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Souhrn

Cil: Analyzovat vztah mezi tréninkovym zatizenim a zavodni vykonnosti elitnich
triatlonisti svétové tiidy. Posoudit vliv ostatnich tréninkovych a mimotréninkovych

faktorii na zavodni vykonnost.

Metoda: Priipadova studie Ceské reprezentantky VF, kterd absolvovala nékolikaleté
tréninkové pobyty ve tfech tréninkovych prostiedich véetné dvou Spickovych zahrani¢nich
skupin znac¢enych postupné DS a JF. Tréninkova data jsou doplnéna o subjektivni
hodnoceni VF ziskané strukturovanym rozhovorem. Pro srovnani jsou pouzity odpoveédi

dalsiho elitniho ¢eského triatlonisty JR, ktery obdobny prechod proved] pied téméf 20 lety.

Vysledky: Ve vychozim tréninkovém prostiedi a v prostfedi DS dosahoval tréninkovy
objem VF 28 hodin tydné&, v prosttedi JF doslo ke sniZeni na 23 hodin tydné, ptedev§im na
ukor podplrnych tréninkovych cCinnosti a béhu. SniZeni objemu zde bylo castené

kompenzovano zvySenim intenzity tréninku pfedevsim plavani.

Ve vSech tiech tréninkovych prostifedich namisto standardni periodizace byl pouzit
systétm ro¢niho tréninkového cyklu bez vyraznych vrchold, vyznacujici se oscilaci
tréninkového zatizeni s posloupnosti mikrocyklid. Neuplatiiovalo se samostatné ladéni

sportovni formy, pted dilleZitymi zdvody se pouze adjustoval pfisluSny mikrocyklus.

Zavodni vykonnost VF, hodnocena tzv. ITU ekvivalentem, ktery prevadi umisténi
v konkrétnim zdvodé na ekvivalentni umisténi na zebtficku Mezinarodni triatlonové unie
(ITU) pro dany rok, byla v jednotlivych prostfedich na stejné trovni. U dlouhodobé
vykonnosti, hodnocené¢ piimo umisténim na ITU Zebficku v daném sezén€, doSlo

v prosttedi DS k vyraznému propadu, v prostiedi JF naopak ke zlepSeni.

Diskuse: Vidime dvé pfi¢iny propadu dlouhodobé vykonnosti VF v prostiedi DS.
o zménu bézecké techniky. 2) Neékolikamésicni pobyty béhem zavodni sezony ve vysSich
nadmoiskych vyskach, které v piipadé VF vedly k zhorSeni psychického stavu a k dal§im
pfiznaklim pretizeni. SniZzeni tréninkového objemu v prostiedi JF ve spojeni s cilenou
fysioterapii vedlo k zlepSeni zdravotniho i psychického stavu a ve svych dusledcich

k posunu VF do uzké svétové Spicky.



Zavéry: Prokazalo se, ze mezi tréninkovym zatizenim a dosahovanymi zavodnimi
vysledky neni u elitnich zdvodnikii jednoduchy vztah. Neplati bezvyhradné, ze vétsi
tréninkové zatizeni vede k lepSim zavodnim vysledkiim. Ponechéani tréninkové zatéze na
mirn¢ submaximdalnich hodnotach dava vétSi nad€ji na udrzeni dlouhodobé vysoké
vykonnosti. Vztah mezi vykonnosti a zatézi je siln€ ovlivnén ostatnimi tréninkovymi

1 mimotréninkovymi faktory.

Summary

Aim: Analysis of the relation between the training load and the race performance of elite
world-class triathletes. Evaluation of the effect of other training and life factors on the race

performance.

Method: A case study of a Czech elite triathlete VF, who trained for several years in three
different training environments including two top international groups, denoted DS and JF
respectively. Training data are supplemented by VF subjective evaluation obtained in
a structured interview. The answers of another elite Czech triathlete JR, who similarly

changed training environment 20 years ago are used for comparison.

Results: Training volume of VF was about 28 hours per week in the initial and DS
environment and decreased to 23 hours per week in JF environment mostly in auxiliary
training and running. Decreased volume was partially compensated by increased intensity

especially of swimming.

The standard periodization scheme was used in none of the training environments. Instead,
the annual training cycles had no distinct culminations; training load oscillated in
a sequence of microcycles. Specific tempering was not applied prior to competitions, rather

the affected microcyclus had been adjusted.

Competitive performance of VF expressed as so called ITU equivalent, i.e., as an
equivalent position on the annual ITU point list,was comparable in the three environments.
Long-term performance, taken directly as a position on the ITU point list, markedly

deteriorated in the DS environment but improved in the environment JF.



Discussion: Two reasons are proposed for the deterioration of the long-term performance
in the environment DS: (i) long-term major injuries, resulting probably from non-adequate
attempt to improve the running technique; (i) a several month long high-altitude stays
during competitive seasons, leading to negative mood and motivational changes and other
overtraining symptoms. A slight decrease of the training volume in the environment JF
combined with adequate physiotherapy improved VF mood and health in general and

consequently VF become one of the top female triathletes in the world.

Conclusions: As expected, no straightforward relation between the training load and the
competitive performance has been corroborated for elite athletes. Especially, it is not true
that the higher the training load the better the competitive performance. Slightly
submaximal load gives better prospective for top long-term performance. Other factors,
both training and non-training ones, strongly affect the relation between the training load

and the competitive performance.
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1. Uvod

Triatlon je relativné mlady sport, jako oficialni okamzik vzniku se uvadi 25. zari
1974. Je definovan jako kombinace tfi sportli - plavéani, cyklistiky a béhu, pficemz
jednotlivé faze na sebe pfi zavod¢ plynule navazuji v uvedeném potadi. V pocatecnim
obdobi dominovaly zavody typu Ironman v délkach 3,8 km plavani, 180 km na kole
a plny maraton. V souvislosti se snahou o zafazeni triatlonu na program olympijskych
her doslo k redukci jednotlivych distanci na 1,5 km plavani, 40 km jizdy na kole a 10
km béhu, pro elitni zavodniky byla povolena jizda v zavésu (drafting). Ob¢ distan¢ni
varianty jsou véetné polovicnich variant provozovany i v soucasnosti, ackoliv je triatlon
soucasti olympiady jiz od roku 2000. Olympijsky triatlon je pod patronaci Mezinarodni
triatlonové unie a jejich ¢lenskych narodnich svazl. Zavody na delSich distancich
pfipadné se zakazanou jizdou v zavésu poradaji vétSinou komercni organizace [Seidl,

Suchy 2014a].

Jednim ze zakladnich cili aplikované sportovni védy je popsani vztahu mezi
konkrétnim tréninkovym rezimem a vysledky, které¢ jsou pouzitelné trenéry pii ptiprave
sportovcl. To plati pro triatlon stejné jako pro ostatni sporty. Aktualni sportovni vykon
je dan prinikem genetickych predpokladii a absolvovaného tréninku. Tréninkovy
podnét pak musi respektovat daného jedince (vnitini podminky) a prostiedi, ve kterém
je realizovan — jak prostredi, tak 1 vztahy v tréninkové skupin€ (vnéj$i podminky). Pies
rozsédhlou odbornou literaturu vénujici se tomuto tématu je praktickad pouzitelnost
ziskanych poznatkt pfi tréninku pfedevsim vrcholovych sportovell velmi omezena. Tato
skutecnost vyplyva z podstaty standardniho vyzkumného protokolu, pfi kterém je urcity
tréninkovy podnét aplikovan na skupinu, a jeji dosazené vysledky jsou posléze
porovnany s vysledky kontrolni skupiny, u které dany podnét aplikovan nebyl. Uvedeny
postup sice napliluje pozadavek védecké metody na opakovatelnost, pouziti
skupinovych priimért pii vyhodnoceni vSak nutné stira individuélni Gc¢inek [Kinugasa,
Cerin, Hooper, 2004]. Tento nedostatek 1ze eliminovat pouZzitim pokusnych skupin, co
nejvice homogennich z hlediska relevantnich faktor. Tento postup, mozny u

rekreacnich piipadné€ vykonnostnich sportovcil, lze vSak u vrcholovych sportovell uzit

10



jen s obtizemi z diivodu jejich vyjimecnosti a zcela pada, pokud se nd$ zajem piesouva

k sportovciim svétové Spicky.

Jednou z moznych odpovédi na tyto problémy je vyzkum s jedinym probandem,
ktery v sobé spojuje funkci intervenované i kontrolni skupiny, a zasada opakovatelnosti
je naplnéna nékolikerym stfidanim fazi s a bez sledovaného tréninkového podnétu pfi
soustavném sledovani vykonnosti [Kinugasa, Cerin, Hooper 2004]. I tento protokol
vSak narazi na dal$i omezeni vlastni vrcholovym sportovcim a totiz, ze vyzkumny
protokol nemiize dlouhodobé naruSovat tréninkovou piipravu. Za takovéto situace
nezbyvad nez souvislost mezi urCitymi aspekty tréninku a vysledky vrcholovych
sportovcu ziskavat povétSinou analyzou dostupnych informaci o absolvovaném tréninku
a vysledcich konkrétnich vrcholovych sportovei, jinymi slovy uchylit se k vyzkumné

metod¢ pripadové studie.

Takovyto pristup vSak bude vétSinou postradat jasn¢ definovanou kontrolni fazi,
kterd je u interven¢niho vyzkumu s jedinym probandem zamérné¢ zabudovavana do
tréninkového planu. Vyjimkou s zfetelné¢ odliSnym tréninkem, a tedy moznosti
porovnavat, je ptipad, kdy vrcholovy sportovec radikdlné zméni trenéra, tréninkovou
skupinu a prostedi. Ackoliv se jedna o kriticky krok, ktery mtze kariéru vrcholového
sportovce povznést na novou uroven, nebo ji razn€ ukoncit, odborna literatura se této

problematice dle naSich znalosti nevénuje.

Prvotnim impulzem k takovémuto kroku byva dlouhodoba stagnace resp. pokles
vykonnosti bez zjevnych pfiin nebo pietrvavajici nedostatky v urcité discipling ¢i
sloZzce zavodu limitujici dosazeny vykon, piredevsim pokud vyustily ve ztratu davéry
zédvodnika v trenéra a jeho schopnosti (a ovSem 1 naopak). Vhodnost zmény je nutné
posoudit z hlediska osobnosti zadvodnika, stylu a zkuSenosti nového trenéra, slozeni

a technického zdzemi nové skupiny.

Ptipady, kdy doslo ke zmén€ z uvedenych divodi, je nutné odlisit od piipadi,
kde zména byla vynucena vnéjSimi davody, jako je naptiklad zruseni pavodni
tréninkové skupiny, kdy cilem nebylo zvySeni vykonnosti a pravdépodobnost, Ze
v disledku zmény doslo k vyraznému nértstu vykonnosti a k posunu do svétové Spicky

je nizsi. Pokud ke zméné tréninkového prostiedi doSlo z rozhodnuti sportovce, lze
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predpokladat, ze subjektivni divody ke zméné byly naplnény. Objektivni vyhodnoceni
situace vSak miize vést k odliSnym zavérim. Pokles vykonnosti nemusel byt tak
hluboky, stagnace tak dlouhodoba a tak podobné. Muze se zjistit, ze pokles/stagnace
vykonnosti byly sice dostatecn¢ zavazné, ale jejich pfi¢inou byly skryté zdravotni

problémy, které se zménou prostiedi nevyresi.

Po ptechodu se osobnost zavodnika miize ukazat jako nevhodna pro radikalni
zménu prostiedi nebo pro bezkonfliktni zaclenéni do nové skupiny. VSechny tyto
skutecnosti mohou modifikovat vztah mezi tréninkovou zatézi a vysledky resp.
vykonnosti, a proto jejich zhodnoceni musi byt soucasti ptipadovych studii

zkoumajicich tento vztah.

Faktort, které mohou modifikovat vztah mezi tréninkovou zatézi a zavodni
vykonnosti je samoziejmeé vic, at’ jiz souvisi s tréninkem, s tréninkovym prostfedim, ¢i
pochazeji z bézného zivota. Vedle faktorti souvisejicich se strukturalizaci tréninku je ve
velké vétsiné mozné tyto faktory charakterizovat jako stresové. Je tedy nutné rovnéz

analyzovat 1 vzdjemny vztah mezi tréninkovym zatiZzenim a stresem.

Ptedkladana prace si klade za cil aplikovat vySe uvedenou metodu ptipadové
studie na pripadu elitni ceské triatlonistky (VF), ktera zménou tréninkového prostiedi na
zéklad¢ vlastniho rozhodnuti proSla. Jeji vyjimecnost spo¢ivd v tom, Ze takovouto
zménu provedla opakované a kromé tréninku v CR trénovala dlouhodobé ve dvou
mezinarodnich tréninkovych skupinach. V obou ptipadech §lo o zménu radikélni, nebot’
odesla trénovat do zahrani¢i (Australie, USA) a poprvé jiz v zavodnicky zralém veku 26
let, a pfipadny nartst vykonnosti neni tedy mozné pfi¢ist prosté akumulaci tréninku,

pfipadné anatomickému ¢i zdvodnickému dozravani.

Pro porovnani bude analyza doplnéna i o zkuSenosti dalSiho elitniho triatlonisty
(JR), ktery prodélal obdobnou zménu jiz koncem minulého stoleti a jiz aktivni kariéru
v olympijském triatlonu ukongil. Zména tréninkového prostiedi vedla u JR k posunu
z Sir§i kategorie vrcholovych sportovei do svétové Spicky a vyvrcholila ziskem
olympijské medaile. Radikdlni zména tréninkového prostfedi méla tedy v jeho ptipadé

jednoznac¢né pozitivni vliv.
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2. Teoreticky rozbor

Podle nami provedeného prizkumu standardnich bibliografickych databazi
(Web of Science, Scopus, Google Scholar) nebyla zména tréninkové skupiny doposud
v dostupné literatufe komplexné analyzovana, tim méné pak vyuzita k vyzkumu vztahu
tréninkového zatizeni a vykonnosti. Proto se budeme vénovat dil¢im otdzkdm
vztahujicim se k tématu. Pfitom je nutné rozebrat pfi¢iny a moznosti radikalni zmény
tréninkového prostiedi elitnich triatlonistl, ziskat ptehled o zplsobech kvantifikace
tréninkového zatiZeni, a to s ohledem na charakter triatlonu jakozto multisportovni
discipliny; posoudit moznosti periodizace v situaci extrémné dlouhé zavodni sezony bez
jednoznaéného vrcholu resp. s fadou dil¢ich vrchold; zhodnotit stresové podnéty
vyskytujici se ve vrcholovém sportu obecné i v souvislosti se zménou tréninkového
prostiedi. Je nutné vzit v uvahu i ulohu vrozenych piedpokladd tedy oblasti, ktera

ziskala novy impuls s rozvojem molekularni genetiky.

Vychozim poznatkem je pfitom skutecnost, Ze ve sportovnim vykonu se odrazeji
¢initelé vnitini (endogenni)a Cinitelé vnéjsi (exogenni). Vnitini Cinitelé jsou vrozené
dispozice majici povahu vloh a nadani, které jsou vSak skryté, latentni. Jejich zjevnym
projevem jsou dispozice morfologické (t€lesnd vyska, hmotnost, slozeni a stavba téla),
fyziologické (napt. schopnost saturace krve kyslikem) a psychologické (osobnostni
charakteristiky, temperament, intelektové schopnosti atd.). Zjevné dispozice jsou vSak
jiz ¢astecné ovlivnény 1 Ciniteli vnéj§imi (exogennimi). Jsou to vlastné veSkeré vnéjsi
podminky - prostiedi, tj. kde a jak Clovek zije, vychova, sportovni trénink, jedna se tedy
soubor dlouhodobych a zdmérnych podnéti s cilem adaptace [Dovalil et al. 2008,

Dovalil et al. 2009].

2.1 Metodologické aspekty vyzkumu elitnich sportovci a vybér vhodné
vyzkumné metody

Nedostatek publikaci, a to pfedevsim experimentalnich, odrazi obecné problémy
vyzkumu zkoumajiciho Spi¢kové sportovce, dané jejich vyjimecnosti a obtizemi sladit
jejich tréninkové programy s vyzkumnym protokolem. Odpovédi na tyto problémy jsou

ptfipadové studie, ve kterych jsou konkrétni piipady z redlného Zivota analyzovany
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a porovnavany s teoretickymi pouckami. Jde o detailni studium jednoho nebo nekolika
malo pfipadl, kdy sbirame Siroké spektrum dat od jednoho nebo n¢kolika malo jedinci.
Jde o zachyceni slozitosti pfipadu a o popis vztahii v jejich celistvosti s cilem 1épe

porozumeét jinym podobnym piipadim [Hendl 2005].

Ptipadové studie jsou tradicné spojovany s kvalitativnimi metodami analyzy
[Gerring 2007]. Kvalitativni vyzkum byva stavén do protikladu vyzkumu
kvantitativniho, nebot’ pouziva vice slova nez ¢isla, soustfed’uje se na vyznam spise nez
na chovéni, opird se o logiku induktivni oproti deduktivné hypotetické, ma nizsi
schopnost zobectiovani. Takovéto vyhranéné rozliSeni vSak neodpovida skutecnosti,
konkrétni vyzkum mitize vykazovat popsané rysy obou metodologii byt v rizné mife.
Navic lze v redlném vyzkumu obé metody pouzivat soub&zné. Jejich vysledky se pak
mohou potvrzovat, rozvijet, dopliiovat nebo si protifecit. Jestlize u rozsahlych studii
s velkym poctem subjektd a sledovanych parametri se bez kvantitativnich tj.
statistickych metod neobejdeme, nebot velké mnozstvi ptipadi nelze zvladnout
kvalitativn€é, neznamena to nutné, Ze u ptipadové studie se musime omezit na metody
kvalitativniho vyzkumu a musime se zfict formalnich matematickych modelt a postupti

[Brannen 2005].

Vyzkum mutzeme dale dé€lit podle pouzité metody na experimentalni
a observacni. Pfi experimentdlni metod€, rovnéZz nazyvané intervencni, vyzkumnik
aktivng plsobi na zkoumany objekt nebo jev, zkoumad jej v kontrolovaném prostiedi,
kdy se v principu uplatiiuji jen vybrané faktory, vliv ostatnich je eliminovan nebo
minimalizovan. Problémem samoziejmé je, ze mnozina moznych relevantnich faktort
neni pfedem zndma. Jednou z cest, jak se s timto problémem vypotadat, je tzv.
kontrolovana studie, kdy intervence se aplikuje pouze na ndhodné vybrané subjekty ze
zkoumaného souboru a zbytek slouzi jako kontrolni skupina. Piedpoklada se, Ze diky
nahodnému vybéru se u obou skupin uplatiiuji stejné faktory a ve stejné mifte
s vyjimkou faktoru intervencéniho. Je zfejmé, ze z divodu diskutovanych vyse

experimentalni metody Ize uplatnit u vrcholovych sportovel jen v omezené mire.

