslednich nékolika letech se dokonce v triatlonovém svété zacaly
objevovat Uplné€ nové formaty, které do distancniho déleni nijak nezapadaji.
Zéavodi se v nékolika kategoriich, od zakovskych, ptes dorost, juniory, U23 az po Elitu.
Amatérsti dospéli zavodnici maji moznost startovat ve svych vékovych kategoriich, fika se

jim ,,Age Groupers* (veskeré kategorie pro ndzornost uvadim v Tabulce 4).
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Zaci 8 let 8
Z4ci 9 let 9

Zaci 10— 11 let 10-11
Zactvo mladsi 12-13
Zactvo starsi 14 -15
Dorost 16 -17
Juniofi, Juniorky 18-19
K23 2023
K29 24 —-29
30-34

K30
35-39
40 — 44

K40
45 - 49
50 —-54

K50
55-59

K60 60 +
Junior 16 -19
U23 18 - 23
ELITE 24 +

Tabulka 4 Triatlonové kategorie podle CTA a ITU

Zdroj: Vlastni
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3.3.2.1 ITU Triatlony

ITU porada zavody na mnoha distancich (ptehled distanci podle ITU uvadim v Tabulce 5).
Nejkratsi z nich je super sprint a tymova Stafeta, dale sprint, standartni vzdalenost, stfedni
vzdalenost, a nakonec dlouha vzdalenost. Ceska triatlonova asociace (CTA), ktera spada pod
ITU, rozlisuje ¢tyti zakladni délky trati (pro prehlednost viz Tabulka 6). Prvni je sprint
triatlon, ktery odpovida stejnému oznaceni i1 délce jednotlivych trati podle ITU. Druhou
vzdalenost oznacuje jako kratky triatlon, to je podle ITU standardni neboli olympijska
vzdalenost. Stfedni a dlouhy triatlon podle CTA odpovida vzdalenostem ITU
(220triathlon.com, 2017).

Pod ITU patii i terénni triatlon, které jsem v tabulkach nezminovala. ITU je klasifikuje jako
dalsi multisportovni discipliny, j& jsem se rozhodla jej zatadit do tohoto déleni, protoze se
stale jedna o triatlon, ktery stfida plaveckou, cyklistickou a bézeckou ¢ast v bezprostiednim
sledu a druhym ditivodem je, ze ITU neni hlavni organizaci potadajici terénni triatlony, je to
predevsim XTERRA, takze jejich €lenéni v tomto sméru neni tak relevantni. Terénnimu
triatlonu se vénuji samostatné v nasledujici kapitole, protoze jeho charakteristika je oproti

béznym triatlontim odliSna.

Distance Plavani Kolo B¢h

Tymova Stafeta 250 -300 m 5—-8km 1,5 -2 km
Super sprint 250 - 500 m 6,513 km 1,7-3,5km
Sprint Do 750 m Do 20 km Do 5 km
Standardni vzdalenost 1500 m 40 km 10 km
Stfedni vzdalenost 1,9 -3 km 80 - 90 km 20—-21 km
Dlouha vzdalenost 1 —4 km 100 —200 km | 10—-42.2 km

Tabulka 5 Prehled triatlonovych vzdalenosti podle ITU

Zdroj: Vlastni
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Oznacenti triatlonové vzdalenosti | Plavani Kolo Béh
Sprint triatlon 0,75km 20km Skm
Kratky triatlon 1,5km 40km 10km
Stfedni triatlon 1,9 - 3km 80 - 90km 20 - 21km
Dlouhy triatlon 1 — 4km 100 —200km | 10—42,2km

Tabulka 6 Prehled triatlonovych vzdalenosti podle CTA

3.3.2.1.1 Super sprint

Super sprint je vhodnou volbou pro sportovce, ktefi triatlon zkousi Uplné poprvé.
Vzdélenosti disciplin jsou stanoveny na 250 — 500 metra plavéni, 6,5 — 13 kilometrti na kole
a 1,7 - 3,5 kilometra béhu. Elitni zavodnici jsou schopni tuto distanci dokoncit pod 40 minut.
Na této trati v Cesku zavodi predeviim Zakovské kategorie (traté pro rizné zakovské
kategorie uvadim v Tabulce 7). Trat’ pro ty nejmladsi je ve formatu 0,2 km — 4 km — 1 km,

mladsi Zactvo ma trat’ o néco delsi, stanovenou na 0,5 km — 8 km — 2 km a starsi Zactvo na

Zdroj: Vlastni

0,65 km — 12 km — 3 km (Pravidla CTA, 2017).

Kategorie Plavani | Kolo B¢h

Zaci 8 let 02km | 4km 1 km
Z4ci 9 let 02km | 4km 1 km
Zaci10—111let| 02km | 4km 1 km
Mladsi zactvo 0,5 km 8 km 2 km
Starsi Zactvo 0,65km | 12 km 3 km

Tabulka 7 Triatlonové distance pro Zikovské kategorie podle CTA

Zdroj: Vlastni
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3.3.2.1.2 Ctyitlenna §tafeta

U ctyiclenné Stafety je triatlon pfedstaven ve své nejvic vzrusujici podobé, sport se zde
kombinuje s Cistym tymovym duchem. Sportovei musi dokoncit vzdalenost super sprintu -
cca 300 m plavat, 6,6 km na kole a 1 km béh - pied predanim spoluzavodnikovi, vzdy v
poradi Zena-muz-zena-muz. Mezi nejzajimavéjsi aspekty téchto zavodl pro divéky patii
dramaticky sprint a skok do vody po ptedédvce, stejné tak intenzita a rychlost od zac¢atku do
konce zavodu, neustadlé zmeény ve vedeni a hrdost tymu, které tento inovativni zavodni
format vyvolava. Mistrovstvi svéta ve smiSené Stafeté se porada pro elitni, U23 a juniorské
kategorie, mistrovstvi Evropy i pro mladez a kluby. Vékovy limit pro ucast ve Stafeté je
15 let. Casto se objevuji amatérské §tafetové zavody, jako zpestieni zavodniho programu

(triathlon.org).

3.3.2.1.3 Sprint

Dal$im velice kratkym individudlnim zavodem je sprint, ktery taktéz byva spravnou volbou
pro zacinajici triatlonisty. Typicky se zdvod ve sprintu skladéd z plavani na 750 metru,
20 km na kole a 5 km b&hu. Intenzita pti zdvode¢ je velmi vysoké a vétSinou se rozhoduje
o vysledku v bézecké ¢asti. Sledovat zavod elitnich kategorii je opravdu strhujici. Elitni
muZi jsou schopni zavod dokoncit pod jednu hodinu, Zendm to trva jen o par minut déle.
Vékovy limit pro tuto distanci je 16 let, takZe na tratich sprintu v Cesku zavodi jiz
dorostenecké kategorie. Mistrovstvi svéta a Evropy v této distanci je ale vypsano od
juniorské kategorie. ETU na této trati také pofddd pro juniory Evropsky pohar

(220triathlon.com, 2017).

3.3.2.1.4 Standartni vzdalenost

Standartni, také nazyvana jako olympijska, je hlavni distance zdvodii Svétové série a tento
format zdvodu miizeme také sledovat jednou za Ctyti roky na olympijskych hrach. Sklada se
z 1,5 km plavani, 40 km na kole a 10 km b&hu, vysledné Casy elitnich zavodniki se pohybu;i
okolo 1:50 a u elitnich zavodnic je to kolem dvou hodin, nékdy i1 pod dvé hodiny. Vekovy
limit je 18 let, mistrovstvi svéta a Evropy je od kategorii U23 (220triathlon.com, 2017).
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3.3.2.1.5 Stredni a dlouhé vzdalenosti

Zavody sttedni a dlouhé vzdalenosti se obvykle konaji na dvojnasobku nebo trojnasobku
délky standardnich zavodu, stfedni distance jsou vyméieny na 1,9 — 3 km plavani,
80 — 90 km na kole a 20 — 21 km b¢hu, dlouhé¢ distance na 1 — 4 km plavani, 100 — 200 km
na kole a 10 — 42,2 km béhu. Sportovci musi mit vysokou troven vytrvalosti, protoze zavody
pro elitni zdvodniky trvaji kolem osmi hodin, v amatérskych kategoriich az 11 hodin. Jednim
z hlavnich rozdili mezi standardnimi a stfednimi, ¢i dlouhymi triatlony je pravidlo, které
zakazuje elit¢ draftovat, takze vétSina triatlonisti na dlouhych distancich ma silny
cyklisticky zaklad. Veékovy limit je opét 18 let, mistrovské akce jsou vSak jen pro dospélé,

Elite nebo Age Groupers (triathlon.org).

3.3.2.2 WTC Triatlony

Svétova triatlonova korporace pofadd zdvody predevsim na distancich dlouhého triatlonu a
ultra triatlonu (pro pifehlednost viz Tabulka 8). Jednd se o zadvody s ndzvem Ironman,
WTC je od roku 1990 majitelkou tohoto Trademarku. Na téchto zavodech se mize soutéZit

od osmnacti let (Ironman Competition Rules, 2019).

Ironman 70.3 je tzv. polovi¢ni Ironman, kde Gc¢astnici musi piekonat 1,9 km plavani, 90 km
na kole, a nakonec ub&éhnout piilmaraton. Elitni zdvodnici jsou schopni zdvod dokonc¢it pod
tf1 a ptl hodiny, elitni Zeny pak pod 4 hodiny. Pro Gspé$né dokon€eni zdvodu je vSak nutné
prekonat ¢asovy limit, ktery se zavod od zéavodu lisi v zavislosti na vnéjSich podminkéch, ve
vét§iné piipadi se viak pohybuje okolo osm a piil hodiny. Casovy limit neni uréen jen pro
cely zavod, ale i pro jednotlivé discipliny. Cas pro dokonéeni plavecké &asti se primérné
pohybuje kolem 1:15, limit po plavecké a cyklistické ¢asti je primérné 5:30. Nékteré zavody
mivaji limit 1 pro prvni polovinu cyklistické ¢asti, ktery se od zacatku zdvodu pohybuje

kolem 3:30 (ironman.com).