Observacni, neboli pozorovaci studie, jak naznacuje jejich nazev, studuji urcity
jev v ptirozenych podminkach. Faktory, které¢ dany jev ovliviyji, se aktivné

nemodifikuji. Zdalo by se, Ze pii observacni studii mize samovolné vzniknout
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usporadani odpovidajici experimentalnimu s kontrolni skupinou, napiiklad ¢ést
tréninkové skupiny absolvuje vysokohorskou pfipravu, zbytek nikoliv. V takovém
piipadé neni mozné pouzit tento zbytek jako kontrolni skupinu, nebot’ vybér neni
nahodny. Nasledkem toho nelze takovyto pfipad pojimat jako kontrolovanou
skupinovou studii a pfi zpracovani se uplatiiuji jiné statistické metody, jako je faktorova

analyza.

Kontrolovana studie narazi u elitnich sportovct na jejich maly pocet. Pokud se
podaii sestavit testovanou a kontrolni skupinu, budou malé a vysledky tudiz budou mit
malou statistickou vypovédni silu. Za této situace je mozné se uchylit k vyzkumu
jedince [Hopkins et al. 2009], kterého sledujeme v Case. V ur¢itém obdobi / aplikujeme
intervenci a toto obdobi porovndvame s obdobim B bez intervence. Jednd se tedy
o experimentélni studii. Pokud pouzijeme jednoduché schéma BI, hrozi, ze zmény
pozorované ve fazi I jsou ¢asteCn¢ vyvolany jiz ve fazi B. Proto je vhodnéjsi schéma
BIB, pripadné¢ nékolikeré opakovani BI, tj. schéma (BI)n, kdy je mozné takovyto presah
detekovat. Omezeni experimentalniho vyzkumu jedince jsou obdobna jako u ptipadové
studie. Vysledky se vztahuji k tomuto jedinci, nikoliv k idealizovanému primérnému

jedinci jako je tomu u skupinovych studii [Kinugasa, Cerin, Hooper 2004].

Dal§im omezenim vyzkumnych studii u elitnich sportovci je jejich vcelku
opravnénd neochota podstupovat zadmérné intervence, které by mohly narusit jejich
cilenou ptipravu k vrcholnym soutéZim. Neni tedy ve vétSiné ptipadu mozné pouZit
metodu experimentalni a je nutné se uchylit k metod¢ observacéni. Jiz jsme uvedli, Ze
observacni a experimentalni studie mohou mit obdobné uspofadani, pfi observacni
studii vSak neni zaru¢eno ndhodné rozdéleni na testovaci a kontrolni skupinu. Takovéto
omezeni vSak u vyzkumu jednotlivce pochopitelné padd a otazka, zda k modifikaci
ur¢itého faktoru doSlo zamérnou intervenci vyzkumnika nebo v duasledku jinych

okolnosti se stava spisSe filozofickou.

Shrnuti: Ptipadova studie, pojatd jako observaéni vyzkum jednotlivce,
pfedstavuje vyznamnou metodu kvalitativniho 1 kvantitativniho vyzkumu elitnich
sportovcll. Nezasahuje do tréninkového procesu, ale jako takovy jej velmi peclivé

dokumentuje a zaznamendva. Studium a rozbor ndm muze objasnit pomér vlivi
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vngjsich (trénink, prostfedi) a vnitinich (genetické predpoklady) na fyzicky vykon, ale
porozuméni a vyuziti téchto poznatkli vyzaduje interdisciplindrni teoreticky zédklad. Je
velmi malo dikazl, které jednozna¢né ukazuji na vliv genetiky nebo na vliv tréninku
pii hodnoceni sportovniho talentu. Byl zkouman nazor, ze sportovni vykon se sklada
vice z hodin stravenych tréninkem nez z genetickych vlivii a byl ucinén zavér, ze
budouci vyzkum by m¢l vice vénovat pozornost i genetickym faktorim. Jiny nazor se
priklani k tomuto feSeni: zkoumat vztah vlivli vnéjsSich (trénink) a vnitinich (genetické
predpoklady) s pfihlédnutim k dalSim vliviim na jedince. Teoretické vyhodnoceni takto

ziskanych poznatkii nutné bude muset byt komplexni a interdisciplinarni.

2.2 Vyznam a moznosti radikalni zmény tréninkového prostredi elitnich

triatlonistu

Jako tréninkové prostiedi oznaCujeme v této praci nejen bezprostiedni
podminky, ve kterych probihd trénink, ale i organizaci a strukturu tréninkového
procesu, podptrné Cinnosti, které s tréninkem souviseji, jejich zajisténi a celkovou
zivotni situaci, ve které se sportovec v daném okamziku nachdzi. Takto definované
tréninkové prostiedi se méni pii prechodu sportovce mezi tréninkovymi skupinami.
Zmény mohou byt rizn¢ rozsahlé. Zde se vénujeme zmeéndm radikélnim, které zadsadné
ovlivituji tréninkovy proces a zivotni situaci sportovce, napiiklad pfi odchodu do

zahrani¢i.

Triatlon neni jediny sport, ve kterém dochdzi ke zméné tréninkového prostiedi,
avSak ma sva specifika. V tzv. méfitelnych sportech jako je plavani nebo atletika,
dochdzi ke zméné trenéra a tréninkové skupiny pomérné casto, vétSinou vSak souvisi
s postupem zavodnika systémem péce o talenty tj. s pfechodem ze Sportovnich center
mladeze do vice vybérovych Vrcholovych sportovnich center mladeze, ptipadné
resortnich sportovnich center. Takovyto pfechod se vétSinou prekryva s pfechodem na
vysSi stupen vzdélavaci soustavy [Seidl, Suchy 2014a]. Zavodnik vSak neodchdzi do
zahrani¢i, mnohdy ani do jiného mésta. Obdobné¢ méné radikdlni byva 1 zména
tréninkové skupiny z diivodii vykonnostni stagnace. V obou jmenovanych sportech je

dal$im castym divodem ke zméné tréninkové skupiny odchod do zahranici, vétSinou
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USA, na studia spojena se ziskem sportovniho stipendia, ke kterému dochazi vétSinou
v kritickém obdobi pfechodu mezi juniorskymi a K23 kategoriemi. I kdyz mnohdy
dochazi k nartstu vykonnosti, jsou zavodnici, ktefi si po ndvratu udrzi vysokou
vykonnost, pokud viibec zavodné sportuji, spiSe vyjimkou. Triatlon podobné studijni

moznosti v ciziné nenabizi.

Ponékud jind je situace v kolektivnich sportech, kde je radikdlni zména
tréninkového prostiedi, tj. odchod do ciziny, pomérné casta, divodem vsSak nebyva
vykonnostni stagnace ale vidina ekonomického zisku ve spojeni s moznosti uplatnit své

v

schopnosti v soutézich vyssi sportovni trovné.

Triatlon je ztohoto hlediska specificky, a to i triatlon olympijsky, ktery ve
veétSin€é zemi participuje na centrdlni respektive statni podpoife s propracovanymi
narodnimi systémy vybéru a péce o talenty a elitni sportovce. Vedle toho vSak vzniklo
nékolik Spickovych mezindrodnich tréninkovych skupin pracujicich na komeréni bazi,
mezi které patii i ty ve kterych trénovala VF.

Dalsi specifikou triatlonu jsou tzv. pozdni pfichozi, tj. zdvodnici, kteti pfechazeji
k triatlonu v zavodnicky zralém véku zjinych sporti, ve kterych dosahli vysoké
vykonnosti, av§ak neprosadili se do svétové Spicky [Seidl, Suchy 2014a]. Jejich piipad
také spadd pod radikalni zménu tréninkového prostiedi, v této praci se jim budeme
vénovat pouze okrajové. Nize zminime obtize s kvantifikaci tréninkového zatiZeni

v triatlonu, srovnavani mezi sporty by bylo jeSté vice problematické.

Zména tréninkového prostiedi s cilem optimalizovat vykonnost mize mit pro
elitniho sportovce smysl pouze tehdy, pokud k ni dojde ve véku, ktery pfedchazi nebo
se priliS neliS$i od optimalniho v€ku maximdlni vykonnosti. S vékem, zpravidla
sportovni vykonnost vzrista, kulminuje a posléze klesd, jak nazna¢eno na obrazku 2.1,
navrzeném Ericssonem, Nandagopalem a Roringem [2009]. Odli$nost je pfitom nutné
posuzovat s ohledem na délku obdobi maximalni vykonnosti. Optimalni v€k maximalni
vykonnosti pfitom zavisi na druhu sportu [Riist et al. 2014]. Triatlon patii mezi
vytrvalostni sporty, u kterych je vék maximalni vykonnosti oproti ostatnim sportim

zpravidla vyssi a obdobi vysoké vykonnosti mé pomérné Siroké ¢asové rozpéti. .

17



vrchol kariéry

W 0 3 3 0 & < <

A J

10 20 30 40
vék (roky)

Obrazek 2.1 Schematicka zavislost dosahované maximalni vykonnosti v zavislosti na
veku sportovce podle Ericssona, Nandagopala a Roringa [2009], s.205.
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Obrazek 2.2 Primérny vék prvnich patnacti zadvodniki a zdvodnic celkového potadi
pii olympijskych zavodech v triatlonu konanych v rozmezi let 2000 — 2012.
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V obrazku 2.2 je znazornén prumérny veék prvnich 15 zavodnikii a zavodnic z
dosud uskute¢nénych olympijskych soutézi v triatlonu [Seidl a Suchy 2014a]. Jestlize
po prvnim olympijském zavodé v Sydney 2000 se mohlo zdat, ze pomérné vysoky vék
predevsim zen, ktery se blizil tficitce, byl dan relativné kratkou sportovni historii
triatlonu, nésledujici olympiady ukézaly, Ze tento faktor mohl byt spiSe pii¢inou nizsiho
véku muzi pii triatlonovém zavod¢ v Sydney 2000. Ten cCasem vzrostl a priblizil
prumérnému véku Zen, pficemz oba jsou v souladu s ostatnimi vytrvalostnimi sporty,
jak ukazuje tabulka 2.1, ve které jsme shromazdili primérna stafi prvni patnactky ve
vybranych vytrvalostnich disciplinach, které svoji casovou dobou zatizeni odpovidaji
dob¢ zatizeni v olympijském triatlonu, na olympiadé¢ v Londyn¢ 2012 a v Soci 2014
[Seidl a Suchy 2014a].

Tabulka 2.1 Vékovy primér prvnich 15 zavodnik a zévodnic celkového potadi ve
vybranych vytrvalostnich zévodech s délkou casové zat€ze obdobné jako u
olympijského triatlonu, konanych na olympiadach v Londyné 2012 a v So¢i 2014.

Cas vitéze  primérny smérodatna
/h:mm:ss/ vek odchylka
/roky/ /roky/
muzi maraton 2:08:01 31,7 4,11
50 km chtize 3:35:59 28.8 3,58
10 km plavani 1:49:55 27,6 4,30
MTB cross 1:29:07 27,7 4,80
country
50 km na lyzich 1:46:55 32,3 4,49
Zeny maraton 2:23:07 31,3 3,72
20 km chtize 1:25:02 27,5 5,73
10 km plavani 1:57:38 253 4,63
MTB cross 1:30:52 28,7 6,32
country
30km na lyzich 1:11:05 30,1 4,37

Podobné jako v jinych disciplinach i v triatlonu v€k maximalni vykonnosti
s délkou discipliny stoupa - pro dlouhy triatlon (Ironman, tj. 3,8 km plavéani, 180 km
cyklistiky a maraton) ¢ini 32,6 [Stiefel et al. 2013] v trojnasobném Ironmanu 38,5

a v desetindasobném Ironmanu 41,3 roku [Knechtle et al. 2012]. Tak je mozné ocekavat,
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ze vykonnostné stagnujici zavodnici starS$i, nez je veék maximdalni vykonnosti
v olympijském triatlonu, provedou radikalni zménu tréninkového prostiedi
v souvislosti s pfechodem na delsi distance. Jedna se o pomérné Casty piipad, kterym se
nebudeme zabyvat pro nemoznost objektivniho posouzeni vykonnosti na delSich

triatlonovych distancich.

Ze stejného divodu ponechame stranou i také relativné Casty piipad tzv.
pozdnich ptichozich [Seidl a Suchy 2014a, Gulbin et al. 2013], tj. zavodniku, ktefi
ptesli k triatlonu z jinych sportd. Piestupy mezi sporty nejsou ni¢im neobvyklym
vraném veku, dokonce se ukazuje, Ze takovyto prestup je velmi casty u elitnich
zavodnikl [Gullich a Emrich 2014] a Ze uspéchy v juniorskych kategoriich jsou spojeny
s vétSim poctem sporti provozovanych v zdkovskych kategoriich [Bridge a Toms

2013]. V naSem pripad¢ vSak jde o pfesun mezi sporty v dospelém veku.

U triatlonu umoZiiuje takovéto pozdni presuny skutecnost, Ze se sklada ze tii
vytrvalostnich sportii a je mozné stavét na piedchozim tréninku v nékterém z nich.
Spojenim tii sportd dojde i1 k efektivnimu prodlouzeni discipliny a tedy k posunu véku
maximalniho vykonu. Pro zajimavost uvadime v tabulce 2.2 podrobnéjsi informace
o prvnich 15 triatlonistech a triatlonistkach olympijského zavodu v Londyné 2012.
Vidime, Ze jestlize jako hranici pro pozdni pfichozi zvolime 23 let, tedy horni vékovou
hranici poslednich mladeznickych kategorii, pak sice mezi muZzi nenajdeme Zadného,
ale mezi Zenami predstavuji 40%. Tabulka rovnéz ilustruje okno vysoké vykonnosti.
Pro dvé tetiny muzii i Zen nebyl Londyn prvni olympiddou, pro 20% byl dokonce jiZ

tieti.

Olympijsky triatlon tak nabizi moZnost srovnani vztahu mezi vykonnosti
a tréninkovym zatizenim v riznych tréninkovych prostiedich u elitnich sportovct,
nebot’ okno maximalni vykonnosti je dostatecné Siroké a je situovano v okoli tficatého
roku. I kdyz pozice vrcholné vykonnosti je samoziejmé individudlni, elitni zadvodnici
v olympijském triatlonu mohou radikalné zmeénit tréninkové prostiedi bez zmény sportu

¢1 discipliny a mit pfitom dostatek casu pro dalsi nartst své vykonnosti.
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Tabulka 2.2 Potadi pfi OH v roce 2012, ve¢k pfi OH v roce 2012, poc¢atek mezinarodni
kariéry, medailové uspéchy v mladeznickych kontinentalnich a svétovych mistrovstvich
v triatlonu . Umisténi na pfedchozich OH v Athénach 2004 a Pekingu 2008 v triatlonu.
Data jsou shrnuta pro nejlepsich 15 muzl a Zen triatlonovych zadvodi na OH v Londyné

2012.
Muzi

Pofadi OH ITU KMJ MSJ KM23 MS23 08 04
1 24 17 BZZ ZS Z 12
2 29 19 4 4
3 22 16 BZ BS S 4
4 28 18 SS
5 28 18 S 36
6 31 21 S, 1
7 25 18 S S S 24
8 31 18 V4 S 23 3
9 23 14 BS B Z,
10 24 18 S,
11 23 16 V4 Bz
12 35 20 3 2
13 28 18 B B,
14 36 16 7 9
15 35 20 39

Zeny

Pofadi OH ITU KMJ MSJ KM23 MS23 08 04
1 30 16 ZS BZ S BB 6 19
2 28 19 Z 18
3 27 19 BZ 22
4 31 22
5 28 18 B 21
6 30 23 4 8
7 34 23 28 24
8 21 16 S Z Z
9 35 18 12
10 31 28
11 29 24
12 37 19 S 33 11
13 32 23 DNF
14 29 20
15 29 19 Z SS 23

Pozn. Poradi = umisténi v triatlonovém zavodé na OH 2012
= vek v roce 2012
= vek v roce Ucasti na prvnim mezinarodnim triatlonu
= kontinentalni mistrovstvi juniorti, geograficky pfislusna sledovanému zavodnikovi

OH
ITU
KMJ
MSJ

= mistrovstvi svéta juniorti

KM23 = kontinentalni mistrovstvi do 23 let, geograficky ptislusné sledovanému zavodnikovi

MS23 = mistrovstvi svéta do 23 let

ZSB =1.2.3. misto

08
04
DNF

= umisténi v triatlonovém zavodé na OH 2008
= umisténi v triatlonovém zavodé na OH 2004

= nedokoncila
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Vékové hledisko je jen jednou z podminek smysluplnosti takovéto zmény.
Druhou je existence alternativnich tréninkovych prostiedi. Jejich vznik v olympijském
triatlonu je disledkem komercionalizace profesionalniho sportu. Cyklistika je piikladem
tradicniho vytrvalostniho sportu, ve kterém v disledku komercializace vznikla rizna
tréninkova prostfedi déavajici alternativu k moznostem v ramci narodnich svazi.
Profesiondlni cyklistické tymy nejsou sice sami o sob& vydéleénymi uskupenimi, ve
svém financovani vSak spoléhaji na podporu komercnich organizaci formou
sponzoringu [Brewer 2002]. V olympijském triatlonu profesionalni tymy zatim
nevznikly, sponzoring se déje prostfednictvim Mezinarodni triatlonové unie a narodnich
svazl, vétSinou ve spojitosti s pojmenovanim hlavnich zavoda a dlouhodobych soutézi,
nebo pfimym sponzoringem urcitych zavodnik. Mezinarodni tréninkové skupiny
v olympijském triatlonu vznikly na rozdil od cyklistiky jako osobni vydé€lecné projekty
nékolika Spickovych profesiondlnich trenérd. Jejich financovani se odviji od statni,
svazové a sponzorské podpory participujicich sportovcll a penézitych prémii, které
sportovci ziskaji na zavodech. Tato skute¢nost mize byt zdrojem riiznych stresovych
faktorii, a tak mit i vyrazny dopad na vztah mezi tréninkovym zatiZenim a dosazenou

vykonnosti ¢lend.

Tréninkové prostfedi je vedle velkého mnoZstvi a kvality tréninkové zatéze
charakterizovano 1 ostatnimi soucastmi tréninkového procesu a Zivotniho stylu
zavodnika, které ve svém dlsledku mohou ovlivnit dosazeny vykon, a musi byt proto
vzaty v uvahu. V jiné skupiné¢ miZze byt pouZito odliSné predzadvodni ladéni, [Mujika
2011, McNeely, Sandler 2007] jiny mentalni trénink a psychologicka ptiprava, [Smith
2003] muze dojit k upravé techniky ¢i pouzita jind technickd cvi¢eni. Nova skupina
muze mit k dispozici lepsi tréninkové podminky vcetné regenerace, vétsi podplrny tym

zahrnujici fyzioterapeuta ¢i vyZivového specialistu.

SloZeni tréninkové skupiny méa rovnéZ nesporny vliv na kvalitu tréninkového
procesu a jeho provedeni. Da se predpokladat, Ze ¢im vice zavodnikl ze svétoveé Spicky
tvoii podstatnou ¢ast tréninkové skupiny, tim bude trénink kvalitngj$i a pro nové
pfichoziho sportovce piinosnéjsi, pfedev§sim z hlediska motiva¢niho. Vyzaduje to
dosaZeni spravné miry kombinace, spoluprace, konkurence a vzajemného pozitivniho

ovliviiovani. Neopomenutelnd je 1 moZnost simulovat na patfi¢éné trovni podminky
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ostrého zévodu, a tak zvySovat taktickou a psychologickou pfipravenost. Existuji zde
1 urcita rizika, ptfedevSim pokud sportovec trénoval individualné. Je nutné se vclenit do
jiz existujiciho kolektivu a vyrovnat se se skutecnosti, ze zdvodnik nema jiz trenérovu
nedélenou pozornost. Trénink ve skupiné s sebou tedy vedle pozitiv pfinasi i stresy.
Podstatna je atmosféra v tymu, role, kterou v ném zévodnik zaujme, vzajemna podpora
a komunikace. Vedle individudlniho psychologického profilu zavodnika [Nicholls et al.
2008, Hammermeister, Burton 2004] a ostatnich Clent skupiny zde vyznamnou roli
hraje osobnost a trenérsky styl trenéra a podptrného tymu [Becker 2009, Ruiz-Tendero
2011, Baric, Bucik 2009].

Vice se vSem témto aspektiim budeme vénovat v kapitole 2.4.2.

Shrnuti: Radikdlni zména tréninkového prostiedi poskytuje vyjimecnou mozZnost
observa¢niho vyzkumu elitnich sportovcti pro posouzeni vztahu mezi tréninkovym
zatizenim a z&vodni vykonnosti. Podstatny vliv zde mé i slozeni tréninkové skupiny
a prostfedi, ve kterém jsou tréninky absolvovany. Je tfeba zminit i zédkladni parametry
parametry tréninku jsou objem (kvantitativni ukazatel — casové trvani nebo pocet
opakovani, zpravidla pocet absolvovanych hodin nebo kilometrii) a intenzita

(kvalitativni ukazatel — Usili vynakladané pti vykonu).

2.3 Tréninkové objemy a kvantifikace tréninkového zatiZeni v triatlonu

Obecnym pozadavkem podminujicim zvySeni vykonnosti ve sportu je dosazeni
adaptacnich zmén. Ve sportovni praxi spociva zdkladni moznost ve védomém
zatéZovani, tj. systematickém opakovani zatiZzeni. Ma-li byt sportovni trénink adaptaci
zamérnou, je nutné klasifikovat cviceni, které sportovec provadi, z hlediska druhu
podnétu, jeho sily, doby plisobeni a frekvence opakovani. Prvé dva aspekty odpovidaji
kvalitativnim parametrim tréninku, tedy specificnosti a intenzité zatizeni, tj. Usili, s
kterym jsou cvi€eni provadéna a zbyvajici aspekty pak parametrim kvantitativnim, tedy

objemu zatizeni [Dovalil et al. 2009].
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Kvantifikace tréninkové zatéze je dulezitd predevSim pro vytrvalostni sporty,
mezi které¢ triatlon ndlezi. Z praktického hlediska je cilem dosazeni optimalni
vykonnosti, z teoretického pak jsou hodnoty tréninkového zatizeni nutnym vstupnim
parametrem jakéhokoliv modelu tréninkového procesu. Védecky pristup ke kvantifikaci
tréninkové zatéze se vaze k prikopnickym pracim Banistera [Banister, Calvert 1980,
Morton, Fitz-Clarke, Banister 1990]. Za uplynulych vice nez tficet let se vSak sjednotit
metodiku sledovani a nalézt univerzalni kritérium nepodafilo. Zékladni pficinou je
nutnost sloucit objemovy a intenzitni aspekt a vliv individuélni riznorodosti probandd,
tj. variabilita vnitinich podminek [Borresen, Lambert 2009]. Pfi hodnoceni a fizeni
tréninkového procesu je tieba vzdy vyuzivat znalosti reakce organismu daného jedince
na pouzity tréninkovy podnét. Tato reakce je vzdy vysoce individuilni a je
superponovana na obecné platné fyziologické a psychologické zasady.
V retrospektivnich studiich je pouzitd metodika do zna¢né miry rovnéz ptfedurcena

kvalitou a obsahem dostupnych informaci.

V ptipad¢ triatlonu pfistupuje k uvedenym uskalim kvantifikace tréninkové
zatéze 1 skuteCnost, ze triatlon v sobé slucuje tfi odlisné vytrvalostni discipliny. To
znamena, ze je nejen nutné pouzit metodu vhodnou pro kazdou z nich individudlné, ale
vysledky musi byt vyjadieny v absolutni vzédjemné srovnatelné skéle, vzhledem k tomu,
ze kazda z disciplin triatlonu klade odlisné naroky na jednotlivé svalové skupiny. Proto
musi byt vzata v Givahu 1 interakce mezi tréninkovou z4téZi v jednotlivych disciplindch
[Cejuela-Anta, Esteve-Lanao 2011]. V tomto sméru se tato studie zd4 byt jako vhodna

metodika navrZzena specificky pro triatlon.

Vychozi veli¢inou urcujici celkové tréninkové zatiZeni je tréninkovy objem,
ktery lze univerzdlné¢ vyjadfit v jednotkdch c¢asu (minutach, hodinach). Rocni
tréninkovy objem se v jednotlivych vytrvalostnich sportech 1i§i a pohybuje se od 500
hod/rok u bézcii vytrvalcil az po vice nez 1000 hodin u sportti jako je veslovani, plavani
¢i cyklistika [Tonnessen et al. 2007]. Triatlon se fadi ke sportim s vysokym
tréninkovym objemem. Napi. Millet se spolupracovniky [2002] nalezl pro elitni

triatlonisty mezinarodni trovné ro¢ni tréninkovy objem piesahujici 900 hodin.
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Vedle tréninkového objemu je tréninkova zaté¢z dana intenzitou tréninku.
Nejjednodussim zplisobem charakterizace intenzity je subjektivni ohodnoceni usili
vynaloZzené¢ho v ramci tréninkové jednotky. Pouzitd stupnice, mlize mit razny pocet
stupnii. Foster se spolupracovniky [2001] navrhli Casto uZzivanou desetistupiiovou
stupnici spole¢né s odpovidajicimi fyziologickymi tirovnémi, se kterymi vcelku dobie
koreluje. Hodnocena je celd tréninkova jednotka. Proto je vhodné provést hodnoceni
s tiicetiminutovym odstupem, aby se eliminoval dominantni vliv zavére¢ného cviceni.
Zatizeni v celé tréninkové jednotce pak dostaneme vyndsobenim ¢iselného ohodnoceni
zpusobem je urCovat zatizeni tréninkové jednotky jako sumu analogicky urcenych

zatizeni jednotlivych cvieni tvoficich danou jednotku.

[ 24 o

Sofistikovangjsi zptisoby vyjadieni intenzity rozd€luji intenzitu tréninku do zon,
podle vyvolané fyziologické reakce, nejCastéji na zaklad¢ srde¢ni frekvence, spotieby
kysliku nebo trovné hladiny laktatu v krvi. Posledni dva jmenované piistupy jsou sice
fyziologicky odiivodnénéjsi, avSak i pfes pokrok v urovni a dostupnosti méfica laktatu
nejsou pouzitelnymi na denni bazi. Je tedy vhodné opfit o né definici tréninkovych zon,
avSak pro vyhodnoceni intenzity tréninkové jednotky vyuzit tepové frekvence.
Tréninkové zony jsou urovany piimo ze sportovniho vykonu napt. z tempa pii béhu ¢i
z generovan¢ho vykonu pfi cyklistice, pficemz individualizované limitni hodnoty pro
jednotlivé zoény jsou urCeny v predchozich testech z pribéhu sledované veliiny
a urcujicich fyziologickych veli¢in. I kdyz je d€leni do z6n ddno objektivni veli¢inou,
vysledna hodnota tréninkového zatiZeni si zachovava urcitou miru subjektivity, nebot’
1v tomto pfipad¢ jsou vahy, s kterou jsou sumarizovany doby stravené v jednotlivych
zonach, ureny subjektivné. Pro srovnani piifazené vahy jsou ve Fosterové ptistupu
jednoduse poradova Cisla jednotlivych stupnd, kdezZto Cejuela
a Esteve-Lanao [2011] uZivaji zhruba exponencidlni vztah mezi pofadovym Ccislem

a prislusnou vahou.

Subjektivni faktor odstranime, nebo pfinejmensim sjednotime, jestlize jako miry
tréninkového zatizeni béhem tréninkové jednotky pouZzijeme tzv. tréninkovy impuls
(TRIMP), ktery Banister [Banister, Calvert 1980] definoval jako souc¢in doby

tréninkové jednotky a primérné vyuzité rezervy srdecni frekvence béhem ni. Aby se
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zvysila vaha intenzivniho cviceni, byl tento vztah doplnén o exponencidlni funkci
prumérné vyuzité rezervy srdecni frekvence s odliSnymi parametry pro muze a pro

zeny [Morton, Fitz-Clarke, Banister 1990].

Zavedeni exponencialni korekce do definice TRIMP vSak s sebou nese
konceptualni problémy spojené s uzitim primeérnych hodnot srde¢ni frekvence. Pokud
tréninkovou jednotku rozd€lime na podjednotky, bude se soucet TRIMP vypoctenych
pro kazdou z nich 1iSit od TRIMP vypocteného pro celou jednotku. Moderni piistrojové
vybaveni vSak umoziuje kontinualni méfeni a zaznam srde¢ni frekvence tep po tepu,
a to 1 béhem cviceni. Pii zpracovani neni nutné se opirat o primérné hodnoty srde¢ni
frekvence a TRIM lze urcit jako soucet TRIMP pro dostatecné malé casové useky

[Borresen, Lambert 2009].

Snaha shrnout rozmanitost tréninkové jednotky do jediného ¢isla, nutné celou
problematiku vztahu mezi zatizenim a vykonem zplostuje. Miize se ukazat jako
uzitecnd pii globalnim planovani tréninku ¢i zdkladnim porovnavéni tréninkovych
plani, zcela vSak ignoruje skutecnost, ze pfi rtiznych intenzitach cviceni jsou jednotlivé
energetické systémy (alaktatovy anaerobni, laktitovy anaerobni a aerobni) rtizné
vyuzivany a dochazi u nich proto k riznému ovlivnéni. To plati i v ramci cvi¢ebni
jednotky. Kang et al. [2003] porovnavali G€inky cvicebnich jednotek, které se liSily
pouze pofadim intenzivniho a mén¢ intenzivniho cviceni. Ackoliv energeticky vydej byl
v obou pfipadech shodny, podil ziskany oxidaci tukli byl vyznamné vyssi pro potadi
intenzit. Prvni byla vysokd intenzita, nasledovana nizkou intenzitou a tato kombinace

vyZzadovala subjektivné niz$i Usili.

V pftipad¢ triatlonu pfistupuje k uvedenym omezenim i skutecnost, ze triatlon
v sobé slucuje tii odlisné vytrvalostni discipliny. To znamend, Ze je nejen nutné pouZit
metodu vhodnou pro kazdou z nich individudlng, ale musi byt vyjadieny v absolutni
Skale, vzhledem k tomu, Ze kazda z disciplin triatlonu klade odlisné naroky na
jednotlivé svalové skupiny. Proto musi byt zahrnuta 1 vzdjemna vazba mezi tréninkovou
zatézi v jednotlivych disciplinach [Millet et al. 2002, Bentley et al. 2002]. Jestlize tedy
chceme kvantifikovat celkové zatizeni dané tréninkem ve tfech rGznych sportech,

musime odpoveédét na otazku, jestli metody kvantifikace zatizeni vySe uvedené jsou

26



natolik obecné, aby bylo mozné thrnné zatizeni ziskat prostou sumaci zatizeni

v jednotlivych sportech.

Ceujela a Esteve-Lanao [2011] na tuto otazku odpovidaji zaporn€. Jednotlivé
slozky scitaji s riznymi vahami, které odvodili na zaklad¢ ctyt kritérii — obtiZznosti
udrzet techniku, opozdéné bolestivosti svall, typické rozlozeni zatizeni v tréninkové
jednotce a energetické naroCnosti. Rozlozeni zatizeni udava, zda zatizeni v jednotce
bylo rovnomérné nebo byl trénink intervalovy. Témto kritériim pfifadili ohodnoceni ve
stupnici 1 — 4, a na jejich zaklad¢ urcili relativni vahy. Pozornost zaslouzi, Ze tito autofi
zavedli korekce pro ptislusné vahy, pro piipad, Ze trénink v jednotlivych sportech na

sebe plynule navazuje.

Ackoliv Ceujela a Esteve-Lanao [2011] se snazi vyteSit skutecny problém, ¢ini
tak dle naseho nazoru scestnym zptisobem. Ponechme stranou skute¢nost, ze ptiradili
svym kritériim stejnou vahu a ohodnotili je subjektivné. Zasadnim problémem jejich
pfistupu je, Ze vahu jednotlivych disciplin urcuji podle faktort, které se uplatiiuji jiz pii
definici intenzitnich stupiiii resp. tréninkovych zoén, at' jsou definovany na zikladé
fyziologickych ukazateli nebo subjektivnich pocitt. Ptislusné definice mohou pfi tom
ctit specifika pfisluSné discipliny. Je zndmo, ze maximalni tepova frekvence se pro
jednotlivé sportovni discipliny 1isi. Z tohoto pohledu se tudiz zdé4 pfirozenéjsi scitat

zatiZeni z jednotlivych disciplin se stejnou vahou.

Podobné problematické jsou korekce pifi navaznosti, které vychéazeji z obtizi
provazejicich ptechod z cyklistiky do béhu. Tyto obtiZze se automaticky promitnou do at’
objektivniho nebo subjektivniho hodnoceni intenzity - naro¢nosti cvicebni jednotky.
Navic jsou pouze piechodné a relativné rychle odezni. Jinak Ize naopak ocekévat, ze
tréninkova jednotka o urcité intenzité skladajici se ze dvou disciplin povede k menSimu
zatiZzeni neZ stejn€ dlouhd tréninkova jednotka vénovana jen jedné discipling, nebot’ pti
kazdé discipling je v akei jiny soubor svalii [Millet et al. 2002, Issurin 2010]. Opét se

tudiz zda byt uceln€jsi nezavadeét korekei pii navaznosti.

Uhrnné tréninkové zatizeni neni jedinym a nejspi§ ani rozhodujicim kritériem
kvality tréninku. Stejného thrnného zatizeni 1ze dosahnout odliSnou distribuci Casu

straven¢ho v jednotlivych tréninkovych zénach, vyslednd adaptace vSak bude odlisna
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[Seiler, Kjerland 2006, Esteve-Lanao et al. 2007]. U triatlonu miize byt rovnéz odlisné
rozdéleni tréninkové zatéze mezi jednotlivé discipliny. LiSit se muze distribuce
tréninkové zatéze v ramci ro¢niho tréninkového cyklu, tréninkového makrocyklu ¢i

mikrocyklu [Peri¢, Dovalil 2010].

Shrnuti: Z dostupnych literarnich zdroji nevyplynul obecné piijimany zptisob
kvantifikace tréninkového zatizeni, ktery by slucoval extenzivni a intenzitni slozku
a v ptipadé¢ triatlonu ptispevky jednotlivych sportl. Je proto ucelné vyhodnocovat tyto
slozky samostatné¢, porovnavani celkovych tréninkovych objemii je urcitym

zjednoduSenim.

2.4 Struktura a periodizace tréninku v podminkach soucasného svétového

triatlonu

2.4.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Jak jiz bylo feCeno celkové zatiZzeni dané objemem a intenzitou tréninku neni
dostatecnym parametrem pro vysvétleni ¢i dokonce pieduréenim vykonnosti, nebo
vykonu v ur¢itém cCase, potazmo v daném zévod¢. Svou ulohu hraje struktura tréninku,
(tzn. jestli je uzivéna jedna intenzita nebo vice riznych a jak jsou tyto spolecné
s objemy rozloZeny v Case), forma a charakter tréninku. Prvni z téchto aspektl jsme
pojednali v kapitole 2.3, druhym se budeme zabyvat nyni. Zikladnim divodem pro
periodizaci tréninku, tj. organizaci tréninkového procesu do jednotek liSicich se svou
skladbou, je potteba ptipravit sportovce na podani optimalniho vykonu v urcitém case,
tedy na dilezitych zavodech. ProtoZe vrcholné mezindrodni soutéZze se opakuji
s periodicitou zaloZenou na kalendainim roce, je ro¢ni periodicita tréninkového procesu
pfirozenym dusledkem. Za zakladni jednotkou planovéani je bran rocni tréninkovy
cyklus (RTC) [Peri¢ a Dovalil 2010]. Vzhledem k ctyfletému cyklu olympijskych her,
mohou mit jednotlivé RTC odlisné tkoly, coZ vSak nema vliv na jejich zakladni
strukturu, kterd je tvofena n¢kolika makrocykly v délce 1-3 meésice. Nejcastéji jsou

uzivany makrocykly pfipravny, pfedzavodni, zdvodni a ptfechodovy. Pokud jde
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o manipulaci tréninkovych proménnych zékladnim rysem tradi¢niho je, Ze tak jak se
blizime k zavodni fazi, snizuje se postupné objem tréninku a zvysuje se jeho intenzita,
soubézn¢ se zvysuje podil Cinnosti specifickych pro dany sport na ukor cinnosti
obecnych. Tyto obecné trendy jsou dale strukturovany v systému nizsich organizacnich
jednotek mezocyklt,, mikrocyklll a tréninkovych jednotek [Stone et al. 1999, Turner
2011, Naclerio, Moody, Chapman 2013]. N¢kteti autoti ztotoziuji RTC s makrocyklem,

nasledkem ¢ehoz se prodluzuji i mezo a mikro cykly.