Ironman se ve své plné délce sklada z 3,8 km plavani, 180 km na kole a celého béZeckého
vyzvou schopni poradit v ¢ase okolo osmi hodin, elitni zavodnice pak o pul hodiny déle.
Pro uspésné dokonceni zavodu jsou stanoveny limity stejné jako tomu je 1 u polovicni
distance. Zavodnik musi byt v cili v ¢ase vétSinou pod 16 hodin, pficemZ z vody musi byt

primérmné do 2:20, cyklistickou ¢ast musi zvladnout do cca 9 hodin od startu zavodu,
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vétSinou vSak byvaji stanoveny limity i pro jednotlivé okruhy cyklistického tuseku

(ironman.com).

Oznaceni vzdalenosti Plavani | Kolo Beéh

Stiedni vzdalenost - Ironman 70.3 1,9km 90km 21,1km

Dlouha vzdalenost - Ironman triathlon 3,8km 180km | 42,2km

Tabulka 8 Prehled triatlonovych vzdalenosti pro zavody poradané WTC
Zdroj: Vlastni
Od roku 2011 WTC porada zavodni sérii s nazvem 5150 nebo také 5150. Zahéjeni série bylo
vyhlaseno na tiskové konferenci v ramci Ironman Hawaii v roce 2010. Jedna se o soutézni
sérii na olympijskou distanci, tedy 1,5 km plavani, 40 km kolo a 10 km béh. Vysledkem je
vzdalenost 51,50 km a od toho je odvozen nazev. Profesionalni triatlonisté a amatéfi jsou na
trati této série soucasné, na rozdil od elitnich soutézi organizovanych Mezinarodni
triatlonovou unii, to je jednim z diivodd, pro€ je pii téchto zavodech zakazany ,.drafting®.
Dal$im divodem je fakt, Ze zavodnici pouZivaji triatlonové specidly, nikoliv silni¢ni kola

(ironman.com).

3.3.2.3 Terénni triatlon

Terénni triatlon je forma triatlonu, ktera se sklada z plavani v oteviené vodg¢, jizdé na

horském kole (ddle MTB) a krosového behu.

Terénni triatlony se 1i$i od béZnych triatlonii v tom, ze terén cyklistické a b&ézecké Casti je
obecné nezpevnény, drsny a kopcovity. Vyzaduje jinou techniku nez konvencni triatlonové
zavody, zejména vyuzivani horského, a ne silni¢niho kola. Tento druh triatlonu vyZzaduje
vys$i stupen technické cyklistické dovednosti, na rozdil od vysokych pozadavki na rychlost
a vytrvalost, jako v klasickém triatlonu (Hargreaves, 2012). Pro cyklistickou 1 bézeckou ¢ast
terénniho triatlonu je distance méné relevantni, byva ovlivnéna vysokou elevaci a naro¢nymi
technickymi prvky, naptiklad ostré zatacky, skoky a dalSi prekazky. ProtoZze tyto prvky
sniZzuji rychlost zdvodnika a naro¢nost mezi jednotlivymi terénnimi trat€émi se znacné lisi,
odhadovat cas cyklistické, ¢i bézecké casti zdvodu terénniho triatlonu pouze podle

vzdalenosti je irelevantni (triathlon.org).
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Plavecka c¢ést je obvykle podobna jako u klasickych triatlont. VEtSinou se plave na
vzdalenost pies 1 km v jezefe, fece nebo oceanu. Cyklistickd ¢ast ma vétSinou 20 —30 km a

délka behu je 5 — 10km (riizné distance pro nazornost uvadim v Tabulce 9).

Distance Plavani MTB Krosovy Bé¢h
Tymov4 Stafeta 200 — 250 m 4 —-5km 1200 — 1600 m
Sprint 500 m 10 — 12 km 3—4km
Standartni vzdalenost 1000 — 1500 m 20— 30 km 6 —10 km

Tabulka 9 Terénni triatlon — délka trati podle ITU

Zdroj: Vlastni

Vybaveni pro terénni triatlon se od klasického triatlonu lisi. Vice se tomuto tématu vSak

budu vénovat v samostatné kapitole Materialni vybaveni.

Existuje nékolik zavodnich sérii terénniho triatlonu, napiiklad ITU Cross Triathlons, ktera
je pod zastitou mezinarodni unie a kazdoro¢né od roku 2011 potada mistrovstvi svéta, dale
TNatura Events, TreX Cross Triathlons, Winter Triathlon a dal§i. Nejvice rozsifena a

zaroven 1 nejpopularngjsi je vSak soukromé série XTERRA, kterd je zaroven 1 nejstarsi

terénni sérii, s kazdoro¢nim svétovym Sampiondtem na Maui, Hawaii (Hargreaves, 2012).

3.3.23.1 XTERRA
XTERRA je marketingova spole¢nost extrémnich sportl, kterd se stala celosvétovym
fenoménem s vice nez 300 udalostmi ve 20 zemich. Potadé4 zavody piedni triatlonové série

a také sérii bézeckych zavodu, terénnich duatlont, zadvoda na horskych kolech a dalSich.

Z jednorazového zévodu na nejodlehlejSich ostrovnich seskupenich na svété¢ se XTERRA
vyvinula v jakousi ,,znacku* vytrvalostniho sportovniho Zivotniho stylu s celosvétovym
pusobenim. Béhem poslednich dvaceti let XTERRA piekonala sviij status ,,pouhého
zavodu* a stala se zplisobem Zivota pro tisice neohroZenych triatlonisti a béZzcl po celém

svete (xterraplanet.com).

Vznikla na plaZich Maui v roce 1996, kdy se prvniho zdvodu XTERRA ztcastnilo 123

dobrodruznych dusi. TEAM Unlimited vidél jedine¢nou pfileZitost, jak ptivést navstévniky
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na jih ostrova za jinym sportem nez jen za golfem. Postupem ¢asu byla vytvorena i sportovni
divize pro novacky nebo pro sportovce, kteti také chtéli Celit této vyzve, ale na kratsi
vzdalenost. Po patnacti letech se roku 2011 Mistrovstvi svéta XTERRA piesunulo z jizniho
pobfezi Maui na sever do letoviska Kapalua. V roce 2012 dokonce doslo ke spojeni ITU a
XTERRA za ucelem dal$iho zviditelnéni terénniho triatlonu. Zavod se konal v Shelby
County a jednalo se o ITU Svétovy Sampionat a XTERRA Southeast Sampionat
(Metzler, 2019). XTERRA se v Cechach poprvé objevila 29. ¢ervna 2002, kdy se jel prvni
zavod v HIluboké nad Vltavou, ze kterého se stal b&hem jednoho roku jeden z

Voo wew

nejprestiznéjSich zavodu svéta.

Terénni triatlon XTERRA je taktéz pofadan v riznych formatech. Vzdalenosti jednotlivych
¢asti nejsou presné urceny, kazdy podnik je specifikuje individuélng, podle narocnosti trati,

jak z charakteristiky terénniho triatlonu vyplyva (XTERRA Competition Rules, 2015).

Hlavni zdvod, XTERRA CHAMPIONCHIP, je stanoven na cca 1500 m plavani, 30 km na
horském kole a 10 km terénniho béhu, je uréen pro elitni zavodniky i Age Groupers,

minimalni v&k pro ucast je 18 let.

XTERRA SPRINT probihd na kratsi vzdalenosti, na nékterych podnicich je polovi¢ni
oproti hlavnimu zavodu, nekdy jesté kratsi a je ur€en pro amatéry, minimalni vék pro ucast

je 16 let.

XTERRA XTICER je urcen pro sportovce zacatecniky, ktefi tento sport teprve objevuji,

traté tohoto zavodu jsou velmi kratké. Na n€kterych podnicich je pofadan i Stafetovy zavod.

Novinkou, ktera méla premiéru na ME XTERRA 2019 v Prachaticich, je format XTERRA
SHORT TRACK, je urcena pro 25 nejlepSich muzi a 20 Zen z predchdzejiciho zavodu
Svétového poharu. Traté zavodu jsou vedeny v kratkych atraktivnich okruzich, technicky
zajimavé useky jsou skvélym hii§tém pro nejlepsi svétové zavodniky. Zavod je vyhlaSen pro
tf1 kategorie: Legendy XTERRA, svétové 1 domaci ikony triatlonu, PRO muzi - TOP 25
z piedeslého zavodu, PRO Zeny - TOP 20 z predeslého zavodu. Plavani ma dva kratké
okruhy po 200 metrech, mezi okruhy je kratky pieb¢h a skok z mola zpét do vody.
Horské kolo je na kratkych technickych okruzich, na trati zdvodniky ¢ekaji umélé i pfirodni

piekazky, lavky, brody, skoky, strmé vyjezdy i technické sjezdy. Po kazdém okruhu
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projedou zavodnici centrem zdvodu. Zavodnik, ktery bude dojet o kolo, ze zdvodu vypadava.
Okruhy pro bézeckou cast povedou tézkym terénem, profesionalové musi piekonat brody,
strma stoupani, béh mezi kameny a jiné zajimavé prekazky (xterra.cz, 2020).

vvvvvv

zavody tvoii kvalifikaéni fetézec pro Xterra Mistrovstvi svéta na Havaji. XTERRA World
Tour dava sportoveim po celém svét€ Sanci zavodit v terénnich triatlonech na
Profesionalni sportovci soutézi o finanéni odmény, zatimco amatéti zdvodi o narodni tituly
anominace na mistrovstvi svéta na Maui. Do XTERRA World Tour patii zdvody American
Tour, North American Elite Tour, European Tour a Asia - Pacific Tour

(xterraplanet.com).

V Ceské republice se kons XTERRA CZECH TOUR, jeden z nejstarSich komer&nich
triatlonovych seriala v Ceské republice. Pro sezénu 2020 spojila tato série sily s Ceskou
Triatlonovou Asociaci a je tedy i oficidlnim ceskym poharem v terénnim triatlonu

(xterra.cz, 2020).

3.3.2.4 Nové zavodni formaty — Super League Triathlon

Super League Triathlon (SLT) byla zaloZena v roce 2017 a je ozna¢ovana jako vrchol
tohoto sportu na svétové scéné. Zvlastnosti jsou nestandartni formaty zavodu, pii kterych
dochdzi k rychlym zménam tempa, které vedou k nepiedvidatelnym vysledkim. Mimo
hlavni sezoénu v té€chto zdvodech proti sobé bojuji top triatlonisté z celého svéta o korunu

nejvSestrannéjsiho triatlonisty ¢i triatlonistky (Barrett, 2019).

Super League Triathlon je liga mistrii profesionalniho triatlonu, kterd proti sob& stavi
nejlepsi sportovee triatlonu v rychlych a vzruSujicich formatech zavodu ve fantastickych
destinacich po celém svéte. Mistrovské zdvody jsou vysilany obrovskému svétovému

publiku prostiednictvim televiznich, digitalnich a socidlné-medialnich kanala.

Super League Qualifier Series (SLQ)je kvalifikacni stupen pro Super League
Championship. Kazdy profesionélni a elitni sportovec z celého svéta ma Sanci soutézit v
fadé¢ SLQ, aby postoupil do hlavniho seridlu SLT Championship. Kazda udélost ze série

Qualifier nabizi ptimé kvalifikacni sloty, Golden Tickets, do Championship Series.
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Super League Championship Series je fada zdvodu, ve kterych sportovci ziskavaji body
smérem k celkovému potadi. Na konci kazdé sezony pak vysledkova tabule rozhodne o tom,
kdo bude korunovan jako vitéz série Super League Championship. V kazdé sezoné je fada
kol, které nakonec vrcholi ve velkém finale mistrovské série. Super League je vlastné jedina
celosvétove vysilana série, kterd odpovida na otdzku: Kdo je nejrychlej$im triatlonistou na
sveteé? Na konci kazdé sezony je 10 nejlepsich sportovet automaticky pozvano na zavody
v pristi sezoné. VEtSinu zbyvajici ¢asti startovniho pole tvoti zavodnici, kteti se kvalifikovali
do mistrovské série vitézstvim v Qualifier Series. Zbylych par mist je vyhrazeno pro talenty,

kterym je udélena divoka karta.

Kazdé kolo této série se konad po dobu 2 dnt. Prvni den se konaji semifinale a druhy den
finale. O sestaveni obou semifinéle rozhoduje ndhodné losovani. Sportovcei jsou rozdéleni
do 2 kosh: prvni koS obsahuje Top 10 zavodniky a druhy kvalifikované zavodniky a
zavodniky s divokou kartou. Semifinéle se vzdy skldda z nepfetrzité sestavy plavani - kolo
- béh - plavani - kolo - béh s hromadnym startem, celkem tedy 6 souvislych etap. Top 5 z
obou semifindle a poté dalSich 5 nejrychlej$i zavodnikid, podle casu, tvoii finalovou
patnéactku. Forma findlového zdvodu pak bude jednim ze Ctyt formatt Super League, tedy
Enduro, Triple Mix, Equalizer nebo Eliminator. Zakladnimi distancemi je 300 m plavani,

4km kolo a 1,6 km b¢h, které se v kazdém forméatu rizn€ kombinuyji.

Enduro je povaZovano za nejbrutdlnéjsi format ze vSech, vyZadujici vytrvalost a
taktiku. Sestava z deviti souvislych etap, tedy zékladni distance plavani - kolo - béh se za
sebou bez prestavky 3x opakuji. Zajimavy prvek tohoto formatu, ktery ptidava na rychlosti
je, Ze posledni zavodnik po kazdé disciplin€ je okamzité ze zavodu vyloucen. Vitézem se

stava prvni sportovec, ktery piekroci cilovou ¢aru po dokonceni celé sekvence.

Triple Mix micha discipliny ve 3 etapach. Mezi etapami maji zdvodnici 6 az 10 minut pauzu,
podle Casu piijezdu prvniho zdvodnika. V prvni etapé je hromadny start a zdvodi se plavani
—kolo — béh. Druha etapa je opét s hromadnym startem ve sloZzeni béh — kolo — plavani. Tteti

etapa je stihacka kolo — plavani — béh, na zéklad¢ ¢asti z ptedchozich dvou etap.

Ekvalizér je specificky tim, Ze jde vlastn¢ o takovou individudlni ¢asovku (ITT). V prvni
etap¢, po vybéru jedné discipliny - plavani, kolo nebo béh - zavodnici zavodi sami, jenom

s asem. Ve druhé etap¢€ jsou poté zavodnici vysilani na trat’ stihaciho zavodu, na zakladé
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jejich cilovych casti v ITT a musi se vypofadat s 2x plavani - kolo - beh, stejn¢ jako v

semifinale.

Eliminator byl vlibec prvnim formatem v Super League, kdy se za sebou 3x opakuji 3
tradi¢ni triatlony, tedy plavani - kolo - béh, sSesti minutovymi pfestavkami mezi
jednotlivymi etapami. V prvni etapé je 5 eliminaci: 1 po cyklistické ¢asti, 2 po 1. kole béhu
anakonec nejpomalejsi dva zavodnici v cili. V druhé etapé jsou 4 eliminace: 1 po cyklistické
¢asti, 2 po 1. kole béhu a posledni v cili. Ve tieti etap€ jsou pak 3 eliminace: 1 po cyklistické

¢asti a 2 po kazdém kole béhu.

Specialitou Super League je, Ze existuje nékolik dresti pro vedouci zdvodniky. VSichni
sportovci jsou od poradatele na zac¢atku vybaveni zZlutymi dresy. Po prvnim zavodé podle
zebticku maji pak vedouci zadvodnici pravo obléct jinak barevny dres. Nejde vSak pouze o
celkové vedeni, ale i o vedeni v jednotlivych disciplindch. Rizovy dres je pro celkové
vedouciho zavodnika, ¢erveny dres je pro nejlepsiho bézce, modry pro plavce, zeleny pro
cyklistu. Pak je tady i Sedy, ktery je pro zdvodnika nejrychlejsiho v depu, bilé dresy jsou pro
mladé zavodniky do 21 let a dres s kiizem je pro zranéného sportovce. Zebiiéek se po

kazdém finale obnovuje (superleaguetriathlon.com).

3.3.3 Materialni vybaveni triatlonisti

Materialni vybaveni se rtizni, podle druhu triatlonu, je to dano potfebami urcitého druhu
triatlonu, ale také jejich pravidly. Disciplina, ktera nefesi rozdily v riznorodosti jednotlivych

druhti triatlonu je plavani, materidlni vybava je u vSech témeft totozna.

Cely zavod je idealni absolvovat bez prevlékani v tzv. triatlonovém dresu (viz Obrazek 6),
ktery ma rizné varianty, jde predevsim o preference zavodnika. Mizou byt spojené v jeden
celek jako kombinéza, nebo ze dvou ¢asti, s rukdvem, bez rukavu apod. Jsou vystlany tenkou
cyklistickou vlozkou, pro vétsi komfort pii cyklistické ¢asti zdvodu. Dres se ¢asto dopliiuje
riznymi kompresnimi navleky, nejcastéji lytkovymi a stehennimi. Ty maji pozitivni vliv na
oddaleni tinavy svald, snizuji miru otfest pfi béhu a oddaluji 1 nastup kieci. Dale je potieba
pasek na zavodni ¢islo, tzv. ptehazovacka (viz Obrazek 7), kterd je pii cyklistické Casti na
zadech a nésledné na beh se pretaci dopfedu. V horkém letnim slune¢nim pocasi je dobré

vyuzit kSiltu ¢i slunecnich bryli (Horna, 2019).
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Obrazek 7 Triatlonova kombinéza. Obrdzek 6 Prehazovacka.

(Zdroj: Shopify.com) (Zdroj: Triexpert.cz)

3.3.3.1 Vybaveni pro plaveckou ¢ast

Plavecké bryle (viz Obrazek 8) pro triatlon se od béznych zavodnich plaveckych bryli do
bazénu lisi konstrukci. Jsou jiz na prvni pohled robustnéjsi s Sir§im silikonovym lemem.
Dtivodem je az pfili$ Casty blizky kontakt s nohou ¢i rukou jiného plavce. Plavecka ¢epicka
(viz Obrazek 9) neni véc, s jejiz vybérem by si triatlonista m¢l lamat hlavu, ve vétSiné
ptipadech zavodnici dostanou ¢epicku od potadatele zavodu. Specialnim piipadem jsou pak

plavecké neoprenové kukly pro pouziti ve velmi chladné vodé (Horna, 2019).

,,Neopren (viz Obrazek 10) nechrani pouze proti chladu, ale také nadlehcuje plavcovo télo,
zlepsuje jeho hydrodynamické parametry a tim i zrychluje plavani* (Forméanek a Hor¢ic,
2003, 5.193). Jeho pouziti pti zavod¢ podléha n€kolika pravidlim. Neopreny pro triatlon se
li§i od potapécskych nebo surfaiskych svou pruznosti, jsou vyrazné slabsi a daji se velice
rychle svlékat, diky zipu a $nidrce na zadech. Od konce 90. let se pro triatlon vyrabéji pouze
dva druhy neoprent, a to neopren bez rukavi a neopren s dlouhymi rukévy, oba s dlouhymi

nohavicemi.