Zakladnim principem, ze kterého periodizace vychazi, je princip
superkompenzace, ktery fikd, ze po zatézi dochazi k poklesu vykonnosti, kterd se
postupné nejen vraci na vychozi hodnotu, ale dochazi i1 k jejimu do¢asnému navySeni
[Issurin 2010]. Zn¢&j vyplyvd, Ze zmény objemu a intenzity vramci jednoho
makrocyklu vymezeného kli¢ovymi soutéZzemi nemaji probihat linearn€, ale mély by

oscilovat (vlnit) s kratsi periodou.

Tradi¢ni periodizace bude nabourana, pokud v daném sportu jsou dvé nebo vice
zavodnich sezén /zimni, letni/, nebo vice vrcholnych sportovnich akci. Pak je nutné se
uchylit k dvojité nebo vicenasobné periodizaci, kdy ptipravné, predzavodni, zavodni
a prechodové etapy jsou opakovany nékolikrat do roka [von Swanson 2004]. Takto
strukturovanou stavbu sezony oznacujeme terminem vicevrcholova sezéna. V triatlonu
je situace podobnd jako v jinych sportech, kdyz pocet zavodid vzriistd na ukor
odtrénovaného objemu [Issurin 2010]. Vyrazna zména nastala v roce 2009, kdy
jednordzové mistrovstvi svéta v olympijském triatlonu se zménilo v seridl zavodi
mistrovstvi svéta, skladajici se z 5 az 9 zavodl potddanych od dubna do zafi, kdy seriél
vrcholi findlovym zavodem. ProtoZe se vSak do seridlu zapocitavaji i1 vysledky ze
svétovych pohard, trva zdvodni sezona pro elitni triatlonisty vice nez sedm mésict. To
nutné muselo ovlivnit planovéani tréninku a Ize predpokladat odklon od tradi¢ni

periodizace popsané vyse.

Soudoby triatlon na mezinarodni Grovni ITU se vyznacuje dlouhou sezénou
s fadou dulezitych zavodl bez dominantniho vrcholu, diky cemuz je aplikace tradi¢ni
periodizace ztiZzena. V tom se podoba nckterym kolektivnim hram, kde se trenéfi

zuvedenych divodi uchyluji k netradiénim formam periodizace, pii kterych se
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tréninkovy objem a intenzita méni od tréninku k tréninku. Takovyto pfistup ma mimo
jiné vyhodu, Zze muze pruzné reagovat na variabilitu a pfipadné¢ zmény sportovcova
souté¢zniho rozvrhu [Turner 2011]. Zminéna ¢asova omezeni triatlonového RTC cini
vicemén¢ bezpiedmétnou diskusi probihajici v literatufe [Issurin 2010, 2013 Kiely
2010, 2011], zda rozvoj urcitych slozek zdatnosti a vykonu maji probihat soubézné

nebo v urcitych blocich koncentrujicich se postupné vzdy jen na jednu z nich.

2.4.2 Zpiusoby ladéni sportovni formy pied dilezitymi zavody

Ugelem periodizace je nejen dosahnout co nejlepsiho mozného vykonu, ale
dosdhnout jej v urcitém okamziku, tj. béhem rozhodujiciho zavodu sezény. V tadé
sportll byva k tomuto ucelu do tréninkového planu zatazovéno tzv. ladéni sportovni
formy, tj. vyrazné snizeni tréninkové zatéze v obdobi piedchdzejicim danému zavodu
[Le Meura, Hausswirtha , Mujika 2012, McNeely, Sandler 2007, Wilson, Wilson 2008].
To je nejen vsouladu sobecnym tréninkovym principem superkompenzace ale
1 s empirickymi poznatky o souvislosti vysoké tréninkové zatéze s inavou a tizkostnymi
stavy [Millet et al. 2005]. Princip superkompenzace objasiiuje, pro¢ je ladéni formy
ponecha zavodnika v Uinavé, piehnané povede k ztraté trénovanosti. Studie vénované
otazce ladéni sportovni formy ukazuji, Ze béhem néj by zatéZz neméla byt sniZovana na
ukor intenzity ale sniZzenim tréninkového objemu a Ze optimalni ladéni je v délce 1 — 2
tydny, avSak azZ 1 4 tydny ladéni jsou pfipustné. SniZzeni by mélo dosdhnout 40 az 60%
ptuvodniho objemu a mélo by k nému dojit spiSe zkracenim tréninkovych jednotek nez
sniZzenim jejich poctu. Celkové vyznéni ladéni sportovni formy zavisi i na zpisobu,
jakym je zatéz snizovana — stupniovité, linedrné i exponencialné. Jako optimalni se jevi
rychlé exponencialni sniZovani zatéze [Banister, Carter, Zarkadas 1999]. Uvedené
schéma je vzhledem k proponované délce ladéni formy, které ptedchazi faze
intenzivniho tréninku, aplikovatelné na sporty s jasné definovanymi jednim az dvéma
vrcholy za RTC. Olympijsky triatlon se pfinejmensim od zavedeni svétové série fadi ke
sportim s fadou vrchol, mezi kterymi neni v mnoha ptipadech dostateCny Casovy

odstup pro zotaveni, trénink a ladéni sportovni formy. Problematika ladéni v rdmci
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vicevrcholové sezony neni v literatufe zatim dostate¢né prozkoumana. Doporuceni Le
Meury, Hausswirthy a Mujiky [2012] vybrat 2-3 zavody jako rozhodujici a pfed nimi
absolvovat vicemén¢ klasicky tréninkovy blok vcetné ladéni a u méné dilezitych
zavodl omezit ladéni na 4-7 dni narazi u Spickového triatlonu pod patronaci ITU na
realitu zdvodniho kalendéie svétové série — napt. v sezoéné 2014 byl mezi poslednim

béznym zadvodem svEétové série a jejim velkym findle pouhy tyden.

Literatura vénovana predzavodnimu ladéni sportovni formy v triatlonu [Mujika
2011] sice konstatuje, ze pro kazdy ze sporti, které triatlon tvoti, mize byt optimalni
odlisné schéma, napt. pro plavani nizsi, avSak déletrvajici pokles tréninkového objemu
v porovnani s béhem a cyklistikou, avSak navod jakym zptisobem tyto rozdily sjednotit
nedava. V porovnani s dopadem vicevrcholové sezény na strukturu RTC lze ostatné

povaZzovat tento problém ladéni v olympijském triatlonu za druhotady.

Shrnuti: Aplikace tradicnich zpiisobii periodizace ro¢niho tréninkového cyklu
neni u olympijského triatlonu v souladu se zavedenim dlouhé vicevrcholové zavodni
sezony. Vedle jejiho dopadu na ptedzavodni ladéni tréninkové formy neni vyjasnén ani

zpusob soubézného ladéni sportovni formy v jednotlivych sportech tvofticich triatlon.

2.5 Stres v souvislosti s radikalni zménou tréninkového prostredi

Stres je stav organismu, ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv vyrazné
pusobici zatéz — fyzickou nebo psychickou. V ramci stresu se uplatiiuji obranné

mechanismy, které umoznuji preZiti organismu vystavené¢ho nebezpeci.

Za otce konceptu stresu je povazovan Hans Selye, ktery v roce 1936 popsal
obecnou reakci krys na razné skodlivé podnéty jako chlad, chirurgicky zékrok ¢i otravu.
Krysy prochazely od obecné poplasné reakce, ptfes adaptaci k maladaptaci a smrti,
pokud podnét pietrvaval. Ve fyziologii a psychologii se jako stres oznacuji pfiCina
1 nasledek, pokud je chceme rozlisit, mizeme pouZzit pojmy stresovy stimul, zkracené

stresor, a stresova reakce. Selye kladl diraz na télesné stresory a do této skupiny
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(fyzikalni, chemické, ptipadné¢ biologické), postupné se vSak ukazovalo, ze v piipadé
lidi hraji ustfedni Glohu stresory psychické. K vyvolani stresové reakce neni nutny
télesny podnét, sta¢i hrozba, ze se tak muze stat. Pro lidi je specifické, ze kromé
vztahujici se jak k minulosti, tak k budoucnosti. Rozhodujici pro spusténi stresové
reakce pfitom neni objektivni velikost ohrozeni ale jeji subjektivni hodnoceni. Jestlize
stres pietrvava tydny, mésice, ba 1 roky, stava se chronickym a nese s sebou vazné
zdravotni dusledky. Krom¢ kardiovaskularniho a imunitniho systému se negativni
dopady nevyhybaji ani mozku a ve svych dusledcich psychickému stavu [Ursin, Eriksen

2004].

Typickou lidskou odpovédi na stres je reakce uto¢ nebo utec. Z fyziologického
hlediska je charakterizovana aktivaci sympatického nervstva, které vyvolava
hormonalni kaskadu, ktera usti v uvolnéni noradrenalinu a adrenalinu do krevniho
fecisté. Vedle svych privodnich fyziologickych jevili, bylo schéma Uto¢ nebo ute¢
pfijato jako metafora lidské reakce na stress. Jestli ¢cloveék zattoci nebo utece zavisi na
podstaté stresoru. Jestlize organismus vyhodnoti, ze je realné schopen hrozbu nebo
jejiho nositele pfemoci, je Utok pravdépodobny. Za podminky, Ze hrozba je vniména
jako velka, je pravdépodobné;jsi utek [Taylor et al. 2000]. Klicovym je tedy predchazeni
stresu, a to jak eliminaci stresorti, at’ jiz objektivni v oblasti psychické, tak snizenim
stresové reakce relaxaénimi piipadné meditatnimi metodami. Pfitom tyto dvé oblasti
jsou spolu zpétnovazebné provazany. Negativni disledky chronického stresu se

uplatiiuji pokud nemé organismus pfilezitost k zotaveni [Bartiikova 2010].

Se specifickymi stresovymi faktory, které mohou negativné ovliviiovat
vykonnost, se sportovec s velkou pravdépodobnosti setkd jak pfed zménou tréninkového

prostiedi, béhem jeji realizace tak i v novém tréninkovém prostiedi.

Ke zméné tréninkového prosttedi muze dojit z divodu, které jsou sportovcem
tézko ovlivnitelné. Oddil, ptipadné tréninkova skupina mizou byt zruSeny rozhodnutim
fidicich organd nebo proto, ze trenér ukoncil trenérskou praci. Sportovec muze byt
z tréninkové skupiny vyloucen at z rozhodnuti trenéra nebo jinych funkcionaid

zapojenych do fizeni sportu. V kazdém piipad¢ je sportovec postaven pied hotovou véc
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a postaven do stresujici situace. Pokud se situace vyvijela v uréitém casovém sledu,

mohl byt tento stres chronicky.

Ke zméné tréninkového prostiedi mize vSak dojit i na zakladé sportovcova
rozhodnuti. I zde byva stres zapojen, a to 1 v piipadé¢, ze vlastni ditvody lezi mimo sport
v osobnim zivoté sportovce. Castéjsi jsou vSak divody sportovni a z ur¢itého pohledu

je zména tréninkového prostiedi zplisobem vypotadéani se s chronickym stresem.

2.5.1 Stres jako diivod zmény tréninkového prostiedi

Pokud ponechame stranou, ze u kolektivnich sportl, ke kterym lze v téchto
souvislostech pfifadit napft. i silniéni cyklistiku, miize byt rozhodujici motiv finanéni,
lze Gnik pfed chronickym stresem chapat jako hlavni motivaci vedouci ke zméné
tréninkového prostfedi. Prislusné stresory mohou byt jak vykonnostniho tak

organiza¢niho druhu, a to jak samostatné tak v kombinaci.

Nejcastéjsim divodem, ktery bude sportovec uvadét a ptipadné mu i vétit, bude
nedostate¢na vykonnost, at’ jiz se bude jednat o nedostatecny progres ¢i piimo pokles
vykonnosti. Pokles ¢i stagnaci lze pfinejmenSim u sporti s méfitelnymi vykony ¢i
systémem zebrickt (atletika, tenis, atd.) ovéfit. Oproti tomu nedostatecny rust je
primarné dan sportovcovym piesvéd¢enim a mize byt divodem zmény tréninkového
prostiedi, 1 kdyZ sportovec redlné¢ jiz dosahl svého vykonnostniho limitu. Tato situace
demonstruje obecnou skute¢nost, Ze nedostate¢nd vykonnost je pouze vnéjSim projevem
jinych dtvodi, 1kdyZz jak to casto u chronického stresu byva miize se jednat o
zacarovany kruh - nedostate¢nd vykonnost je dasledkem stresu a stres je zplisoben

nedostate¢nou vykonnosti.

Jednim z divodl nedostateéné vykonnosti mize byt nespravny trénink. Chyby
mohou byt v objemu, intenzité, jejich rozlozeni a stfidani v ramci jednotlivych typa
tréninkovych cykll, nedostate¢ny odpocinek a rehabilitace, k nimzZ lze pfifadit
jak smérem doll tak nahoru. Je zfejmé, ze objektivni vyhodnoceni adekvéatnosti
tréninku je obtizné. Zvlastnim piipadem bude situace, kdy sportovec podava jedine¢né

vykony v ramci tréninku /tzv. tréninkovy typ/, ale neni schopen je zopakovat
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v dualezitych zavodech /opak tréninkového typu tzv. zavodni typ/. Zde vedle chybného
tréninku mtze byt na viné Spatna psychickd pfipravenost zavodnika (vykonnostni
stresory) ale i stresory organizacni - obtize s piepravou do mista zavodu - piilisna délka
vedouci k tnavée, Spatné nacasovani vedouci k Spatné aklimatizaci. Objektivni dopad je
znasoben, pokud sportovec povazuje tyto problémy za disledek nekompetentnosti ¢lenti
podpirného tymu nebo nedostatku financi. Obdobné budou pisobit nedostatky v

ubytovani, stravovani a transportu v misté soutéze [ Woodman, Hardy 2001].

Nedostatecna vykonnost, problémy v organizacnim zajisténi tréninku a Gcasti na
zavodech mohou vést ke ztraté duvery v trenéra, Cleny podpirného tymu a funkcionare
oddilu a sportovni organizace. Takovéto problematické mezilidské vztahy se samy
stavaji stresory. Jejich dopad se zvySuje, pokud tyto osoby kladou na sportovce
pozadavky, které vnima jako nepatficné, zbytecné omezujici a pfimo naruSujici
tréninkovy proces. Vyznamné misto zaujima zpusob vybéru ucastnikii vrcholnych

soutézi, kde je klicové, zda je nominacni proces bran jako spravedlivy a jak narusuje

ptipravu [Woodman, Hardy 2001].

Ke stresu bude pfispivat nevyjasnénost kompetenci at’ jednotlivych cleni
podpirného tymu nebo v ramci sportovni masinérie dand mimo jiné urcitou
dvojkolejnosti v fizeni vrcholového sportu, na kterém se podileji samospravné sportovni

organizace na jedné stran¢ a stat poskytujici finance na stran¢ druhé.

Dtlezita je celkova atmosféra v tréninkové skupiné, na které se vedle trenéra
a C¢lent podplirného tymu podileji i ostatni sportovei. V pozitivnim piipadé miize
skupina vzajemnou podporou zmensovat dopad jednotlivych stresord, miize vSak stres

zvySovat naptiklad nezdravou rivalitou.

Je nutné znovu zdiraznit, Ze z hlediska vzniku chronického stresu neni dilezity
objektivni dopad jednotlivych stresorti ale jejich hodnoceni sportovcem. Pfi¢ina
nedostatecné vykonnosti pfitom muze byt jinde, vedle zminénych tréninkovych chyb
predevSim rtiznd onemocnéni a zranéni, kterd jsou sama o sobé vyznamnymi stresory.
Pfitom onemocnéni ¢i zranéni nemuseji byt zjevna. U mladych divek je zvIast nezbytné
se vyvarovat vzniku tzv. sportovni triddy, ve které se poji anorexie/bulimie

s amenorrhoeou, osteopordzou. Priklad triatlonistky Avilové, u které vysoké sportovni
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naroky na ni kladené¢ v anorexii/bulimii vyustily, toto nebezpe¢i jasn¢ demonstruje
[Avil 2012].

Zvladani stresu predstavuje usili vyporadat se s externimi nebo internimi
pozadavky, které jsou hodnoceny jako obtizné nebo pfesahujici moznosti jedince.
Zvladani mtze byt problémove orientované, kdy se stres minimalizuje omezenim nebo
eliminaci zdroje, a emo¢n¢ orientovany, kdy je cilem zménit emocni reakce, i kdyz
zdroj stresu se neméni. Dovednost zvladat soutézni stres je dulezitym ptredpokladem
uspéchu ve sportu, pfiCemz rtuzné druhy stresort vyzaduji rizné strategie. Sportovci
ucastnici se soutézi ptitom davaji ptrednost problémové orientovanym zpiisobiim pied

emoc¢nimi [Hammermeister, Burton 2004].

Ptibéh H. Avilové [Avil 2012] rovnéz ukazuje, Zze pokud je v situaci
chronického stresu mozna radikélni zména tréninkového prostiedi, miize se sportovci
jevit jako idealni zplsob feSeni probléml. Méni se trenér, podplirny tym i partnefi,
tréninkova a rehabilitacni zafizeni, vSe se dostdva na vyssi Urovenl. Nékteré problémy

vSak prechazeji se sportovcem a nové se objevi.

2.5.2 Stres po zméné tréninkového prostredi

Zména prostfedi nevyfesi skrytd onemocnéni ¢i zranéni, mize vSak piispét
k jejich odhaleni ptipadné i 1é€b&. Styk s funkcionafi sportovni organizace pii pfeneseni
tréninku do jiné zemé¢ se miize snizit, jejich zdsahy vSak nemohou byt zcela
eliminovany, obzvlast pokud se jednd o reprezentanta, nékteré se mohou 1 vyostfit

predevsim v otazkach financovani tréninku a Gi€asti na zavodech.