Nektefi zavodnici vyuzivaji i nosnich skFipci.
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Obrdzek 9 Plavecké bryle. Obrazek 8 Plavecka cepicka.

(Zdroj: Triexpert.cz) Zdroj: Cdn.bike24.net

Obrazek 10 Triatlonovy neopren.
(Zdroj: Cdn.shopify.com)
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3.3.3.2 Vybaveni pro cyklistickou ¢ast

Vybaveni pro cyklistickou ¢ast je ze vSech tii disciplin nejriiznorodéjsi, a proto je lepsi tuto
kapitolu rozdélit, nejlépe na druhy zévodl, kde je povoleny drafting, kde je drafting

zakdzany a poté terénni triatlon, ktery se materialné vymyka.

3.3.3.2.1 Vybaveni pro cyklistickou ¢ast se zakazanym draftingem
Pro zavody, kde je zakazany drafting, tedy jizda v haku, je velice dilezitd acrodynamika
posedu na kole, aby byl odpor vétru minimalni, proto je pro tento druh zavodu velice

vyhodny tzv. triatlonovy specidl. VétSinou se jedna o zavody dlouhé a ultra vzdalenosti.

Kolo pro tento druh zavodu tedy mize byt ,.Casovkarsky* (TT) (viz Obrazek 11) special
anebo ptimo triatlonovy specidl (viz Obrazek 12). Na prvni pohled je docela obtizné najit
rozdily mezi triatlonovym specidlem a TT specidlem, ktery byl vytvofen specialné pro
cyklistické zavody proti chronometru. Existuje vSak fada véci, které je odd€luji, vétSinou se
tykaji geometrie, stavby, posedu apod. Triatlonové specialy, které nemusi dodrzovat vSechna
striktni pravidla UCI, jsou navrhovany tak, aby byly co nejvice aerodynamické, zavodnik
tla¢i boky smérem doptedu a Setfi hamstringy pro nasledujici bézeckou ¢ast. Kolo je pak
vhodné dovybavit diskovym kolem, loukoti ¢i vysokymi rafky zejména pro rovinatéjsi profil

trasy (Sexty, 2017).

Obrazek 12 Casovkarsky special upraveny pro triatlon Obrazek 11 Triatlonovy specidl

(Zdroj: Cervelo.com) (Zdroj: Cervelo.com)
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Helma (viz Obrazek 13) pro tyto zdvody by méla byt ze stejného ditvodu jako kolo, co
nejvice aerodynamickd. Pouziva se tedy aero - helma, bud’ s kratkym nebo dlouhym koncem.

Podle vyzkumu znacky Specialized ve vétrném tunelu tento tvar miize usetiit 45 - 60 vteiin

na 40 km.

Obrazek 13 Aero helma.

(Zdroj: Specializedconceptstore.co.uk)

Triatlonové tretry (viz Obrazek 14) se od ,,béznych® silni¢nich treter (viz Obrazek 15) lisi
pfedevS§im pouZitim suché¢ho zipu namisto piezek a diky tomu i1 velmi rychlému
nazuti/vyzuti a lehké manipulaci. To se hodi pfedevsim pii kratkém triatlonu, kdy je tristni
kazda vtefina stravena v depu navic. Tretry v depu mohou byt jiz zacvaklé do pedali, ¢asto
jsou pomoci integrované gumicky uchyceny k pfesmykaci ¢i rychloupindku a nazouvaji se
az béhem jizdy. Nutno podotknou, Ze 1 tohle je potieba trénovat. Pii delSich variantach
zavodu je pak na rozhodnuti zdvodnika, zda pouZije klasické silni¢ni tretry, nebo da pednost
triatlonovym specidlim. Ztrata zpisobena jejich pomalej$im nazouvanim jiz nepfedstavuje
tak fatalni problém a pln€ ji kompenzuje vyssi mira pohodli za jizdy. Vyhodou triatlonovych
treter je veétSinou mensi nasdkavost materidlu, nékteré modely maji dokonce perforovanou
podesev pro odtok vody ven z boty, déle také je vétSina z nich bezesva, takze pii obuti na

boso nevznikaji odérky a puchyte (Horna, 2019).

Pedaly (viz Obrazek 16) se vyuzivaji klasické naslapné silni¢ni, které se zacvaknou do

Hkufru® umisténém na spodu tretry.
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Doplnovani tekutin je pti délce triatlonovych zavodi velice dillezité, ovsem volba spravné
lahve, neni tak jednoducha. Pfi ,nedraftingovych®“ zavodech je dulezité zachovat
aerodynamiku, a tak i ,,bidon* ma sva specifika. Vétsinou zavodnici vyuzivaji takovy, ktery
sedi svym tvarem piimo do ramu kola, nebo si hraji s jeho pozici, tak aby kladl nejmensi
odpor a jeho pouziti bylo co nejjednodussi. Davaji si ho napt. do koSiku ptimo za sedlo nebo

ho maji upevnény na tiditkach (Eriksson, 2016).
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Obrazek 15 Triatlonové tretry. Obrdazek 14 Silnicni tretry.
(Zdroj Triexpert.cz) (Zdroj: Specialized.com)

Obrazek 16 Silnicni pedaly.

(Zdroj: Lookcycle.com)

3.3.3.2.2 Vybaveni pro cyklistickou ¢ast s povolenym draftingem

Zavody hékové, tedy s povolenym draftingem jsou vétSinou zavody na krat$i vzdalenosti,
od sprintu az po olympijskou distanci. Pii téchto zavodech neni tak dilezita aerodynamika,
ale spiSe agilita a manévrovatelnost prostiedktl, protoze vétSina zavodi byva vice technicky

naroc¢na.
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Kolo (viz Obrazek 17) pro tento typ zavoda je tedy klasické silni¢ni, které podléha
pravidlim UCI, které je oproti triatlonovému specialu, ktery je v tomto ptipadé zakézany,
mnohem vice responsivni, takze pienos sily je rychlejsi a pfesnéjsi, coz je podstatné pro typ
trati u kratSich triatlond, kde se stfida stoupani, klesani, ostré zatacky apod. (Eriksson, 2016).
Podle pravidel ITU je mozné na fiditka upevnit nastavce, které vSak nesmi presahovat

brzdové paky ve vodorovné roving.

Helma (viz Obrazek 18) stejné jako kolo v tomto pfipad¢ nemusi byt aerodynamicka, a tak

vétSina zavodnikl voli klasickou silni¢ni helmu doplnénou o klasické cyklistické bryle.

Tretry, jak uz jsem uvedla v pfedeslé kapitole, vétSina zadvodnikl na kratSich distancich
zvoli specidlni triatlonové z diivodu snadnéjsiho obouvani, v tom piipade stravi méné Casu

v depu, coz je u kratSich triatlonti velmi dilezité. Pedaly se vyuzivaji taktéz silnicni.

Obrazek 18 Silnicni helma.

Obrazek 17 Silnicni kolo.

(Zdroj: Cervelo.com) (Zdroj: Specialized.com)

3.3.3.2.3 Vybaveni pro cyklistickou ¢ast terénniho triatlonu
Vybaveni pro cyklistickou ¢ast terénni triatlon se uplné odliSuje od klasickych triatlonti

z divodu charakteru zdvodni trati, kterd vede po naro¢nych a nezpevnénych cestach.

Kolo (viz Obrazek 19) pro terénni triatlon je vyuzivano horské, definovano pravidly UCI,
a miize mit dvé podoby. Prvni z nich je pevny ram s ptfedni odpruzenou vidlici a druha
varianta je celoodpruzené kolo jak s predni odpruzenou vidlici, tak se zadnim tlumicem.
Typickym znakem horského kola je rdm s velkym primérem trubek, dnes uz 29 rafky s
Sirokymi pneumatikami a hrubym vzorkem, rovna ¢i lehce zahnuta fiditka. Pfevody se od
silni¢niho kola také dost 1i8i, dnes se vyuziva jeden pievodnik vepfedu a na zadni kazeté 12

pastorkt (1x12). Horska kola s odpruzenou vidlici jsou navrzena tak, aby s nimi bylo mozné
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Do jesteé rozbitéjsiho a extrémnéjsiho terénu se pak hodi celoodpruzené kolo.

Oproti silni¢nimu triatlonu, je u terénniho triatlonu dtlezita spravna volba plast, ktera se
muze zavod od zavodu lisit. ,, Obutim spravnych plastii a primérenym tlakem v nich je
zavodnik schopen kolo nachystat na nadchdzejici zavod. Spatnd volba miize zmarit celé
tréninkoveé usili smerované k zavodu. Pri destivem pocasi je spravna volba urcujicim
momentem, protoze nespravny vzorek nemusi dobre vést kolo v bahnitém terénu. Plaste je
vhodné mirné podhustit, a ty pak lépe zabiraji v rozblacenych vyjezdech. Naopak ve sjezdech
hrozi vétsi riziko a podhustené plasté jsou nachylnéjsi k defektu. Spravna volba cyklistickych
plasti a tlaku v nich je nejcastéji diskutovanou otizkou vsech Xterra zavodnikii*

(Cvrcek, 2008, s. 28).

Obrazek 19 Horské kolo.

(Zdroi: Specialized.com)

Helma pro terénni triatlon se nijak nelisi od klasické silni¢ni. Ve vétSiné pfipadech se taktéz
doplnuje cyklistickymi brylemi.