Objevuji se nové potencidlni stresory - nutnost zafidit si ubytovani, zaclenit se
do nového kolektivu a prostiedi, coz muze byt spojeno s jazykovymi piipadné
kulturnimi problémy, nutnost vytvofit si a ujasnit vztah s novym trenérem, cleny
podplirného tymu i partnery. Doslo-li k zvétSeni skupiny a k zvySeni jeji kvality,
vzdjemnd motivace muze piertst v rivalitu. Kvalita trenéra mize byt vys§i nez
v puvodni skupin€, ale mlze byt rozmélnéna, sportovec ztraci vysadni postaveni.
Zmeéna kvantity 1 kvality tréninku a jeho zplisobu muze vyvoldvat fyzicky stres. Na

sportovce za¢ind dopadat 1 odlouceni od rodiny a pratel
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Nekteré stresory cCasem vyhasinaji, jiné se mohou prohlubovat a mohou
ovliviiovat naplnéni cile pfechodu do nové skupiny tj. zvySeni vykonnosti. Existuje
mnoho pfikladl v riznych sportech, kdy zména tréninkového prostiedi k naristu
vykonnosti vedla. Vedle nutné trenérské kvality na tom mélo podil i usp€sné vyrovnani
se se stresem spojenym s prechodem. Podminkou je, aby souhrn stresor pfenaSenych
ze staré¢ skupiny byl minimalni, neexistovaly skryté pfi¢iny vykonnostni stagnace
(zranéni, nemoc) a sportovec piechazel s optimismem, aby se dokazal vypoiradat
s novymi stresory a dostal v tomto sméru v nové skupin€¢ dostatecnou podporu

materialni 1 socialnépsychickou.

Shranuti: Zavodni vykonnost je ovlivilovana 1 fadou mimo tréninkovych faktori
motivaéniho nebo stresového charakteru. V souvislosti s radikalni zménou tréninkového
prostiedi lze vytipovat vice potencialnich faktorti. Mezi nejzakladnéjsi patii odlouceni
od rodin a pfatel. Vyrovnani se s novymi tréninkovymi i zZivotnimi podnéty. Snaha

o0 uspésné splynuti s kolektivem, trenérem a prostredim.

2.6 Hodnoceni triatlonové vykonnosti

Je na misté¢ zminit rovnéZ specifické rysy triatlonu pokud jde o hodnoceni
dosaZené vykonnosti. Triatlon postrada mozZnost relativné objektivné posoudit vykon
v soutézich nejen podle umisténi ale 1 dosazenym Casem, ackoliv sestava z disciplin,
které toto samostatné umoziuji. BéZecké vytrvalostni zdvody probihaji na atletickych
stadionech v pomérné¢ standardizovaném prostiedi, ale 1 silni¢ni zdvody vyzaduji piesné
stanovenou délku a specifikovany jsou i1 poZzadavky na sklon resp. pievyseni. Podobna
situace je 1 v cyklistice a dalkovém plavani (bazén vs. oteviena voda). Vypovédni
hodnota dosazeného Casu v triatlonovém zavodu je omezena. Pravidla povoluji az 10%
rozptyl délky cyklistického tseku. Pfevyseni a technickd naro¢nost trati se pohybuji v
Sirokém rozmezi, extrémni je 1 rozmanitost klimatickych podminek. Proto vSeobecnou
trénovanost je mozné posuzovat spise podle mimosoutéznich testii at’ terénnich nebo
laboratornich. N¢které z méfenych veliin piipadné jejich kombinaci vykazuji

v experimentalnich studiich schopnost piedpovidat triatlonovy vykon, alespon v o¢ich
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autorl, s velkou pfesnosti [Van Schuylenbergh, Vanden Eynde, Hespel 2004, Hue
2003]. I kdyz z hlediska bézné populace a rekreacnich, pifipadné¢ vykonnostnich
triatlonist miize dosazena piesnost dostaCovat, pro predikci vykonu elitnich triatlonista
je naprosto nedostate¢na [Myburgh 2003]. Je tedy vhodnéjsi brat takovéto veliCiny jako
spiSe miru piedpokladii pro triatlon [Kovarova 2014], ptipadné jako voditka pfi

tréninku.

U olympijského triatlonu a jeho variant je povolend jizda v zavésu, tj. bez
predepsanych minimalnich rozestupi, ktera ptistupuje jako dalsi faktor znemoznujici
brat dosazeny vysledek jako sumérni odraz vykonnosti v jednotlivych disciplinach
a tudiz limituje prediktivni schopnost laboratornich testii v jednotlivych disciplinach.
Jizda a do urcité miry 1 plavani v zdvésu ¢i pouZiti neoprenu stiraji vykonnostni rozdily
v téchto disciplinach a jako rozhodujici pro konecny vysledek se tak jevi vykon na béhu
[Frohlich et al. 2008]. Provedend analyza vSak ignoruje rozdéleni zavodnikd do
cyklistickych balikii a dynamiku jejich seskupovani v pribéhu zavodu. Pokud do
druhého depa piijede vétSina zdvodnikll v jediné skuping, pak nutné rozhodujici pro
kone¢ny vysledek bude vykon na béhu a naopak, pokud budou zavodnici rozdéleni do
nékolika skupin, bude vliv plavani na kone¢ny vysledek velmi zietelny. Ztrata nékolika
desitek sekund po plavani, diky které se zavodnik nezatadi do prvni skupiny, mtze
v pribéhu cyklistické ¢asti nartist na nékolik minut, tedy ztratu, kterou ani dobry béh
vétSinou nevykompenzuje. A ovSsem i obracené, pokud vedouci skupina nespolupracuje,
nema zdjem o udrZeni tempa, mize byt v pribchu cyklistiky zlikvidovan i ndskok
z plavani hodné piresahujici minutu. Dynamika zavodu pfitom miize byt silné ovlivnéna
pritomnosti silnych jedinct [Wu et al. 2014]. Specifickd dynamika zavodu vysvétluje,
pro¢ Vleck, Biirgi a Bentley [2006] pfi analyze konkrétniho zavodu nalezli silnou
korelaci mezi kone¢nym vysledkem a pozici po plavani. Pfitom pozice po plavani byla
siln¢ predurcena pozici po prvnich cca 400 m. To lze vysvétlit nejen piirozenou
schopnosti vynikajicich plavct se prosadit jiz v prvnich fazich zavodu, ale i specifickou
situaci na prvni smérové boji. Mezi triatlonisty, ktefi k ni doplavou opozdéné, dochézi
k neurvalym fyzickym kontaktim a zbyte¢né ztrat€ nejen Casu ale i fyzickych sil, které

chybi v dalSich fazich plavani [Seidl, Suchy 2014b].
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Posuzovat vykonnost v urcité sezon€ na zakladé dosazenych vysledkt je mozné
podle dvou hledisek - a) souhrnné nebo b) podle nejlepSich dosazenych vysledkii.
K prvnimu ucelu je mozné vyuzit rizné zebiicky (ITU ptipadné ETU body, Zebticek
olympijské kvalifikace, potadi svétového pohéaru nebo svétové série) sestavované podle
pfedem danych pravidel z umisténi na predem uréenych zavodech. RlUzn¢ vybrané
zavody a jejich kategorizace, rtiznad pravidla pro vypocet bodi a ptipadny piesah
z ptedchozi sezony vedou k tomu, Ze poradi zavodnikii nebyva na téchto zebiiccich
totozné, 1 kdyz vyznamné koreluje. I kdyz je nezpochybnitelné, ze predni umisténi na
vrcholnych akcich jako jsou olympijské hry, mistrovstvi svéta a Evropy, zavody svétové
série ¢i svétového poharu indikuji vysokou vykonnost sportovce, nejsou bezprostredné
kvantitativnim méfitkem takovéto vykonnosti vzhledem k rozdilné trovni konkurence

jednotlivych zdvodu, dané predevsim jejich statutem.

Shrnuti: Vzhledem k proménlivosti podminek jednotlivych zavoda, neni v nich
dosazeny cas v zavod€ objektivnim meéfitkem triatlonové vykonnosti. Vzhledem
k rozdilné urovni postaveni piihlaSenych zavodnikli na Zebtficku ITU jim neni ani
dosazené umisténi v zavod¢. Soustavnou vykonnost béhem sezény je mozné posoudit
podle umisténi na nékterém z Zebfickli vedenych ITU, které sjednocuji vyznam

jednotlivych zavodi.

2.7 Geneticka podminénost vztahu trénink - vykonnost

Ackoliv fraze ,,nature or nurture* (pfiroda nebo vychova) byla k popséani zdrojit
variability lidskych vlastnosti poprvé pouzita v roce 1874 Francisem Galtonem, pocatky
polemiky o uloze dédi¢nosti a prostfedi se datuji pfinejmensSim do antickych cast
[Davids, Baker 2007]. Novy aspekt do ni pfinesla genomika clovéka a za klicovy lze
povazovat rok 2001, kdy byla publikovana pfedb&zné sekvence lidského genomu. Tim
se oteviela cesta k hledani souvislosti mezi genotypem a fenotypem, tj. mezi geny
a urCitymi pozorovatelnymi projevy, a realné podoby nabyla piedstava

individualizované mediciny, v niZ je pravidlo ,,v§em stejné* nahrazeno individualnim
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ptistupem, beroucim ohled na pacientovy zvlastnosti a potfeby [Katsanis, Javitt, Hudson

2008].

Ve stejném duchu se zacala rozvijet snaha o nalezeni souvislosti mezi
genotypem jedince, danym zastoupenymi variantami relevantnich genii, a sportovni
vykonnosti [Puthucheary et al. 2011]. Pokroky v tomto sméru jsou klicové pro
identifikaci sportovnich talentd, nebot’ doposud se vychazi pouze z fenotypu — vysledkt
ruznych anatomickych a fyziologickych testl, jejichz vysledky jsou ovlivnény zivotni
historii testovanych, pfedev§im jiz absolvovanym tréninkem [Kovarova 2014].
Genetické testovani by témito faktory nebylo ovlivnéno a v idedlnim ptipadé mohlo
predikovat absolutni limity vykonnosti testovaného. Z hlediska této prace je podstatné,
ze genetickd vybava (genotyp) urcuje nejen limitni vykonnost, tedy vykonnost
dosazenou aplikaci idealniho tréninku, ale podmifiuje i Uc¢inek redlné aplikovaného

konkrétniho tréninku.

Je ponckud paradoxni, Ze soubézné s aplikaci metod molekularni genetiky ve
vyzkumu sportovni vykonnosti se zacala prosazovat i alternativni hypotéza tzv. cilené
praxe, ktera tvrdi, Ze kazdy zdravy jedinec mize dosahnout $pickové urovné v urcité
¢innosti, a to nejen sportovni, pokud absolvuje urcity pocet hodin cilené praxe/tréninku,
pfi¢emZ tento pocet je stanoven obecné na deset tisic hodin [Ericsson, Nandagopal,
Roring 2009]. Pfestoze zkuSenosti ucitelii a trenérii ukazuji posetilost hypotézy, opira se
tato o studie, které ukazuji nejen, ze dosazeni mistrovské urovné v rtiznych oborech
umérné niz$i pocet hodin. Zastanci hypotézy vSak pii interpretaci vysledkii berou
v uvahu pouze priméry a ignoruji rozptyl dat. Tak naptiklad n€kterym Sachistiim stacilo
na dosazeni mistrovské tfidy pouze 3 tisice hodin, jini potfebovali témét 24 tisic. Navic
jiné studie ukazuji, Ze pocet nutnych hodin se pro rtizné sporty lisi a byva ¢asto zna¢né
niz8i nez 10 tisic hodin [Tucker, Collins 2013]. Bez ohledu na ptipadny vysledek je
zfejmé, Ze zadna z uvedenych studii nemiize byt brana jako diikaz hypotézy "cilené
praxe", nebot’ v nejlepSim piipadé by potvrdila urcity objem cilené praxe jako
podminku nutnou pro dosazeni Spickové urovné, nikoliv vSak jako podminku

dostacujici.
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Vliv dédi¢nosti na sportovni vyzkum byl zkoumdn i diive avSak metodami
klasické genetiky, pfevazné¢ studiem jedno a dvouvajeCnych dvojcat ¢i rodicl
a potomkt [Kovar 1974, Klissouras 1971]. V poslednich 10-20 letech se vSak stale vice
uplatnuji metody molekularni biologie. Standardni studie sleduji nékteré z nasledujicich
schémat: 1) Je vybran polymorfni gen, tj. gen vyskytujici se v populaci ve vice
variantach, ktery koduje substanci dulezitou pro metabolickou funkci ¢i anatomickou
strukturu (cytokin, enzym, hormon, strukturni protein, receptor atp.) s predpokladanym
vztahem ke sportovnimu vykonu. Zastoupeni jednotlivych alel (variant genu) je urceno
ve skupinéch liicich se urovni dosazené vykonnosti. Statisticky jsou testovany nalezené
rozdily v zastoupeni alel v jednotlivych skupinach [napi. Eynon et al. 2012]. 2) Vyskyt
ur¢itého fenotypu je kvantitativn€ popsan pro urcitou skupinu subjekti a podil
pozorované variability vysvétlitelny polymorfismem uréit¢tho genu je urcen

statistickymi metodami [napf. Riechman et al. 2004].

Vliv dédi¢nosti na sportovni vykonnost se uplatiluje prostfednictvim fady
fenotypti, které se projevuji prostfednictvim rtiznych morfologickych a funkénich

ptedpokladii. Puthucheary se spolupracovniky [2011] identifikovali nasledujici oblasti:

a) Morfologie a funkce kosterniho svalstva

Genetické faktory odpovidaji za piiblizné 50-80 % interindividudlni variability
svalové hmotnosti vcetn¢ tréninkové odezvy, podobny vliv maji i na svalovou
funkénost. Za znacnou c¢ast variability hypertrofické odezvy svalii na cviceni pfitom
mohou byt zodpovédné variace genu IL15RI, ktery kdduje a-receptor pro interleukin-15
[Riechman et al. 2004]. Svou roli vSak sehrava polymorfismus tfady dalSich ostatnich
gent kodujicich napiiklad receptory pro vitamin D, ¢i enzymy ovliviujici endokrinni

ucinky rastového hormonu.

Funkce svalu je zhlediska vytrvalosti a sily, respektive rychlosti urcena
zastoupenim typt svalovych vlaken I (pomalych) a II (rychlych) délenych na Ila a IIx.
Toto zastoupeni je vysledkem genetického vkladu a vlivu vnéjsich faktort. Posilovanim
dochdzi k pteméné vldken IIx na Ila, vytrvalostni trénink pfeméiuje vldkna IIx na I
1 Ila. Ukazuje se, Ze uznavany vliv polymorfismu genu pro a-aktinin-3 (ACTN3) na

sportovni vykonnost [Pereira et al. 2012], se mize odvijet od jeho vlivu na distribuci
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typtt svalovych vlaken, a to na typu alely v misté¢ jednonuklidového polymorfismu
R577X. Napt. Vincent et al. [2007] pozorovali statisticky vyznamné vyssi zastoupeni

svalovych vléken typu IIx u nositelti homozygotniho paru RR nez paru XX.

Dilezitou ulohu zde hraji také adaptacni mechanismy. Adaptaci miizeme
definovat jako obecny biologicky d¢&j, ktery predstavuje soubor morfologickych,
biochemickych, funkénich 1 psychologickych zmén v organismu jako celku
1 v jednotlivych orgéanech. Adaptace na rozdil od jednorazové reakce na vnéjsi podnét je
vyvolavana pouze dlouhodobym plsobenim kontinudlnim nebo piferuSovanym
podnétem. Jedna se o biologicky vyhodné zmény organismu, vedouci k zachovani jeho
homeostatické rovnovahy. Vedle vyraznych vlivii CNS se pti adaptaci uplatiuji také
vlivy hormondlni. V buiikach piedstavuje adaptace aktivaci nékterého z enzymi nebo
dokonce komplexu enzymovych pochodt. V regulaci se ¢asto uplatiiuje princip zpétné
vazby. Zmény vnéjSiho prostfedi plsobi jako adaptacni Cinitelé (stresory), musi byt

nadprahové intenzity a pusobit dostate¢né dlouho.

Fyziologickd adaptace umoznuje vramci danych genetickych ptfedpokladii
reagovat optimaln¢ a do jisté miry na specifické podnéty. Specificnost adaptace
pohybovému zatizeni spociva mimo jiné 1 vtom, Ze organismus se piizpisobuje
zménam vnitiniho prostfedi, vyvolanym cinnosti kosternich svali, tj. k poZadavkiim
svalové prace a nikoli k zm&ndm vné&jSiho prostiedi. Tato adaptace plsobi po cely
ontogeneticky vyvoj jedince. To znamend, Ze Clovék ma geneticky zafixovany
poZzadavky na minimalni (optimalni) pohybovy rezim, ktery je nutno splnit, aby se
struktura organli, metabolické procesy 1 fyziologické procesy vyvijely na dostatecné

arovni.

b) Velikost a funkcnost srdce (sportovni srdce)

Funk¢ni parametry srdee a celého kardio-respiracniho systému jsou rozhodujici
pro sportovni vykon. Fyzick4 zatéz klade vysoké naroky na obchovy systém. Roste
narok na objem piecerpavané krve a zaroven stoupa i narok na udrzeni krevniho tlaku v

celém obéhovém systému. Sportovni, vhodné davkovana zatéz vyvolava zmény, které
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kon¢i vznikem tzv. sportovniho srdce, které je zvétSené, ale vysoce vykonné [Dylevsky

2009].

V poslednich desetiletich se znaéné¢ zménilo jak spektrum, tak intenzita
provozované fyzické sportovni aktivity. Zatimco sportovci trénuji na daleko vysSich
urovnich intenzity a s vétSim objemem tréninku, sportovni aktivita pronika i do
veékovych kategorii, v nichz diive tak bézna nebyla. Trénink u vytrvalostnich sportovcii
predstavuje pro srdce zatéz, ktera vede na Urovni srdce ke dvéma prokazatelnym
zménam: k hypertrofii (zbytnéni) levé srdecni komory a ke snizeni klidové tepové
frekvence, coz znamena sniZzeni srde¢ni pradce a minimalizaci vydeje energie. Tyto
zmeény byvaji oznacovany jako tzv. srdce sportovce, nebo sportovni srdce. Jedna se vSak
0 hrubé zjednoduseni. Zmény levé komory mohou byt zna¢né rtiznorodé a zavisi na
objemu a predev§im na typu vykonavané zatéze. Jejich stupenn je vedle samotného
tréninku nepochybné urcovan také genetickou vybavou sportovce. Ackoliv je fyzicka
zatéz obecné povazovana za zdravi prospéS$nou, jsou zmény spojené s intenzivnim
tréninkem Casto doprovazeny abnormalnimi nalezy pii klinickém a zejména
piistrojovém vySetieni sportovce. Pomérné bézné jsou zmény EKG kiivky, ktera je
registrovana v rdmci preventivnich prohlidek. Jiné zmény vSak lze prokazat pouze
jinymi metodami, napf. tzv. echokardiografii (vySetfeni srdce pomoci ultrazvuku),
zatézovym testem na bicyklovém ergometru za soucasného snimani elektrokardiogramu
a krevniho tlaku nebo neambulantnim monitorovanim srde¢niho rytmu s moZnosti
detekce event. srde¢ni nepravidelnosti (tzv. EKG Holter slouzici k dlouhodobému
sledovani EKG). Znalost zmén, které lze povazovat jesté za fyziologické a které jiz
naopak evokuji nebezpecné vrozené nebo ziskané patologické stavy, je velmi diilezitd,
nebot’ frekvence nahlych umrti u sportovci neni zanedbatelnd. Podle svétovych
statistickych odhadii roén¢ zemfe na srde¢ni selhani tisic sportovecll piimo pii vykonu
své profese (u amatér- sportovcl jsou odhady nesrovnatelné horsi). Velikost srdce

souvisi jak s vykonnosti, tak se zvySenou imrtnosti [Puthucheary et al. 2011].