Tretry na terénni triatlon jsou rozdilné oproti tretrdm na silni¢ni triatlon. Zavodnici
pouzivaji MTB tretry (viz Obrazek 20), které maji jiny systém kufru a pedalu, jsou také
mohutnéjsi, podrazka je pogumovana, aby neklouzala, z toho diivodu, Ze n€kdy je potieba
z kola seskocit a popobéhnout. Nékteti zavodnici pouZzivaji piimo MTB tretry upravené pro
triatlon (viz Obrazek 21) stejnym zpisobem, jak jsem jiz zmiflovala v pfedchozi kapitole.
Jsou modifikovany tak, aby jejich obouvani bylo jednodusi a rychlejsi. Pfi terénnim triatlonu
neni neobvyklé pouzivat do treter ponozky, zavodnici tak predchéazeji tomu, aby jim dovnitf

padal napf. pisek, bahno, kaminky apod. (McQuaid, 2016).
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Obrazek 20 MTB tretry.
(Zdroj: Specialized.com)

Obrazek 21 MTB tretry pro triatlon.
(Zdroj: Triexpert.cz)

Pedaly (viz Obrazek 22) pro MTB maji jiny systém nez pedaly silni¢ni, princip vSak ziistava

stejny.

Obrazek 22 MTB pedaly.

(Zdroj: Bike.shimano.com)
CyKklistické rukavice je jedna z véci, kterou vétSina kros triatlonist rdda vyuziva, vétSinou
tak dé€laji z bezpecnostnich diivodi. Ruce se hodné& poti a pii naro¢nosti terénniho triatlonu
se muze stat, ze zftiditek sjedou nebo kdyz dojde k padu, zabrani tak odienindm

(McQuaid, 2016).

3.3.3.3 Vybaveni pro béZeckou ¢ast

wevr

druh triatlonu vSak vyZaduje jiné parametry. Rozhodujici roli pfi vybéru typu a modelu

béZeckych bot hraje délka zdvodu a povrch, po kterém se bezi.

Pti kratSich triatlonech je mozné obout velmi lehky zavodni model (viz Obrazek 23), je
dualezité, aby bota byla rychld a lehka. Zavodnici boty upravuji gumovymi tkani¢kami s
»rychlozdrhovadlem®, nebo v poslednich letech 1 tzv. ,,BOA* koleCkem, aby jejich
nazouvani bylo co nejrychlejsi a neztraceli ¢as v depu. Ze stejného divodu se bézi bez

ponozek, vzdalenost, kterou musi zdvodnik absolvovat, je naboso tinosné (Horna, 2019).
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Pti delsich distancich je zapottebi myslet na dobu béhu a az maratonskou vzdalenost, v
takovém piipad¢ jsou mnohem vhodnéjsi sice o par gramu t€zs8i, ale mnohem pohodIné;jsi
tlumenéjsi boty (viz Pfiloha 9) doplnéné o kvalitni bézecké ponozky. Samoziejmée zalezi na
preferencich zavodnika, jeho vaze a bézecké urovni. Nékteti elitni zdvodnici, ¢i vyborni
amatéti zvoli leh¢i méné tlumenou variantu i na dlouhou distanci (Jones, 2020).

Specifickd obuv je pro terénni triatlony, kde se vétSinou vyuziva tzv. ,krosovka*
(viz Ptiloha 10). Bota je t€zsi, ale odoIng&jsi vii¢i opotiebeni, v€etné narazu na prekazku, jako
je tieba kameni apod., pevnéji obepina nohu, ma vyrazné hrubsi a tvrdsi podrazku pro lepsi
zabér, chodidlo nohy je usazeno nize pro lepsi stabilitu a vanimani povrchu. Hrubost podrazky

zavodnik voli podle charakteru a stavu trati.

Neéktefi zavodnici, zejména na delSich vzdélenostech, oblékaji na béh ponozky, aby
nedochézelo k otlaklim a odérkam.
Diulezitym prvkem pro bézeckou c¢ast pfi teplém a slunném pocasi jsou slune¢ni bryle a

pokryvka hlavy nebo ksilt, a to vétSinou na delSich distancich.

T ——

Obrazek 23 Lehky zavodni model s BOA koleckem.

(Zdroj: Newbalance.com)

3.3.3.4 Dopliiky a tréninkové pomiicky

V dnes$ni dobé si vétSina sportovel, jak amatérl, tak profesionalli, nedokaze ptedstavit
trénink bez sportovni elektroniky. Po mnoho let byly na trhu jednoduché pfistroje, které
pocitaly zakladni udaje, jako vzdalenost, rychlost, tepova frekvence apod. Dnes vSak
sportovci vyuzivaji multisportovni ,,computery* (viz Piiloha 1) s obrovskym mnozstvim

funkci.
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Triatlonové hodinky jsou specificky vyrobeny tak, aby fungovaly jak na sousi, tak ve vodé.
Firma Garmin dokonce vyrobila specialni snimace, které méti tep 1 ve vode. Hodnoty, které

ziskavame z hodinek, ndm napomahaji analyzovat trénink, a tak i zvySovat jeho efektivitu.

wevr

typy méfeni. Prvni je klasicky HRM pas, pracujici na zdkladé principu EKG a je naprosto
presny. Druhy typ je optické ¢idlo, vychazejici z principu biometrického méfeni. Optické
¢idlo je schopné zjistit a nasledné¢ zobrazit tepovou frekvenci pifimo ze zapésti.
Interpretované vysledky ale nejsou ptesné, v nékterych ptipadech miize byt rozdil v fadu az

desitek tept za minutu. Casova odezva snimani také neni idealni (Pefinka, 2019).

Za poslednich par let dosSlo kraketovému technickému pokroku v oblasti
sledovani tréninkovych dat. Bud’ pfimo na své ruce nebo nésledn¢ na PC. Mezi ptfedni
vyrobce multisportovnich hodinek spadd pfedevS§im americky Garmin, finské Suunto a
Polar, ktefi si vypracovali dominantni nadvladu na sportovnim trhu (Pefinka, 2019). Rada
triatlonistd pouziva pro cyklisticky trénink piimo cyklistické computery (viz Ptiloha 2),
které pfipevni na fiditka a sledovani dat na kole je tak pro né€ prehledné;si, vétsina z nich pak

doplituje o wattmetry pro presné;jsi analyzu vykonu.

3.3.3.4.1 Pomiicky pro plavecky trénink
Deska (viz Pfiloha 3) pro nacvik kopani nohama anebo samostatného zab&ru paZemi,

vloZenim mezi stehna. Velikost se voli podle potiebné miry opory.

Packy (viz Priloha 4) pomahaji pfi nacviku techniky tim, ze zvySeny odpor nuti spravné
nastavovat zabérové plochy. Hlavnim ti¢elem pacek je vSak specidlni posilovani svall zad a
pazi. Dilezité je zvolit spravnou velikost odpovidajici technice a sile. Jejich pouZiti je dobré
kombinovat s plavanim bez nich, k uvédomeéni prenosu spravné techniky a aplikaci sily do
béZného zabéru.

Pull buoy neboli piSkot (viz Pfiloha 5) se pouziva pro izolovéani prace pazi a vylepSeni
simuluje polohu plavani v neoprenu. U kotnikil je naopak u¢inny ve védomém vylepSovani

zpevnéni trupu a polohy tésn€ u hladiny.

50



Ploutve (viz Pfiloha 6) jsou vhodné pro specifické posilovani a pomdhaji k zvladnuti

vvvvvv

Plavecky Snorchl (viz Ptiloha 7) slouzi k natrénovani spravné plavecké techniky bez
nutnosti soustiedéni se na dychani a spravné natoceni hlavy. Dalsi jejich vyhoda je v

posilovani dechu a roztazeni plic.

3.3.3.4.2 Pomiicky pro cyklisticky trénink

TrenaZér (viz Piiloha 8) je v podstaté druh stojanu na kolo s odporovym valeckem, ktery
tlaci na zadni pneumatiku a zvySuje odpor. Mizeme do n¢j usadit své vlastni silni¢ni nebo
triatlonové kolo a trénovat uvniti. TrenaZér je nezbytny pro kazdého, kdo zije v chladnégj$ich
klimatickych podminkdch a v ur€itém ro¢nim obdobi se neda trénovat venku. Je vSak
vhodny 1 pro triatlonisty, ktefi takovéto klimatické omezeni nemaji. Diivodem je ptfesnost
tréninku, které na trenazéru miizeme dosahnout. Lze nastavit urcity stupen zatéze, sklon,
pfesny vykon ve wattech apod. Diky tomu je jizda na trenazéru vysoce tréninkové i casove

efektivni, pokud je tedy spravné strukturovana (Konopka, 2007).

Dnesni moderni trenaZéry pfichdzi se softwarem sriznymi tréninkovymi rezimy,
naprogramovanymi tréninky, nastroji k analyze tréninku a virtudlnim cyklistickym
prostfedim, kde je mozné zavodit online s jinymi jezdci v redlném case. Jednim z téchto

programi je napiiklad Zwift, nebo ¢esky Rouvy (Eriksson, 2016).