Sportovni trénink vede k hypertrofii levé srdec¢ni komory, v€etné narastu
tloustky stény. Jde o vysledek adaptacnich zmén, ktery je prospéSny pro sportovni
vykon a z velké ¢asti vratny. Po skonceni pravidelného intenzivniho tréninku v priabehu

nekolika let tyto zmény mizi, i kdyz ne zcela [O’Keefe et el. 2012]. V této souvislosti

42



byl pozorovan vliv polymorfismu genu koédujiciho enzym konvertujici angiotensin
(ACE). Oproti tomu hypertrofie pravé srdecni komory nebo levé srde¢ni ptedsing

signalizuje moznou srdecni chorobu [Corrado et al. 2010].

Polymorfni gen PPARa je transkripéni faktor, ktery je kliCovym regulatorem
exprese genu dilezitych pro metabolismus mastnych kyselin v kosternim 1 srdecnim
svalstvu. Studie provedend se skupinou britskych rekrutd absolvujicich mnohatydenni
vycevik odhalila vyznamny rozdil v nartstu hmotnosti levé srdecni komory pro rtizné

alely PPARa [Jamshidi et al. 2002].
¢) Funkcnost plic

V prubéhu vytrvalostnich vykont jako je béh, béh na lyzich, ¢i veslovani
dochazi ke snizeni saturace tepenné krve kyslikem (Sa0,), coz poukazuje na dilezitost
funkce plic pro sportovni vykon. Epidemiologicko genetické studie ukazaly velky vliv

dédi¢nosti na nucenou vitalni kapacitu [Puthucheary et al. 2011].

Ke sniZzeni SaO, dochéazi i béhem pobytu ve vysokych nadmotskych vySkach.
Woods se spolupracovniky [2002] pozorovali vyznamny rozdil v poklesu SaO, pfii
relativné rychlém presunu do nadmoiské vysky 5000 m v zavislosti na polymorfismu
genu koédujiciho enzym konvertujici angiotensin (ACE), pficemz nositelé homozygotni
varianty II si zachovévali relativné stabilni SaO,. Pfitom jde o genotyp, ktery je

spojovan s vysokou vykonnosti ve vytrvalostnich disciplinach [Ma et al. 2013].
d) Psychologické parametry

Psychicky stav a psychické schopnosti sehravaji dilezitou roli jak pii zdvodé tak
pii tréninku a v obou ptipadech jsou sportovci vystavovani silnému emoc¢nimu stresu.
Nalada, motivace, schopnost snaSet bolest ¢i se vyrovnat se stresem, prostorova
orientace jsou jen n&které z psychickych faktord, které spolurozhoduji o kvalité
dosazeného sportovniho vykonu. U fady znich byla odhalena spojitost
s polymorfismem konkrétnich geni — polymorfismus genu neurotropniho faktoru
BDNF je spojen se zménami nalady ¢i vnimanim cviceni, geny kodujici sodikovy kanal

s vnimanim bolesti atd. [Puthucheary et al. 2011].
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e) Poranéni a urazy

Naroc¢né zavody 1 soustavny trénink si nutn€ vybiraji svou daii - poranéni a urazy

jsou soucasti sportovni kariéry.

Castym problémem mezi profesionalnimi i amatérskymi sportovci jsou Ginavové
zlomeniny. Hustota mineralii v kosti (BMD) je geneticky podminéna. Byla nalezena
souvislost mezi BMD, osteoporézou a polymorfismem genu COLIAI, ktery koéduje
al(I) fetézec kolagenu typu I, tedy proteinu v kostech nejcastéji zastoupeného [Mann et
al. 2001]. Je vSak nutné zminit, Ze souvislost mezi BMD a tinavovou zlomeninou neni
u mladych dospélych véetné sportovct tak jednoznacnd jako u seniord [Jones et al.

2002].

Dalsi skupina Castych sportovnich zranéni z pfetizeni se tyka Slach a vazu.
Vzhledem k tomu, Ze kolagen je hlavni slozkou vldken tvoficich §lachy a vazy,
nepiekvapi, Ze polymorfismus genu COLIAl ovliviluje cetnost natrZzeni vazi.
Vzacngjsi genotyp Spl TT vyznamné snizuje pravdépodobnost zranéni oproti

vvvvvv

typy kolagennich fetézct [Maffulli et al. 2013].

I kdyZ jsme u jednotlivych oblasti uvadéli vétSinou jeden typ polymorfismu,
neznamena to, Ze povazujeme za opodstatnénou tak populdrni honbu za zazracnym
sportovnim genem [Montgomery et al. 1998]. K urcitému sportovnimu vykonu musi byt
na odpovidajici urovni vS§echny uvedené oblasti a ptipadné 1 dals$i nezminéné, ptiCemz
kazda z nich je geneticky podminéna polymorfismem ne jednoho, ale celé fady gend.
Pro ilustraci uved'me podrobnéji situaci s dédicnosti tak jasné¢ vymezeného fenotypu
jako je vzrust, ktery hraje dtlezitou roli v fadé sportt, tak jak ji popsali Wells a Stock
[2011]. Nazor, ze vzrust je siln¢ dédicny, vyplynul z pocatecnich studii vztahu vzristu
rodic¢i a potomku. Spojity charakter vzristu vedl k zévéru, ze je dan fadou genl
s malym jednotlivym Uc¢inkem. Studie evropskych dvojcat z tohoto tisicileti odhaduji
dédi¢nost vzristu na 80-90%. Zpocatku bylo se vzriistem spojeno asi 50 pokusti, které

vSak vysvétlovaly pouhych 5% celkové variability. Toto procento se podafilo zvysit
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v poslednich letech na 45% soubéznym vlivem téméf 300 tisic jednonukleotidovych
polymorfismi (SNP). Pies enormni mnozstvi uvazovanych SNP zistava znacny podil

dédic¢nosti nevysvétleny.

I kdyz miize byt télesna vyska diky své spojité povaze vyjimecna, je ziejmé, ze
sportovni vykon zavisi na mnoha fenotypech, z nichz kazdy mtze byt ovlivnén velkym
potem gent. V dasledku toho se predstava zpocatku tisicileti odpovidajici
individualizované medicing, ktera predpokladala, ze na zékladé identifikace béznych
genetickych variant bude mozné maximalizovat sportovni vykon, ukdzala jako velmi
zjednoduSena. Vzdyt' i pro Mendelovské nemoci, tedy ty které jsou svazany s jedinym
genem, se ukézala jako naivni piedstava, Ze detailni znalost alel pfislusného genu dovoli
ucinit presnou progndzu a zvolit idedlni 1écebnou strategii. Pro mnoho Mendelovskych
nemoci je korelace genotyp — fenotyp slaba a klinicky fenotyp je v dusledku toho
komplexnim projevem. Genetickd porucha se projevuje v kontextu celého genomu
avlivii prostiedi [Dipple, Phelan, McCabe 2001]. Tim spiSe bude porozuméni
teoretickym zékladiim a praktickd aplikace genomiky v oblasti sportu vyzadovat
komplexni piistup véetné analyzy exprese piislusSnych genii a mechanismu, kterymi je
genotyp s pfislusSnym fenotypem svdzadn vSe za pouziti kvantitativnich metod
bioinformatiky [Pescatello et al. 2013]. Zcela stranou pfitom ponechdvame etické

problémy, které s tim budou spojeny.

Bez ohledu na to, Ze vyuziti genomiky pro identifikaci talentii a formulaci
tréninku je stale jest¢ pouhou vizi, je zftejmé, ze individualni rozdily dané dédi¢nosti se

podileji na vztahu mezi tréninkovym zatizenim a zavodni vykonnosti.

Dualismus vrozené vs. ziskané tak ztraci smysl [Davids, Baker 2007], nebot’ se
uplatituje oboje. Tucker s Collinsem [2012] tuto skute¢nost znazornili schematicky (viz
obrazek 2.3), kdyz odliSili okamzitou vykonnost danou dédi¢nosti a tréninkem od
maximalni vykonnosti dosaZitelné pii optimalnim tréninku, zavisejici pouze na
dédic¢nosti. Je zfejmé, ze pro sportovce, ktefi dosdhli své maximalni vykonnosti
(sportovec D v obrazku 2.3) nemlze byt zvySeni vykonnosti dosazeno zadnou

tréninkovou zmeénou.
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Obrazek 2.3 Schématické znazornéni podilu tréninku a vrozenych schopnosti na
vykonnosti pro Sest hypotetickych sportovett A az F. Sedd vypli znaéi potencialni
schopnosti dané dédi¢nosti, Cernd piispévek tréninku, kolecka pocatecni vykonnost,
trojahelniky soucasnou vykonnost, hvézdicky maximalni dosazitelnou vykonnost pro
daného sportovce, leva ¢arkovana svisla ¢ara hranice elitni vykonnosti, prava ¢arkovana
svisla cara stavajici svétovy rekord Tucker, Collins [2012], s. 559.

Shrnuti: Konkrétni vykon je ovlivnén genetickymi pfedpoklady. V poslednim
obdobi je snaha o uplatnéni genomiky pii fizeni sportovniho tréninku. Jeji praktické

vyuziti je v soucasné dob¢ v pocatku.

V poslednich desetiletich nahrazuje klasickou genetiku pii zkouméni genetické
podminénosti sportovni vykonnosti molekularni pfistup. Presto, Ze pfimé uplatnéni
genomiky pfi fizeni sportovniho tréninku zlstava pouhou vizi, vytvaii genetika zakladni

ramec vzajemnych souvislosti kinantropologie.
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2.8 Vztah tréninkové zatéZe a zavodnich vysledkii elitnich sportovci a jeho

aplikace v olympijském triatlonu. Stav poznani, jeho limity a vyhledy.

Podany pirehled stavu poznani tykajiciho se vztahu zavodni vykonnosti
a absolvovaného tréninkového zatizeni u elitnich sportovcl svétové trovné ukazuje, ze
se jedna o komplexni problematiku, jejiz plné feSeni nardzi na omezené moznosti studii
s elitnimi sportovci. Ty vyplyvaji nejen z jejich malého poctu, nemoznosti SirSiho
pouziti intervencnich forem vyzkumu, ale i skuteCnosti, ze se pohybujeme v blizkosti
maximalni vykonnosti dané vrozenymi ptedpoklady a tudiz je nutné se vypotradat se

silnymi individualnimi rozdily.

Za této situace interpretace vztahu mezi tréninkem a vykonem vychazi
povétSinou z vyzkumu s vykonnostné slabsi populaci a predpokldda se, ze ziskané
poznatky si zachovévaji platnost i pro elitni Girovenl. Ale ani ve vztahu k jedinctim nizs§i
vykonnostni urovné neni védecka komunita sjednocena, a to i v tak zékladni otdzce,
jako je zpusob kvantifikace tréninkové zatéze, a obdobné problémy jsou i v oblasti
kvantifikace zdvodni vykonnosti. Pfitom pro triatlon, ktery zahrnuje tfi sporty, jsou tyto
problémy nejen vyostfeny, ale je nutné se vyporadat i s problémy novymi jako je tfeba

prenos tréninkového Gcinku mezi sporty.

Z ptedeslého vyplyva, Ze pro feSeni tématu disertace ptrichdzi v uvahu jako
vyzkumné metoda ptipadova studie, ve které bude kombinovéan observa¢ni kvantitativni
vyzkum jednotlivce vychdzejici z dat ziskanych analyzou tréninkové dokumentace
s kvalitativnim vyzkumem vyuZivajicim strukturovany rozhovor, pozorovani a analyzu

dokumentu.

Vyzkum souvislosti mezi vykonnosti a tréninkovym zatizenim elitniho
triatlonisty v riznych tréninkovych prostfedich tak poskytuje vyjimecnou pfilezitost
roz§ifit naSe znalosti, nebot” dovoluje porovnat vysledky rGznych tréninkovych
programll bez nutnosti interven¢niho zasahu. V porovnani se skupinovym vyzkumem
neni vyzkum jedince ovlivnén variabilitou vrozenych ptfedpokladl, na druhou stranu
vSak nedochazi k zprimérovani ostatnich faktorti ovlivitujicich vykonnost, které musi

byt proto v ramci studie posouzeny explicitné.
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2.9 Shrnuti reSerse

Sportovni vykon je dan cCiniteli vnitinimi tedy vrozenymi a Ciniteli vnéjSimi,
které¢ lze rozdélit na vlivy prostiedi a sportovni trénink. Cilené zatézovani v ramci
sportovniho tréninku vyvolava morfologicko-funkéni adaptaci organismu pro sportovni
vykon. Velikost zatizeni je dana kvantitativnim i kvalitativnim hlediskem, tedy
tréninkovym objemem a intenzitou. Zpusob Cciselného vyjadieni zatizeni je stéle
predmétem odborné diskuse, ptredevSim protoze se do velikosti zatizeni promitaji
1 odpocinkové intervaly mezi cvi¢enimi a je siln¢ individudlni. Obdobnym zpiisobem je
celkova zatéz béhem RTC ovlivnéna jeho strukturou. Periodizace je v ptipadé triatlonu
elitnich sportovcti ovlivnéna charakterem zavodni sezény, kterd je velmi dlouha,
s mnozstvim zavodi bez dominantniho vrcholu. Ackoliv zména tréninkového prostiedi
je v triatlonu a obecné ve sportu pomérné Castd, nebyla tato problematika doposud
komplexné zpracovana. Cas dosaZeny v triatlonovém zavodé neni spolehlivym
meéfitkem vykonnosti, vzhledem k proménlivosti podminek. Soustavnou vykonnost
béhem sezony je mozné posoudit podle umisténi na nékterém z Zebtickd vedenych ITU.
Vztah mezi tréninkovym zatizenim a sportovni vykonnosti je siln¢ individudlni, ma
pravdépodobnostni charakter a je ovlivnény vrozenymi ptedpoklady i zivotni

a sportovni historii daného jedince.
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3. Cil prace

Cilem prace je analyza souvislosti mezi tréninkovym zatizenim a zavodni
vykonnosti elitnich sportovcil na zdkladé¢ ptipadové studie tréninkového procesu
a zavodnich vysledkt elitni Ceské triatlonistky VF ve tfech rtznych tréninkovych
prostiedich doplnéné zku$enostmi dalsiho elitniho triatlonisty JR s radikalni zménou

tréninkového prostiedi.

4. Védecké otazky a hypotézy
Stanovili jsme nasledujici védecké otazky (O) a hypotézy (H):

Ol Stac¢i znalost absolvovaného tréninkového zatiZeni k vysvétleni zavodni

vykonnosti elitnich triatlonisti?

02  Podileji se na urovni zdvodni vykonnosti rovnéz dalSi faktory jak
tréninkového  (strukturalizace tréninku, regenerace, atd.), tak

1 mimotréninkového (motivace, zdravotni stav, stres, atd.) charakteru?

H1 Tréninkové zatizeni elitnich triatlonistli neni strukturovdno v souladu
s tradicnimi zplsoby periodizace a ladéni sportovni formy, které se
nemohou  uplatihovat v  systétmu  dlouhodobych  vrcholnych

mezinarodnich soutézi.

H2 S radikdlni zménou tréninkového prostiedi dojde 1 ke zméné obecnych
tréninkovych charakteristik, mezi které fadime tréninkovy objem,

intenzitu a obsah tréninku.
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5. Ukoly

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Vypracovat piehled stavu poznani vztahujiciho se k problematice disertacni prace.

Shromézdit data z tréninkovych denikli. Porovnat dil¢i thrnné tréninkové objemy
vyjadiené ve vhodnych jednotkdch v jednotlivych tréninkovych prostedich,
obdobn¢ provést srovnani pro jednotlivé discipliny triatlonu a pomocné tréninkové

éinnosti.

Srovnat primérné hodnoty tréninkovych objemi v ramci RTC, a to celkového
a v jednotlivych disciplinach, v jednotlivych tréninkovych prostfedich. Stanovit

statistickou vyznamnost nalezenych rozdilti v hodnotach objemd.

Srovnat tréninkové intenzity v jednotlivych tréninkovych prostfedich. S ohledem na
obsah tréninkovych deniktll, pouzit pro jednotlivé discipliny jako méfitko intenzity

vzdalenost odtrénovanou za ¢asovou jednotku (tréninkovou rychlost).

Porovnat v jednotlivych tréninkovych prostiedich ¢asovou souslednost tréninkovych
intenzit v pribéhu RTC, a to s ohledem na piipadné mezocykly a mikrocykly,

a vyvodit zavery o systému periodizace v jednotlivych prostredich.

Zhodnotit zavodni vykonnost v jednotlivych tréninkovych prostfedich a to jak
z hlediska nejhodnotnéjSich dosaZenych vysledki tak soustavné vykonnosti
v pribé¢hu pfislusného RTC. Vzhledem k variabilit¢ podminek a obsazeni
jednotlivych zavodid navrhnout vhodné hodnotici kritérium vykonu. Obdobné

navrhnout a pouzit normalizaci vykonu v jednotlivych ¢astech triatlonového zavodu.

Srovnat pouziti doplitkovych tréninkovych ¢innosti jako je regenerace, fysioterapie,
pobyt ve vysSich nadmotskych vyskach v riznych tréninkovych prostiedich

a posoudit jejich vliv na zdvodni vykonnost VF.

Vytvofit soubor otdzek pokryvajici sportovni historii, situaci v raznych
tréninkovych prostfedich s dirazem na subjektivni hodnoceni tréninkové zatéze a
potencialni stresové faktory. Provést na jeho zékladé strukturovany rozhovor s VF a
s JR s cilem ziskat kvalitativni data o dalich tréninkovych a mimotréninkovych

faktorech ovlivitujicich vykonnost elitnich triatlonista.
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9) Na zéklad¢ provedené studie a) posoudit vztah mezi tréninkovou zatézi a zdvodni
vykonnosti u elitnich triatlonistti; b) vyhodnotit vliv ostatnich tréninkovych
a mimotréninkovych faktori na sportovni vykonnost; c¢) identifikovat soudobé
trendy v tréninku elitnich triatlonisti; d) navrhnout voditka pro rozhodovani se

o radikdlni zméné¢ tréninkového prostiedi a pro zvySeni Sance na jeji uspech.
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6. Metodika

6.1 Sledovani jedinci

Vztah mezi zatizenim a vykonnosti v raznych tréninkovych prostfedich je
zkoumén na datech vztahujicich se ke Spickové ceské triatlonistce VF, dvojndsobné
ucastnici olympijskych her. VF zacinala jako plavkyné, k triatlonu piesla v 17 letech.
V juniorskych a K23 kategoriich se dokézala prosadit v ramci Ceské republiky
i v atletice, ve 20 letech se stala mistryni CR v béhu na 5 km na draze mezi Zenami.
V triatlonu se v K23 dokézala prosadit ve svétovém métitku, kdyz se dvakrat po sob¢
stala vicemistryni svéta. Po svych prvnich olympijskych hrach v Pekingu 2008 se
rozhodla hledat nové impulsy a radikalné zménila tréninkové prostiedi. Zacala trénovat
v mezinarodni tréninkové skupiné vedené trenérem dr. Darrenem Smithem, primarné
umisténé v Australii (tréninkové prostiedi DS). Spoluprace byla ukoncena pied koncem
druhého ro¢niho tréninkového cyklu (RTC) a RTC 2011-2012 pted OH 2012 byl
realizovan v piivodnim tréninkovém prostiedi v Ceské republice. Po OH v Londyné
2012, se VF zapojila do jiné mezinarodni tréninkové skupiny vedené trenérem Joe
Filliolem (tréninkové prostiedi JF). Ob¢ skupiny vedle VF zahrnovaly zavodniky

a zavodnice nejuzsi svétové Spicky, medailisty a medailistky Svétové série, SP, ME.

Studie je rozsifena o poznatky a zkuSenosti Eeského triatlonisty JR. JR rovnéz
zacinal jako plavec a v 17 letech pteSel k triatlonu. Jako jiZ pomérné zraly triatlonista
JR rovnéz presel do mezinarodni tréninkové skupiny sidlici v Australii. Dikazem
pfinosu tohoto rozhodnuti byla bronzova medaile, kterou JR ziskal pii premiérovém
triatlonovém zdvodé na OH v Sydney 2000. O kvalité¢ ponékud kontroverzniho hlavniho
trenéra této tréninkové skupiny Bretta Suttona, svéd¢i 1 zlatd olympijskd medaile jeho

svéfenkyné na OH 2012 v Londyné.

Skutegnost, ze jak VF tak JR jiz byli vykonnostné na elitni trovni pred
pfechodem do nové tréninkové skupiny je ilustrovdna hodnotami maximalni spotieby
kysliku VOrmax, které u JR odpovidaly literarnim tdajim pro tuto skupinu, u VF je
dokonce vyrazné pievySovaly a jejich narGst po tréninku v prostiedi DS byl jen

minimalni. Hodnoty VOjmax nejsou dale pouzity pro vyhodnoceni piinosu zmény
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tréninkového prostfedi na vykonnost, protoze nékteré vyzkumy naznacuji, ze hodnota
VOymax Spatné predvidd vykon mezi stejnorodymi skupinami elitnich sportovcl a je
relativné necitliva, aby odhalila zmény vykonnosti v prubéhu delsiho obdobi [Atkinson,

Neville 2001].

Tabulka 6.1 Hodnoty VOjm.x sledovanych subjekti pro béh a jejich srovnani
s literaturou.

VOipmax [mlkg " .min™]

J. R. pied piechodem do nové skupiny 71,5
V. F. pred pifechodem do nové skupiny 73-4
V. F. po pobytu v mezinarodni skupin¢ DS 75
elitni triatlonisté muzi 75-78"
elitni triatlonisté Zeny 63-66”

% Suriano, Bishop, 2010

6.2 Data a jejich zpracovani

6.2.1 Tréninkova data

Od VF byly ziskany anotované souhrny tréninkovych denikd ze vSech
zminénych tréninkovych prostfedi. Zaznamy obsahuji kratké pozndmky, zachycuji

dalezité udalosti jako zavody, soustiedéni, zranéni, subjektivni hodnoceni formy apod.

Tréninkova data ziskand analyzou tréninkovych denikii VF byla sumarizovana
v ramci jednotlivych tréninkovych cyklii samostatné pro kazdy sport v jednotkach ¢asu
a odtrénované vzdalenosti. Hodnoty v jednotkach casu byly slou¢eny do uhrnného
tréninkového objemu. Statistickou analyzou (t-test) byla testovana odliSnost
tréninkového objemu za RTC thrnné a v jednotlivych sportech pfed radikalni zménou
tréninkového prosttedi a v obou novych tréninkovych skupindch. Obdobné byly

testovany doby vénované posilovani, kompenza¢nim cvicenim a regeneraci.

Dostupna data neobsahuji udaje o roz¢lenéni tréninku z hlediska jeho intenzity.
Proto byly porovnavany pouze prumérné intenzity v ramci jednotlivych disciplin. Data

umoziuji pro jeji odhad pouzit jediny ze zpusobli uvedenych v podkapitole 2.3
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Tréninkové objemy a kvantifikace tréninkového zatiZeni v triatlonu, a to ze sportovniho

vykonu tedy jako primérnou rychlost béhem tréninkové jednotky.

Pro wvystizeni kratkodobé periodicity tréninkového zatizeni z fluktuujicich
dlouhodobych dat piislusnych RTC byla uzita autokorelacni funkce ACF, udavajici jaka
je korelace mezi tréninkovymi objemy f ndsledujicimi d tydnii po sobé&, ktera byla

spocitana podle vztahu

S ) - L) [+ d)-f,,)
ACF(d) ==

> ()~ fu)’

kde far; je primérna pozorovana hodnota [Arlt, Arltova, Rublikova 2002]

6.2.2 Tréninkové podminky a jejich subjektivni hodnoceni

Zdrojem poznatkl pro analyzu tréninkovych podminek a pfedevsim pro jejich
subjektivni hodnoceni byly strukturované rozhovory s VF a JR. Autor vytvotil sadu 45
otazek, které¢ z hlediska ¢asového pokryvaji sportovni vyvoj subjektti v obdobich pred
a po zmén¢ tréninkového prosttedi. Tematicky byla vénovana pozornost subjektivnimu
hodnoceni UspéSnosti zmény, tréninkové ndro¢nosti a vlivu jednotlivych faktort
vytipovanych jako relevantni pro vysledek tréninkového procesu. Otazky tvotily spolu
s kratkym uvodem zéklad rozhovorti s VF a JR. Vzhledem k vytizenosti obou probandii
a jejich zahrani¢nim pobytim byla vyuzita komunikaéni technologie Skype. U VF se
rozhovor omezil na vychozi tréninkové prostredi, prostiedi DS a pfechod mezi nimi. VF
dostala nasledné¢ moznost doplnit pisemné svoje odpovédi o zkuSenosti z tréninkového
prostiedi JF, které uznala za vhodné. Takto doplnény zaznam rozhovoru je uveden
v ptiloze. Jejich obsah byl shrnut a analyzovan pfedevSim s ohledem na rozdil mezi
jednotlivymi tréninkovymi prostfedimi, jednak z hlediska rozdilnych a naopak blizkych
zkusenosti VF a JR.
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6.2.3. Hodnoceni vykonnosti VF

Vykonnost VF byla posuzovana na =zakladé wvysledkii v rozhodujicich
triatlonovych zavodech piislusné sezony. Mezi takové zavody pocitame olympijské hry,
mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy, zavody svétového poharu a zavody svétové série,
ktera nahradila poc¢inaje rokem 2009 jednorazové Mistrovstvi svéta v olympijském
triatlonu. Vzhledem k jeho vyznamu vycletiujeme zvlast velké findle svétové série.
Vsechny tyto udaje je mozné ziskat ze stranek Mezinarodni triatlonové unie ITU

(http://www. triathlon.org).

Za vysledky odpovidajici vysoké vykonnosti mezindrodni elitni Urovni
povazujeme ucast na olympijskych hrach, umisténi do 20. mista ve finale svétové série
¢i drive mistrovstvi svéta, do 10. mista v zavodu svétové série, do 3. mista v zavodu
svétového pohdru a na mistrovstvi Evropy. Tento pfistup zachycuje jednotlivé
maximalni vykony, kterych je VF schopna, nezohlediuje vSak rdznou kvalitu
ptislusnych zévodi. Pro tento ucel jsme zavedli tzv. ITU ekvivalent, ktery udéava
(odhad) postaveni na ITU zebticku daného roku odpovidajici ptislusnému vysledku.
Vztah mezi vysledkem v zavodé a umisténim na ITU Zebficku jsme ziskali pro kazdy
vyhodnocovany zavod linearni regresi postaveni na zebificku a umisténi v zdvod¢ pro
prvnich 15 zavodnic, s vyjimkou olympijskych her 2008, kde se VF umistila 23. a tudiz
by uvedeny postup odpovidal extrapolaci. Vzhledem k tomu, Ze interpolace poskytuje
veérohodnéjsi vysledky, provedli jsme u OH 2008 linearni regresi pro prvnich 25

zavodnic.

S 4

V ptipadé VF jsme pouzily dva, a to ITU Zebticek (ITU Triathlon Points List)
a zavérecné poradi svétového poharu (roky 2006 a 2007) pfipadné svétové série po
jejim zavedeni (roky 2009 az 2014), které jsou rovnéz ptistupné ze stranek Mezindrodni
triatlonové unie ITU. Rozdil mezi témito dvéma zebiicky spociva v kvalit€¢ zavodu,
které se zapocitavaji a v rozdilné vaze, kterd se jednotlivym zavodim pfiifazuje. Do ITU
zebricku se na rozdil od Zebficku svétové série zapocitavaji 1 vysledky z kontinentalnich
mistrovstvi, kontinentalnich pohart a nékterych dalSich zavodi. ITU Zebticek odrazi
mensi mérou okamzité vykyvy, nebot s vahou 1/3 zapocitdva i1 vysledky dosazené

v predchozim roce.

55



Nestanovujeme velikost zmény postaveni na zebiicku, pii jejimz prekroceni
bychom povazovali takovouto zménu za vécné vyznamnou, ale takovouto vyznamnost

budeme posuzovat ptipad od ptipadu. Vedou nas k tomu dva divody.

a) Hrani¢ni hodnotu nelze stanovit obecn¢, ale je nutné brat v avahu z jakého
umisténi na Zebficku k této zmeéné doslo. Napt. posun z 5. na 2. misto je vyznamny,

posun o stejny pocet mist z 43. na 40. nikoliv.

b) Stanoveni hrani¢ni hodnoty je dilezité jen pro vyhodnoceni zmén, které jsou
ji blizké.
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7. Vysledky

7.1 Tréninkové zatizeni

Dostupné tréninkové zaznamy VF byly vedeny uhrnné za kazdy tyden ro¢niho
tréninkového cyklu (RTC), roz€lenény na plavani, cyklistiku, béh, protahovani
posilovani, regeneraci a ostatni. Univerzalni mérnou jednotkou byla odtrénovana
minuta, v ptipad¢ hlavnich polozek tj. zakladnich sportt triatlonu, rovnéz absolvované
km. Zaznamenan byl rovnéz pocet tréninkovych dni a tréninkovych jednotek.
K dispozici jsou kompletni zdznamy pro Ctyfi RTC piedchézejici radikalni zméné
tréninkového prostiedi (2005-6, 2006-7, 2007-8 a 2008-9). V novém tréninkovém
prostfedi, pro rozliSeni déale znaceném DS, stravila VF dva RTC, ze kterych budeme
analyzovat prvni, tj. 2009-2010. Druhy RTC byl vyrazn€ ovlivnén unavovou
zlomeninou, kterd na fadu tydnt vyfadila z tréninku béh. Pfed koncem druhého RTC
VF sviij pobyt ve skupin¢ DS ukoncila a pivodné planovany tfeti RTC nebyl po
podotkneme, Ze pomérné brzky odchod VF nebyl v rdmci této tréninkové skupiny nic¢im
vyjimecnym. Piipravu na OH 2012 bylo tak nutné fesit operativn€ navratem k vychozim
tj. domacim podminkdm v kombinaci s kratkodobymi pobyty v jinych mezinarodnich
tréninkovych skupinach. Po OH 2012 piesla VF do jiné mezinarodni tréninkové
skupiny (dale znacené JF), ve které absolvovala kompletni RTC 2012-2013, ktery
budeme dale analyzovat. Pro druhy RTC 2013-2014 nebyly k dispozici kompletni
souhrnné tréninkové podklady, proto nebyly do této prace zahrnuty. Pfedbézna analyza

neodhalila, Zadné vyrazné odchylky od RTC 2012-2013.

57



=== (08-09
— ()9-10

45

(w) eARP eAGYUIUDIY JUUBPAL

58

51

41

31

21

11

Poradové Cislo tydne

ani.

4

Obrazek 7.1 Tydenni tréninkovy objem VF ve vybranych RTC — plav
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7.1.1 Tréninkové objemy

S ohledem na dostupné data jsme provedli srovnani tréninkového objemu v RTC
2009-2010 (nové tréninkové prostiedi DS) s tréninkovym objemem v piedchazejicich
¢tyfech RTC (vychozi tréninkové prostiedi), ktera bereme jako zdkladni soubor.
Obdobné jsme analyzovali data z nového tréninkového prosttedi JF, RTC 2012-2013.
Vychozi tdaje jsou prezentovany graficky pro jednotlivé discipliny a pro jejich souhrn
(Obrazky 7.1 az 7.4). Zvychoziho tréninkového prostfedi jsou pro zachovani
piehlednosti vynaseny jen udaje pro RTC 2008-2009. Jednotlivé rocni tréninkové cykly
pocinaji 40. kalendainim tydnem, kterému je pfifazeno potadové Cislo 1 v ramci daného
RTC, prestoze ve skutecnosti mohlo dojit v disledku skladby terminové listiny
k mirnému ptesahu ptfedchdzejiciho RTC. Primérny rocni odtrénovany objem za
vSechna tréninkova prostfedi ptfesdhl 1100 hodin, pfi zapocitani regenerace
a protahovani 1300 hod. Pro srovnavaci ucely je dulezité, ze prechod do nového
tréninkového prostiedi DS se uskutecnil v sedmém tydnu RTC 2009-2010 a navrat se
uskutecnil v 48 tydnu, proto v jednotlivych tréninkovych prostiedich budeme srovnavat
tréninkové zatizeni v 8. az 47. tydnu kazdého RTC. Stejné jsme postupovali 1 pfi
srovnavani RTC 2012-2013, jednak z divodi konzistence, jednak ani v tomto piipadé
se nastup do nového tréninkového prostfedi nekryl s formdlnim pocatkem RTC.
V tabulce 7.1 jsou pro tato obdobi uvedeny primérné tydenni doby stravené VF
jednotlivymi ¢innostmi v pfislusnych tréninkovych prostfedich. Jsou zde uvedeny

1 vysledky statistické analyzy téchto dat.

vvvvvv

vyznamny rozdil mezi Uhrnnym casem vénovanym tydenné tréninku ve vychozim
avnovém tréninkovém prostfedi. Obdobné nebyl nalezen rozdil v Case vénovaném
plavani a b&éhu. Oproti tomu byl nalezen statisticky vyznamné vys§i ¢as vénovany
cyklistice, a to na hladin¢ 1%. Ke stejnému zavéru o tréninkovém objemu
v jednotlivych sportech vede analyza provedend s daty vyjadfenymi v km. Detailni
analyza pribéhu cyklistického tréninku ukazuje, Ze niz$i objemy cyklistiky dosazené
v pivodnim tréninkovém prostfedi jsou zplsobeny prakticky nulovymi objemy
cyklistiky v zimnim obdobi. Nepochybnou pfi¢inou jsou klimatické podminky ve

sttedni Evropé€. Proto také vyjimkou s dostatecnou cyklistikou jsou tydny, kdy bylo
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v

zafazeno soustfedéni v klimaticky pfiznivéjSich podminkach. Ekonomické divody
obecné neumoznuji vytesit timto zpiisobem tento problém v plném rozsahu. Tradicni
kompenzaci vyuzivanou ceskymi triatlonisty je zafazeni lyZzafskych soustiedéni
anabirani kondice na bézkach. V piipadé VF jsou tyto tréninky skryty v polozce
ostatni. Jestlize ji slouc¢ime s cyklistikou (tfadek 2 a 6) rozdil mezi plivodnim a novym
prostiedim piestane byt statisticky vyznamnym. Necekanym je zjiSténi, Ze v novém
tréninkovém prostfedi bylo vénovano méné casu podplirnym tréninkovym c¢innostem

mezi které fadime protahovani a posilovani.

Tabulka 7.1 Primérné tydenni doby odtrénované VF jednotlivymi ¢innostmi.

RTC 05-09 RTC? t? p RTC? t p

prmér (sm.odch.) 09-10 12-13

(min) (min) (min)
1-plavani 472 (40) 455 0,84 0,461 404 3,37 0,043
2-cyklistika 324 (54) 501" 6,53 0,007 526 7,46 0,005
3-béh 280 (32) 248 2,04 0,135 199" 510 0,015
4-protahovani 176 (13) 169 1,11 0,347 88" 13,3 0,001
5-posilovani 149 (21) 123 2,39 0,097 86 594 0,010
6-ostatni 185 (81) 125 1,49 0,234 44 3,48 0,040
7-regenerace 82 (29) 81 0,09 0,938 53 2,01 0,137
2+6 509 (78) 625 3,00 0,057 570 158 0,212
celkem 1668 (93) 1701 0,72 0,525 1347° 691 0,006

D% statisticky vyznamna odli$nost na hlading 5 %;

** statisticky vyznamna odliSnost na hladiné 1 %

K jinym zavé€rim dojdeme pii srovnani tréninkového zatiZzeni ve vychozim

tréninkovém prostfedi a v novém tréninkovém prostiedi JF. Celkové tréninkové zatizeni
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v prostiedi JF je vyrazné nizsi, a to o vice nez 20 %, odchylka je statisticky vyznamné

odli$na na hladiné¢ 1%. Obdobné& jako v prostfedi DS byl objem cyklistiky vyznamné
vyssi na hladin€ 1 %, rovnéz v tomto piipadé se rozdil stal statisticky nevyznamnym,

pokud byla cyklistika slouc¢ena s polozkou ostatni. Doby stravené tréninkem plavani

a béhu vsak byly statisticky vyznamné nizs$i v prosttedi JF nez ve vychozim a to na

hlading€ 5 %.