3.3.4 DalSi multisportovni discipliny

Od samého pocatku historie triatlonu se objevovaly rizné kombinace obsahujici i jiné
discipliny neZ zndmou trojici plavani, cyklistiku a béh, a navic pouze v jednom vydani.
At jiz to byla kanoe nebo rlizné varianty zimnich sportli, naptiklad lyZovani ¢i snéznice.
Disciplin ptibyvalo, objevil se kvadriatlon - kajak, plavani, cyklistika, béh nebo ubyvalo -
duatlon - béh, cyklistika, béh &1 akvatlon - plavani, b&h. Méenily se délky
smérem dolt - sprint triatlon, nahoru - dvoj, troj, deseti az patnactinasobky dlouhého
triatlonu. Nékteré viceboje maji sva mistrovstvi regiondlni ¢i svétova pod hlavickou ETU
resp. ITU, naptiklad duatlon, akvatlon, zimni triatlon, jiné -tlony sva mistrovstvi potadaji
mimo jmenované triatlonové organizace - kvadriatlon ¢i nasobky klasickych dlouhych

distanci (Formanek a Hor¢ic, 2003).
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3.3.4.1 Aquatlon

Aquatlon, jedna z nejjednodussich a nejdostupnéjSich forem multisportu, se sklada ze tii
¢asti, pficemz plavani je vlozeno mezi dva bézecké segmenty. Oficialni vzdalenosti pro
kazdoroc¢ni ITU Mistrovstvi svéta v Aquatlonu jsou 2,5 km béh, 1 km plavani a 2,5 km
beh. To se ovsem muze zménit, pokud je teplota vody nizsi nez 22 stupiili, v tomto piipadé
se zavod bude mit pouze dv¢ Casti — plavani na 1 km nésledovano 5 km béhem (pro nadzornost

Tabulka 10) (triathlon.org).

Aquatlon je skvély zpusob, jakym zacinajici sportovci mohou vstoupit do svéta multisportu,

a pro zkusené triatlonisty je moznosti, jak ptidat do své zdvodni rutiny néco jiného.

Po cely rok se porada cela fada aquatlonovych zdvodi s riznymi vzdéalenostmi a formami.
V chladnéjsich mésicich se aquatlony potadaji v bazénech a pouziva se forma plavani — b¢h
(ptehled distanci viz Tabulka 11). Béhem Iéta fada triatlonovych klubti potfada vecerni a
vikendové aquatlony. Samoziejmé se pofadaji 1 juniorské a mladeznické zavody, 1 kdyZ s

krat§imi plaveckymi a béZeckymi vzdalenostmi v zévislosti na véku, v bazénech i v oteviené

vodé¢.
Distance B¢h Plavani B¢h
Standartni vzdalenost 2,5 km 1 km 2,5 km
Standartni vzdalenost (chladné pocasi) - 1 km 5 km
Dlouh4 vzdalenost 5 km 2 km 5 km
Dlouha vzdalenost (chladné pocasi) - 2 km 10 km

Tabulka 10 Aquatlon — délka trati podle ITU

Zdroj: Vlastni
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Typ Béh Plavani Be¢h

Letni aquatlon | 2,5 km 1 km 2,5 km

Zimni aquatlon 0,75-1,5km | 5-10km

Tabulka 11 Aquatlon — délka trati podle CTA

Zdroj: Vlastni
3.3.4.2 Duatlon

Duatlon se sklada z béhu a cyklistiky, miize byt potadan témét v jakémkoli terénu (distance
terénniho duatlonu pro ptehlednost v Tabulce 13), ale obvykle se odehrdva na asfaltu. ITU
Mistrovstvi svéta v Duathlon se kona kazdoro¢né a sestava ze tii ¢asti - 10 km béhu, 40 km
na kole a 5 km béhu. V elitnich kategoriich je v cyklistické ¢asti povolen drafting. Ackoli se
na duatlon mnoho sportovcl pifimo specializuje, zadvody se vétSinou konaji mimo hlavni
triatlonovou sezénu, aby se tak mohli zavodii UcCastnit 1 specialisté na triatlon v ramci
tréninku. Zavody se tedy obvykle konaji na jafe nebo na podzim, aby nedoslo ke stietu se
zavody triatlonu. Od roku 2017 je Mistrovstvi svéta v Duatlonu ustfednim prvkem festivalu

ITU multisportovniho Mistrovstvi svéta (triathlon.org).

ITU potadéa duatlony na nékolika tratich (pro piehlednost uvadim distance v Tabulce 12).
Systematika se od duatlonii pofadanych CTA lehce ligi. CTA potad4 duatlony na sprint,
kratkych a dlouhych vzdalenostech (pro piehlednost uvadim distance v Tabulce 14), a také
terénni duatlony. CTA nevyhlasuje Cesky pohér v duatlonu.

Distance B¢h Kolo B¢h

Tymova Stafeta 1,5—-2km 5—8km 750 m — 1 km
Sprint duatlon 5 km 20 km 2,5 km
Standartni vzdalenost 5—-10 km 30 — 40 km 5 km
Stfedni vzdéalenost 10 — 20 km 60 — 90 km 10 km
Dlouha vzdalenost 10 — 20 km 120 — 150 km 20 — 30 km

Tabulka 12 Duatlon — délka trati podle ITU

Zdroj: Vlastni
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Distance Krosovy Béh MTB Krosovy Béh

Tymova Stafeta 1,2—-1,6 km 4 —5km 600 - 800 m
Sprint 3—4km 10—12 km 1,5 -2 km
Standartni vzdalenost 6 — 8 km 20 —-25 km 3 -4 km

Tabulka 13 Terénni Duatlon — délka trati podle ITU
Zdroj: Vlastni

Distance Béh Kolo Béh
Sprint 5 km 20 km 2,5 km
Kratky 5-10 km 30 — 40 km 5 km
Dlouhy 10 - 20 km 60 — 90 km 10 km

Tabulka 14 Duatlon — délka trati podle CTA

Zdroj: Vlastni
3.3.4.3 Kvadriatlon

Kvadriatlon je dal$i vytrvalostni multisport, ktery je oproti triatlonu obohacen o dalsi
disciplinu - kajak. Sklada se tedy ze 4 disciplin - plavani, cyklistika, kajak a b&h. Potadi
disciplin v kazdém zavod¢ vzdy zacind plavanim a konc¢i béhem, pficemz lze ménit potadi
cyklistické ¢asti a kajaku. Kvadriatlon klade vysoké poZzadavky na dovednosti, taktiku a

vytrvalostni schopnosti sportovce (wqf.quadrathlon.com).

Prvni zminky o kvadriatlonu tak jak ho zndme v dnes$ni podobé¢ jsou z roku 1987 z ostrova
Ibiza, kde italsky Sergio Ferrero odstartoval prvni kvadriatlon. Do roku 1999 byl pofadan
pod oznacenim ,,Diamond Man*, jednalo se o dlouhy kvadriatlon - 5 km plavani, 20 km na
kajaku, 100 km na kole a 21,1 km b&hu (quadrathlon-online.de, 2019). Uplné prvni, viak
neuspésné pokusy o kvadriatlon jsou jiz ze zacatku 80. let v madarském Zeketu. V
nasledujicich letech se tento sport rozsifil do nékolika zemi. Jako logicky diisledek bylo
zaloZeni Svétové Kvadriatlonové Federace (WQF) v roce 1990 praveé Sergiem Ferrerem. O

sedm let pozdé&ji, tedy roku 1997, byla zalozena Evropska Kvadriatlonova Federace (EQF)
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pod vedenim ¢eského Vaclava Marka. V roce 2001 byla EQF pfeménén na WQF a ptivodni
federace jiz neexistovala. NynéjSim prezidentem WQF je Vaclav Marek. NejveEtsi
kvadriatlonové komunity jsou v sou¢asné dobé ptitomny v Ceské republice, Velké Britanii
a Neémecku. WQF kazdorocné¢ pofadd mistrovstvi svéta a svétové pohary

(wqf.quadrathlon.com).

Zé4vody mohou mit nékolik vzdalenosti, WQF rozlisuje kvadriatlony na sprint, stiedni a
dlouhé¢ distance (pro piehlednost uvadim distance v Tabulce 15). V letoSnim roce, tedy 2020,
se bude konat Mistrovstvi svéta na stiedni vzddlenosti v Tyné nad Vltavou

(quadrathlon - online.de, 2019).

Distance | Plavani | Kolo Kajak | B¢h

Sprint 750 m 20 km 4 km 5 km

Stedni 1500 m 40 km 8 km 10 km

Dlouha 4 km 90 km 20km | 21 km

Tabulka 15 Kvadriatlon — délka trati podle WQOF

Zdroj: Vlastni
V Ceské republice kvadriatlony sdruzuje CTA, ktera je rozlisuje taktéz na sprint, stfedni a

dlouhou distanci.

Definice kvadriatlonu podle pravidel CTA: ,, Kvadriation (KT) je sport, ve kterém zdavodnik
absolvuje plaveckou, kajakarskou, cyklistickou a bézeckou cast v uvedeném poradi, s
pribéinym merenim casu od startu plavani do cile behu. Kanoisticka cast se ridi
ustanovenimi Pravidel rychlostni kanoistiky pro dlouhé trate, neni-li témito pravidly
stanoveno jinak. Jina modifikace nesmi byt nazvana kvadriatlonem a musi jiz nazvem

vystihovat jinou podstatu* (pravidla CTA, 2017, s. 8).

3.3.4.4 Zimni triatlon

Zimni triatlon zahrnuje béh, horské kolo a bézecké lyZovani, to vSe na snéhu. Vzdalenost
zavodu je stanovena ten den tak, aby bylo dosazeno kone¢ného ¢asu kolem 80 - 90 minut,
s ptihlédnutim ke snéhovym podminkdm (pro piehlednost uvadim distance podle asociaci v
Tabulce 16 a 17). Na kazdém zdvodé€ jsou predstaveny nové vyzvy a pro ty, kteii chtéji

prozkoumat sviij pfisti multisportovni horizont, jsou tu skvélé piilezitosti (triathlon.org).
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Vroce 2015 byla vkanadském Quebecu zaloZzena novd forma zimniho triatlonu,
tzv. S3 WINTER TRIATHLON. Nazev vyplyva ze slozeni zdvodu, snowshoe — skate — ski,
tedy snéznice — brusle — bézky. Standardni vzdalenost pro tento zavod je 4 — 6 km na
snéznicich, 10 — 14 km na bruslich a 7 — 9 km na bézkéach. Podle novych pravidel, od roku

2019 je ¢ast na snéznicich vyménéna za beh (triathlon.org, 2018).

Distance Beéh MTB Bézky
Tymova Stafeta 2 -3 km 4 —5km 3—4km
Sprint 3—-4km 5—6km 5—-6km
Standartni vzdalenost 7 -9 km 12 — 14 km 10 — 12 km
Tabulka 16 Zimni triatlon — délka trati podle ITU
Zdroj: Vlastni

Distance Béh MTB Bézky

Sprint 3—4km 5—-6km 5—-6km

Kratky 7 -9 km 12 - 14 km 10 — 12 km

Tabulka 17 Zimni triatlon — délka trati podle CTA
Zdroj: Vlastni
V poslednich letech je Ceska reprezentace velmi usp&sna. Z poslednich nékolika Mistrovstvi

svéta a Evropy si dovezli mnoho cennych kovii. Naposledy na letoSnim MS 2020 v italském
Asiagu vybojovala dvojice zimnich triatlonistl Aneta Grabmiillerovad a Marek Rauchfuss
zavod¢ smiSenych Stafet bronz a Marek k tomu pfidal stiibro z individualniho zavodu na trati

7,2 km béhu, 12 km na horském kole a 10,4 km na béZzkach (etriatlon.cz, 2020).

3.3.4.5 Aquabike

Aquabike je disciplina, kterd kombinuje plavani a cyklistiku v tomto sledu. Tato disciplina
je velice mlada a je uréena pouze pro amatérské zavodniky, tedy Age Groupers. Ridi se
pravidly ITU, drafting je zde zakdzén a je mozné zdvodit na dvou riznych distancich,

standartni a dlouhé (pro piehlednost Tabulka 18) (ITU Competition Rules, 2019).
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Distance Plavani Kolo

Standardni 1500 m 40 km

Dlouha 1—-4km | 100—-200 km

Tabulka 18 Aquabike — délka trati podle ITU
Zdroj: Vlastni

3.4 Vyiziva v triatlonu

Vyziva v triatlonu je jednim ze stézejnich prosttedkl zajist'ujici optimalni vykon sportovce
a musi byt ptizpisobena pohlavi, v€ku, trénovanosti, typu tréninku a jeho jednotlivych fazi.
Spravna vyziva vSak neni sou€asti pouze tréninku, ale také nékterych soutézi. U vétSiny
triatlonovych zavodi je potfeba dopliiovat Ziviny i béhem vykonu, nejlépe pomoci
specialnich sportovnich dopliki (Klion a Jacobson, 2015). Vice se o této problematice

zminuji v podkapitole Dopliiky vyZivy.

Vzhledem k velkému energetickému vydeji, ktery je ovlivnén v€kem a pohlavim, télesnou
hmotnosti, dobou a typem télesného vykonu, vnéjsimi podminkami, hodnotou bazalniho
metabolismu apod. je nutné pravidelné konzumovat adekvatni mnozstvi kalorii. Cim delsi
je aktivita, tim dilezitéjsi je optimalni mix zivin, které¢ nam dodavaji energii, tedy sacharidy,
tuky a bilkoviny. V pribéhu let se nazory na stravu ménily. ,, Pred padesati lety se
vytrvalcum doporucovalo, aby se vyhybali skrobnatym potravinam, jako je chléb a
brambory, a jedli misto toho vice zeleniny a masa. V' 70. letech zacal ve stravovani odklon
od bilkovin a navyseni podilu sacharidii, zejména skrobii. 80. léta prinesla obavy z tukii ve
stravé a nastal boom nizkotucnych a netucnych jidel. Nyni se zdd, Ze se kyvadlo vychyluje
na druhou stranu a dochazi k uvédomeni, Ze urcité tuky jsou prospésné a nékteré sacharidy
Jjsou ve velkém mnozstvi Skodlive “ (Friel, 2014, s. 321). Zakladem je vSak vyvazenost stravy

celkové a pravidelna konzumace potravy vcetné svacin.

3.4.1 Ziviny a jejich podil ve stravé

Je znamo, ze nécktefi triatlonisté jsou schopni béhem dne spalit az 10 000 kalorii, diky
naroc¢nosti tréninku, vétSina z nich pak ma problém toto mnozstvi znovu doplnit. Neexistuji
zadné magické formule ¢i potraviny, jen staci davat pozor na mnoZzstvi a pomér Zivin ve

strave.
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3.4.1.1 Sacharidy

Sacharidy poskytuji vysoce ucelny zdroj energie, protoze télo potiebuje méné kysliku na
jeho spaleni, nez u tukii a bilkovin. Jsou povazovany za nejucinnéjsi zdroj energie a jsou
vitalni pfi ¢innostech vysoké intenzity, kdy télo nedokaze zpracovat dostatek kysliku, aby

vyhovél v§em potiebam.

Adekvatni a nepretrzité zasobovani sacharidy je pro triatlonisty kritické. Vyuzit energii ze
sacharidii se da Ctyfmi hlavnimi zplsoby, a to konzumaci stravy bohaté na sacharidy,
vyuzivanim sacharidového okna hned po tréninku, zvySenim piijmu sacharidi 3 dny pted

dlouhymi zavody a pfijmem sacharidii béhem zatéze (Eberle, 2014).

Sportovci, ktefi konstantné konzumuji stravu bohatou na sacharidy maji vétsi svalové zasoby

glykogenu, z kterych lze ¢erpat pfi tréninku 1 zavodé.

Doporucené denni mnozstvi sacharidli pro triatlonisty a jiné vytrvalostni sportovce je az
60 % z celkového mnozstvi piijimanych kalorii. Podle vahy, pfi tréninku kolem jedné
hodiny za den, by mél sportovec pfijmout 6 - 7 gramti na kilogram hmotnosti, pfi tréninku
kolem dvou hodin denné je to 8 - 9 grami na kilogram a pfi tréninku 3 a vice hodin je to
10 - 11 gramt na kilogram véahy. Napiiklad sedmdesati kilovy sportovec trénujici pies tfi
hodiny denné by tedy mél pfijmout pies 700 gramt sacharidl ve straveé za den. Napomaha
to k rychlejsi regeneraci a predchazi zranénim. NejlepSim zdrojem byva pecivo, ceredlie,

téstoviny, ryze, ovoce, zelenina, lusténiny, jogurt apod. (Eberle, 2014).

Okamzité doplnéni cukrl po intenzivni zatézi je dilezité k vyméné glykogenu ve svalech.
V prvni hodiné hned po zatézi, v tzv. sacharidovém okné, je dobré zkonzumovat regeneracni
napoj, ktery obsahuje jak tekutiny, tak cukry nebo potraviny bohaté na sacharidy, ale chudé
na tuky, napt. ceredlie, jogurt apod.

Cukry konzumované pti zatézi oddaluji inavu a zvySuji vykon zachovanim nebo zvysSenim
hodnot glukézy v krvi a zachovanim vysokého stupné€ sacharidové oxidace ve svalech.

Nejlépe pro tento ucel funguji iontové napoje, gely apod.

Pro jedince, ktefi se snazi shodit néjaké kilo, nebo si vahu musi hlidat, neni pfijem takto
velkého mnoZstvi sacharidd Gipln€ vhodny. Vétsinou tedy dodrzuji formuli 40 % sacharidd,

30 % bilkovin a 30 % tuki. Tento pomér také napomaha k udrzeni rovnovahy mezi hormony
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inzulinem a glukagonem, coz je vyznamné pro hladinu krevniho cukru a zlepSeni vytrvalosti,
protoze dojde k vétsimu vyuziti mastnych kyselin jako paliva, a tedy se 1 snizi télesny tuk,

protoze se zvysi vyuziti tukovych zéasob.

3.4.1.2 Tuky

Tuky poskytuji koncentrovany zdroj energie, tedy vice jak dvojnasobek potencialni energie,
kterou poskytuji sacharidy a bilkoviny. Pomahaji dodavat energii pii malo az stfedné
intenzivnich aktivitach, které probihaji pii 65 % aerobni kapacity. Pti delSich aktivitach se

vyuzivany pomalej$i rychlosti, oddaluji tak unavu a prodluzuji aktivitu.

Minimalni doporucené denni mnozstvi tukli pro triatlonisty se pohybuje kolem 20 %
z celkového mnozstvi piijimanych kalorii, vétSina vytrvalostnich sportovet se vsak
pohybuje kolem 30 %. Dle vahy pak 1 - 1,2 gram@ tukd na kilogram vahy jedince.
Zdrojem v potrave jsou mlécné vyrobky, ryby, ofechy apod. (Eberle, 2014).

Vétsina triatlonistd spoléhd na tuky jako zdroj energie pti delSich tréninkovych jednotkach,
takze nekteti dodrzuji dietu, ktera je vysoce bohata na tuky. Podle studii vSak zmény ve
vykonu sportovct na kratSich vzdalenostech nejsou nijak signifikantni, zmény se projevuji
az u sportovct na dlouhych a ultra dlouhych distancich, kteti mohou pocitovat zmény ve
vyuzivani tukl jako paliva, ale neni to pravidlem, takze obecné nadmérné zasobeni tuky
nema pro triatlonisty velky vyznam. Aerobni a vytrvalostni aktivity stimuluji télo
k vyuZzivani tuk jako zdroj energie, vysoce trénovani jedinci jsou schopni vyuzivat vice tuk
a méné glykogen ve srovnani s méné trénovanymi jedinci, pifi stejném zatizeni.

Tuky poskytuji vice energie na kilogram jidla, takze pfijimani adekvatniho mnozstvi
napomaha sportovciim zajistit dostatek kalorii pro nékolika hodinové a nckolika fazové

tréninky denné. Je vSak dulezité si hlidat mnozstvi nezdravych tukii, které mohou vést

k riznym onemocnénim.
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3.4.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny zajistuji energii v pozdnich stadiich dlouhych aktivit, kdy svalovy glykogen
dochazi a télo Stépi aminokyseliny, které najdeme v bilkovinach kosterniho svalstva, na
glukozu, aby zasobila 15 % potiebné energie. Také zajiStuje energii, kdyz denni piijem

kalorii je neadekvatni k vydeji.

Doporucené denni mnoZzstvi bilkovin pro triatlonisty je mezi 15 % - 20 % z celkového
mnozstvi pfijimanych kalorii, dle vahy 1,2 - 1,7 gramt na kilogram, takze napiiklad 68 kg
sportovec potiebuje kolem 95 gramti denné. Vrcholovi sportovei nebo 1 velmi zatiZeni
amatéfi ale potfebuji 1,8 - 2 gramy bilkovin na kilogram hmotnosti. Pfi snaze snizit hmotnost
by mél sportovec piijem bilkovin ve straveé zvysit oproti piijmu sacharidii. Zdrojem bilkovin

v potrave je pfedev§im maso, vejce, mlécné vyrobky apod (Eberle, 2014).

Triatlonisté pottebuji bilkoviny k vyrovnani ztrdt aminokyselin, které byly oxidovany
béhem aktivity, a také k opravé svalovych poskozeni vzniklych pii vykonu, predevSim

traumata, ktera se vyskytuji pti excentrické svalové praci (Klion a Jacobson, 2015).

3.4.2 Hydratace

. Mnozi triatlonisté neprijimaji dostatek tekutin, takZe se neustdle pohybuji na hranici
dehydratace. V tomto stavu je narusena schopnost regenerace a stoupda riziko nemoci, pro
nejefektivnéjsich metod, jak zlepsit vykon. Jelikoz maji sportovni napoje a vétsina ovocnych
Stav vysoky glykemicky index, nejlepsi na doplnéni tekutin mezi tréninky je voda. Dospély
Jjedinec o hmotnosti 70 kg ztrati za den néco pres dva litry télesnych tekutin jen tim, Ze Zije,
nepocita se do toho plavani, cyklistika ani béh. Az polovina tohoto mnozstvi se vylucuje moci,
v mnozstvi asi 40-60 mililitrii za hodinu, tezky trénink nebo horké a vihké pocasi muze kvuli
zvySenému poceni ztraty zvednout az na 8 litri denné. Po dlouhém a intenzivnim tréninku ci
zdvodeé miize sportovci trvat 24-48 hodin, nez se znovu zavodni, pokud za tu dobu nikdy upiné
neuhasi zZizen. Je diilezité davat pozor na pocit zizné a po cely den pit vodu, a to bez ohledu

na tréninkové zatizeni *“ (Friel, 2014, s. 328).
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3.4.3 Dopliiky vyzivy

V triatlonu, ale i u ostatnich sportovnich disciplin, je velmi dtlezita spravna vyziva. Pii velké
tréninkové zatézi, jakou maji triatlonisté, vSak neni Uplné mozné veskeré dilezité ziviny
doplnit pouze ze stravy, proto vétSina vykonnostnich sportovell vyuziva rizné doplnky
stravy, které napomahaji nejen udrzovat dobry zdravotni stav, ale také svym zplisobem
zvysuji vykon jedince. Velmi dulezité je také doplnovani energie béhem soutéze, vzhledem

k charakteru triatlonovych zavodi.

Sportovni vyZiva a napoje jsou nejsilnéjSimi dopliiky, které mame k dispozici. Jedna se o
napoje a vyzivu velmi bohatou na sacharidy, které¢ byly vytvofeny pro sportovce ke
konzumaci pted, pfi a po vykonu a pii tomto uzivani mohou vykon sportovce ovlivnit az o
10 %. Patii sem energetické tyCinky, gely, zelé, kapsle apod., také veskeré sportovni napoje.
Pti konzumaci béhem sportovniho vykonu tyto dopliky zajist'uji sacharidy, které stabilizuji
krevni cukr a jsou zdrojem energie pro svaly (Suchy a Bunc, 2012). U zavodu, které jsou
delsi nez 90 minut je dilezité pfijmout minimaln€¢ 30 graml sacharidi na hodinu zatéze.
VétSina sportovnich napoj poskytuje kolem 15 gramii sacharidii na 250ml, gely, kapsle,

zelé 1 nékteré ty€inky az 25 grami v jednom baleni.

Pt1 super sprint a sprint triatlonu sta¢i dopliiovat energii pomoci iontovych napojt, ptipadné
je doporuceno konzumovat gel nebo tabletu pied startem zavodu. U standartniho triatlonu
uz je doporuc¢ovana i konzumace gelu, kapsle apod. béhem zavodu. Od stfednich distanci je
pravidelné dopliiovani energie pomoci doplitki nezbytné, pii dlouhych a ultra distancich
zavodnici konzumuji mimo gelt 1 tyCinky. VétSina z nich dopliiuje energii pomoci téchto
doplnkt kazdych 40 minut, pti cyklistice si klidné daji kousek bananu, zelé, tyCinku, pii
behu uz vétsinou jen gely, kviili snadnéjsi konzumaci.

Thned po zatézi, maximalné do 30 minut je pro triatlonisty vhodné vypit sportovni napoj
bohaty nejen na sacharidy, ale 1 bilkoviny, tuky a vitaminy, ktery napomaha regeneraci. Patii

sem veskeré ,recovery” ndpoje a napiiklad mezi triatlonisty velmi popularni ¢okoladové

mléko.
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Co se tyCe vitaminu a minerall, vytrvalostni sportovci vétSinou spoléhaji na dopliky
vitaminu D, A, antioxidantli C a E, které chrani buiiky a tkan¢ proti volnym radikaliim a
napomahaji regeneraci, také komplexy vitaminu B, ¢i kyselina listova. Dulezity je také
vapnik, pro silné kosti a svalové kontrakce a Zelezo pro spravné Sté€peni zivin a vyuzivani

kysliku.

Ergogenni latky maji vliv na vykon pfiblizn€ z 1 - 3 % a obsahuji bud’ urcité nutrienty
v suprafyziologickych davkach nebo obsahuji nékteré, lidskému télu jiz méné vlastni latky,
napiiklad rostlinné latky, mineradly apod. Nejcastéji triatlonisté vyuzivaji kofein, ktery
napomaha primarné vyuzivat tuk jako zdroj energie a Setfi glykogen, takze svaly jsou
schopny pracovat na vysoké turovni po delsi dobu. Nevyhodou kofeinu je fakt, ze jeho
uzivani vede k dehydrataci. Dalsi velmi vyuZivanou latkou triatlonistli je kreatin, ktery
napomaha télu rychle doplnit a navysit zdsoby dostupné energie, tedy ma schopnost zvySovat
svalovou silu a zpomaluje tvorbu kyseliny mlééné v krvi a svalech. V neposledni fad¢ stoji
za zminku vétvené aminokyseliny BCAA, které mohou zvysit vykon zabranénim rozpadu a
poskozeni svalovych bilkovin nebo oddalenim mentalniho vycerpéani, které se objevuje
v zévérecnych fazich dlouhych zavodi ¢i tréninkl vlivem sniZeni hladiny téchto kyselin

v krvi (Suchy a Bunc, 2012).
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4 Zavér

Cilem mé bakalarské prace bylo zmapovat celkovou problematiku triatlonu, tedy shromazdit
vSechny dostupné informace o tomto sportovnim odvétvi, od historického vyvoje, pies
pohybové schopnosti, pravidla, druhy triatloni, az po vyzivu v tomto sportu. Pro zpracovani

této problematiky se mi podafilo ziskat dostate¢né mnozstvi publikaci a dalSich zdroju,

ze kterych jsem byla schopna vytvofit souhrnny ptehled o triatlonu a jeho problematice.

Hlavnimi zdroji a podklady mé prace byla pravidla ITU, CTA, XTERRA a Ironman a
oficialni stranky téchto organizaci, které jsem vyuzila pro prehledy pravidel, kategorii a
druhi triatlont. Déle jsem spoléhala na odborné ¢lanky triatlonovych casopisti nebo nazory
profesiondlnich sportovct, které¢ mi byly pfedlohou pro problematiku materidlniho vybaveni
¢i vyzivy. Informace o historii triatlonu jsem cerpala z odborné literatury ¢i archivnich
¢lank, podobné tomu bylo i u ostatnich kapitol. Velkou pomoci byly i mé vlastni zkuSenosti
v cyklistické oblasti, jakoZto aktivni zdvodnice ¢i zkuSenosti z plavani a béhu v mé sportovni

minulosti.

Tato prace ma kompilacni charakter s hlavnim cilem sjednotit dilezité informace o tak
rozsahlém sportovnim odvétvi, jakym je triatlon, jakoZto ptehled pro jedince zajimajici se o
tento sport. Pfi tvorbé prace jsem metodicky postupovala tak, Ze jsem nejdiive nastudovala
veskeré dostupné zdroje a poté vytvofila souhrn podstatnych informaci, tykajicich se

hlavnich problému triatlonu.

Svou praci bych doporucila k piecteni vSem sportovciim, ktefi se o triatlon zajimaji a radi
by se mu zacali aktivné vénovat, jako prifezovou piirucku, kterd se dotykd vSech
podstatnych bodl. Pro studenty vysokych $kol by pak mohla byt ndpomoci pfi tvorbé jejich

vlastni prace s podobnou tématikou.
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