Podil plavani a béhu na celkovém tréninkovém objemu se ani v jednom

znovych tréninkovych prostiedi vyznamné neliSil od jejich podili ve vychozim

tréninkovém prostiedi. Cyklistiku jsme pro tento ucel z divodt uvedenych vyse spojily

s polozkou ostatni. Tato kombinovana polozka byla v obou novych prostfedich

statisticky vyznamné vyssi, a to, jak uvidime niZe, pfedev§im na ukor podpiirnych

¢innosti, (Tabulka 7.2).

Tabulka 7.2 Podil jednotlivych disciplin na celkovém tréninkovém objemu v
procentech pro rizné tréninkova prostredi ve kterych se VF pohybovala.

RTC @ t

RTC 05-09 RTC t p p

primeér 09-10 12-13

(sm.odch.)
plavani 28,4 (3,3) 26,7 0,99 0,396 30,0 0,94 0,413
cyklistika &ostatni  30,4(3,4) 36,8 3,56 0,038 423" 6,68 0,007
b&h 16,8 (1,4) 14,6 3,21 0,050 14,8 2,91 0,062

sk statisticky vyznamna odliSnost na hlading 5 %;

** statisticky vyznamna odliSnost na hladiné 1 %
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7.1.2 Tréninkové intenzity

V ¢asti 2 jsme se rozsahle zabyvali skute¢nosti, Zze u€inek tréninkové jednotky,
¢1 obecnéji tréninku jako takového, neni dan pouze objemem, at’ uz jej méfime
v jakychkoli jednotkach, ale i intenzitou, a pokud intenzita neni uniformni, 1 jejim
roz€lenénim. Dostupné podklady VF bohuzel neobsahuji tdaje o tréninkovych
intenzitdch. Informaci o nich mizeme ziskat nepifimo, porovndme-li "tréninkovou
rychlost", tj. odtrénovanou vzdalenost piipadajici na casovou jednotku. Tato veliina
zachycuje pouze prumérnou intenzitu, nenese v sob¢ informaci o jejim roz¢lenéni at’ jiz
v ramci tréninkové jednotky nebo pfislusného tydne. Vyhodnoceni pro jednotlivé

discipliny v ptivodnim a v novych tréninkovych prostfedich jsou uvedena v tabulce 7.3.

Ze srovnani vyplyva, ze v tréninkovém prostiedi DS nebyly v celkové
tréninkové intenzité plavani a bé&hu statisticky vyznamné rozdily. Pokud jde
o cyklistiku, byla tato v novém prostfedi statisticky vyznamné¢ niz§i na hladiné 5%. V
této souvislosti je vSak nutné vzit v tvahu, Ze absolvovana vzdalenost je pro cyklistiku
mnohem volnéj$i mirou vynalozené energie nez pro plavani a b&h, nebot’ se znacné

uplatiiuje vliv profilu traté ¢i vétru.

Tabulka 7.3 Primérné tréninkové intenzity VF v jednotlivych tréninkovych prostiedich
vyjadiené jako odtrénovand vzdalenost pfipadajici na ¢asovou jednotku v jednotlivych

sportech.”)
RTC 05-09 RTC @ t p RTC © T p
Primér 09-10 12-13
(sm.odch.)
Plavani 54,3 (0,7) 53,5 2,10 0127 62 20,6 0,0003
Cyklistika 475 (14) 450 3,44 0.041 469 0,84 0,461
Béh 209 (3) 209 1,88 0.156 214 4,20 0,025

% vyjadieno v m/min

0)s statisticky vyznamna odliS$nost na hladin€¢ 5 % od vychoziho tréninkového prostiedi,
*H% statisticky vyznamna odliSnost na hladin€ na hladiné 0,1%
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V novém tréninkovém prostfedi JF se intenzita cyklistiky blizila hodnoté
dosahované ve vychozim tréninkovém prostiedi (viz Tabulka 7.3). Tréninkové intenzity
v plavani a v béhu byly vyznamné vyssi v prostiedi JF nez ve vychozim, a to predevSim
u plavani. Vyssi intenzita ¢asteéné¢ kompenzuje krat$i Cas, ktery je t€émto Cinnostem
v prostiedi JF vénovan. V duasledku toho plavecka tydenni kilometraz neni v prostredi
JF statisticky vyznamné odlisSna od kilometraze ve vychozim prosttedi. To o béhu

neplati, béZecka kilometrdz je v prostiedi JF vyznamné& nizsi na hladiné 5%.

7.2 Periodizace v ramci ro¢nich tréninkovych cykli v riiznych tréninkovych

prostiredich

Jak jiz bylo uvedeno vyse mezi vychozim tréninkovym prostiedim a
tréninkovym prostiedi DS neni statisticky vyznamny rozdil v thrnném tréninkovém
objemu absolvovaném v ramci RTC. Situace neni tak jednozna¢na, pokud se podivame,
jak je tento tréninkovy objem distribuovan v ramci jednotlivych RTC. Jestlize
rozdélime RTC na cCtvrtiny, zjistime, ze ve tfech znich jsou statisticky vyznamné
rozdily mezi objemem odtrénovanym v jednotlivych tréninkovych prostiedich, v
tréninkovém prostiedi DS se odtrénovany objem postupem c¢asu vyrazné sniZuje.
V plivodnim tréninkovém prostiedi je rozloZeni o néco rovnoméernégjsi, presto 1 zde méla
jedna ¢tvrtina vyrazné vyssi tréninkovy objem. Byla to vSak ¢tvrtina druhé nikoliv prvni
jako v novém tréninkovém prostiedi. (viz Tabulka 7.4). Jestlize provedeme cyklické
posunuti o jedno ctvrtleti tak, aby se pozice maxim shodovaly, rozdily v tréninkovém
objemu témeét vymizi, statisticky vyznamny a to pouze na hladiné 5% je pak rozdil ve

¢tvrtinach s maximalnim tréninkovym objemem.

V tréninkovém prostfedi JF, ve kterém je celkovy tréninkovy objem v ramci
RTC nizsi nez ve vychozim prostiedi, je rozloZeni objemil v ramci jednotlivych tvrtin
rovnomeérnéjsi nez v DS a je srovnatelné s variabilitou ve vychozim prostiedi. Celkovy
trend je opét jako u DS, klesajici. V prvnim ctvrtleti je Ghrnny tréninkovy objem shodny

s objemem ve vychozim prostiedi, ve zbyvajicich tfech obdobich je vyrazné nizsi.
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Tabulka 7.4 Primérné tydenni doby odtrénované VF tréninkovymi ¢innostmi
v riznych ctvrtinach sledovaného obdobi.

Tydny RTC 05-09 RTC? t p RTC? t p
Prdmér (sm.odch.) 09-10 12-13
(min) (min) (min)
8-17 1528 (249) 2106 4,64 0,019 1540 0,89 0,934
18-27 1935 (78) 1674 6,74 0,007 1435 12,90 0,001
28-37 1624 (68) 1566 1,71 0,185 1197~ 12,54  0.001
38-47 1585 (55) 1460 4,54 0,020 1216~ 13.44  0.001
sm. Odch. 183 283 168

V% statisticky vyznamna odlignost od RTC 05-09 na hlading 5 %;

** statisticky vyznamna odliSnost na hladiné 1 %

Jak bylo uvedeno v teoretické ¢asti, jsou vyraznym rysem soudobé periodizace
zmény objemu a intenzity v kratkém casovém udobi takzvané vinéni nebo oscilace.
Takovéto zmény z tydne na tyden jsou patrné na obrazcich ukazujicich jak celkovy
tréninkovy objem, tak objem v jednotlivych sportech. Vyvodit z obrazkl néjaké
kvantitativni zavéry, €1 porovnat vinéni v jednotlivych RTC je obtizné vzhledem
k vysoké variabilité. Porovnat kratkodobou periodicitu na zakladé¢ dlouhodobého
pozorovani umoznuje autokorelaéni funkce ACF, udavajici jaka je korelace mezi
jevy/stavy fnasledujicimi o casovy usek d (v nasem piipad¢ d tydnil) po sobé. Hodnota
ACF 1 znaci dokonalou korelaci, hodnota -1 dokonalou antikorelaci mezi pozorovanymi
hodnotami v daném tydnu a o d tydnl pozdé¢ji. Hodnoty blizké nule znamenaji absenci

korelace.

Na obrazku 7.5 je znazornéna primeérnd autokorelaéni funkce pro celkovy
tréninkovy objem ve vychozim tréninkovém prostiedi a v tréninkovych prostfedich DS
a JF. Je vidét, ze z hlediska mikroorganizace tréninku nejsou mezi vychozim
tréninkovym prostiedim a prostfedim DS vyznaéné rozdily. V obou pfipadech

souvislost mezi tréninkovym objemem v ur€itém tydnu a v tydnech po nich
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nasledujicich rychle klesa a nabyva minima ve tfetim ptipadné ctvrtém tydnu. V piipadé
tréninkového prostiedi DS je vidét dokonce slaby néznak antikorelace, kterd svéd¢i pro
pravideln€j$i mikroorganizaci. Hodnota autokorelac¢ni funkce pak vSak zacind vzristat
a dosahuje lokalniho maxima v 5.-6. tydnu v ptivodnim tréninkovém prostiedi a 6.-7.
tydnu v novém tréninkovém prostiedi. Tyto hodnoty miizeme povazovat za primérné
délky mikrocykll, vzhledem k nizké hodnoté autokorelac¢ni funkce, nejsou v obou

prostiedich délky mikrocykli striktni.

1.2 4

Autokorelaéni funkce

-0.2 -

Casovy interval (tydny)

Obrazek 7.5 Autokorelacni funkce pro tydenni celkovy tréninkovy objem
v jednotlivych ro¢nich tréninkovych cyklech VF.

Odlisny obrazek poskytuje autokorelacni funkce pro tréninkové prosttedi JF, na
které je vidét nékolik lokalnich minim a maxim, autokorelac¢ni funkce osciluje s kratsi
periodou, minima nabyvaji zapornych hodnot. Lze tedy konstatovat, Ze mikrocyklus je
v prostiedi JF vyrazné krat$i nez v ostatnich dvou a odpovidd zhruba 3 tydnim.
Vyrazné zkraceni mikrocyklu lze ostatné vypozorovat jiz z grafi celkovych

tréninkovych objemu, na kterych je rozeznatelné kolisdni tréninkovych objemi témét
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z tydne na tyden. Toto kolisani je vyrazné pfedev§im u cyklistiky, oproti tomu bézecké

objemy jsou i v porovnani s ostatnimi tréninkovymi prostfedimi vice stabilizované.

Zpusob ladéni sportovni formy pred dilezitymi zavody byl analyzovan
v jednotlivych tréninkovych prostfedich. Zohlednény byly rozhodujici soutéze. Ve
vychozim prostiedi to bylo mistrovstvi svéta aolympijské hry v roce 2008,
v tréninkovém prostfedi DS mistrovstvi Evropy 2011 a v prostfedi JF mistrovstvi
Evropy 2013. V zadném ze sledovanych prostfedi nebyl pouzivan klasicky model ladéni
formy s nékolikatydennim zvySenim tréninkové zatéze nasledovanym postupnym
snizovanim tréninkového objemu opét béhem nckolika tydni. Misto toho byly
zachovany oscilace pozorovatelné v prubehu celé sezony s tim, Ze minimum piipadlo na
soutézni tyden. To ilustruje obrazek 7.6, ve kterém jsou porovnany uhrnné tréninkové
objemy vztazené k primérnému thrnnému tréninkovému objemu dané sezony, a to

v tydnu soutéznim a tydnu mu predchazejicim a nasledujicim.
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Obrazek 7.6 Ladéni sportovni formy v riznych tréninkovych prostiedich,ve kterych se
VF pfipravovala. Porovnavan je relativni tréninkovy objem v tydnech pted, béhem a po
rozhodujicich soutézich sezony. Rok 2008 odpovidd vychozimu tréninkovému
prostiedi, rok 2011 tréninkovému prostedi DS a rok 2013 prostfedi JF.

69



Ve vsech obdobich ro¢niho tréninkového cyklu je pozorovan obdobny priabeh.
V tydnu piedchéazejicim tydnu s rozhodujici soutézi odpovidd tréninkovy objem
primémému tydennimu tréninkovému objemu, v soutéznim tydnu objem klesd na
65-75% a v nasledujicim tydnu opét vzrista na 85-90%. Vyjimkou je prostiedi DS, ve
kterém objem zistal na zhruba 70%, zde je ale pfi¢inu mozné hledat v pfetrvavajicim

zranéni.

Ve vSech tfech tréninkovych prostiedich, ve kterych se VF dlouhodobé
pfipravovala, bylo tedy ¢lenéni rocniho tréninkového cyklu odlisné od tradi¢nich
pfedstav a neobsahovalo dlouhodobé useky s vyrazné odliSnou tréninkovou naplni.

Neuplatiiovalo se ani tradi¢ni nékolikatydenni ptfedzavodni ladéni sportovni formy.

7.3 Zapojeni doplitkkovych tréninkovych prostiedki v riznych prostiedich

7.3.1 Dopliikkové tréninkové prostiedky

Mezi tyto aktivity fadime protahovani, posilovani a regeneraci. Jak je vidét
z tabulky 7.1 bylo vSem témto aktivitim v obou novych tréninkovych prostiedich
vénovano méné ¢asu nez ve vychozim prostiedi. V ptipadé prostfedi JF byl s vyjimkou
regenerace tento rozdil dokonce statisticky vyznamny na hladiné 1%. PiestoZe casové
hledisko samo o sob& nemuize postihnout kvalitativni Groven ptislusnych aktivit, je toto

zjisténi pomérné piekvapivé.

7.3.2 Vysokohorska priprava

Vysokohorska piiprava byla vyznamnou soudasti ptipravy VF jak v Ceské
republice, tak v mezinarodni skupiné. Jednotlivé pobyty jsou podrobné popsany

a zhodnoceny Seidlem a Suchym [2013].

V Ceské republice absolvovala VF ve tfech letech predchazejicich prechodu do

prosttedi DS vzdy na jafe tfitydenni soustfedéni v nadmoiské vysce 1450 az 1850 m.
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Soustfedéni predchéazela o 14 dni cilové zavody. Pokud byl po navratu do niziny udrzen

zotavny charakter tréninku, doséhla na nich VF oc¢ekdvané kvalitni vykony.

Vysokohorsky trénink s mezinarodni tréninkovou skupinou DS mél odlisny
charakter. Jednalo se o téméi Ctyimési¢ni pobyty v nadmoiské vysce 1550 m béhem
léta, tedy hlavni triatlonové sezony. Skupina sidlila v Davosu odkud vyjizdéla
k zavodim. Tento pfistup je v souladu s publikacemi Wilbera [2004] a Suchého [2009].
V tréninkovém prostiedi JF doSlo v podstat¢ knavratu k ne¢kolika tydennimu
vysokohorskému soustfedéni pred dilezitymi zévody. VsSechna vysokohorska

soustfedéni resp. pobyty jsou vyznacena v obrazku 7.7.

7.4 Diivody a prinosy piechodu do nového tréninkového prostiedi.

Subjektivni hodnoceni VF ve srovnani s hodnocenim JR

S wvyuzitim pfedem pfipravenych otazek byly provedeny strukturované
rozhovory s VF a JR, které mapovaly jejich triatlonové pocatky, snazily se nalézt
subjektivni divody ke zménég, odkryt problémy, se kterymi se pii prechodu setkali,
odhalit rozdily v tréninkovych prostfedich a pfinést zhodnoceni celkového piinosu
zmény. Pii formulaci otdzek byl diraz rovnéz kladen na vytipovani potencidlnich
stresort jak ve vychozim tak v novém prostiedi. Otazky jsou spole¢né s odpovéd'mi VF
a JR uvedeny v piiloze. Casovy rozestup mezi obéma sportovci a jejich prechodem
mezi tréninkovymi skupinami je vice neZ deset let, ale ziskané poznatky jsou velmi

zajimavé a v mnoha ptipadech i shodné.

Zaznamenané odpovédi ukazuji, ze VF je spiSe introvertni se sklonem
k uzavirdni se do sebe. Jeji odpovédi jsou strohé, jasné, bez vyraznych emoci. JR

odpovédi VF dopliuje a rozvadi vice do hloubky.

Sportovni poéatky a posléze pocatky triatlonové kariéry vykazuji u VF a JR fadu
shodnych ryst. Oba jsou pivodem plavci, po ztrat€¢ perspektivy dalSiho sportovniho
rustu v plavani se v 17 letech pfeorientovali na triatlon, ktery je zpo€atku zaujal diky
své zajimavosti a pestrosti. Jejich piiprava v CR méla charakter pievazné individudlni

pod vedenim jednoho trenéra, se kterym méli pratelsky vztah. Trénink zpétné povazuji
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za naroCny, ale ne extrémné. Jiz v mladeznickych kategoriich ziskali vyznamna
1 medailova umisténi na mistrovstvich Evropy a svéta v triatlonu a duatlonu. Zajimava
je 1 shoda v hodnoceni rovné reprezentacnich soustfedéni, ackoliv je mezi nimi téméeft
desetilety odstup. Hlavni vyhradou obou je neschopnost se domluvit na spolecnych
trénincich, coZ piiditaji koncentraci vyraznych osobnosti. Na rozdil od VF viak JR
povazuje zdravou rivalitu za prospéSny zdroj motivace. Oba se vyjadiuji kriticky
k zajisténi a podpofe pii dilezitych zavodech ze strany svazu, a to ptfedevSim pfi

srovnani se zajiSténim poskytovanym triatlonové vyspélymi zemémi.

VF povazuje ohlasy triatlonové vefejnosti spiSe za negativni, nepodstatné
a v ptipadé nepochybné solidnich vysledkii mnohdy za zlehéujici. JR povazuje ohlasy

za dobré, poméhajici stmeleni tymu.

Oba vidi jako klicovy aspekt rozjezdu své triatlonové kariéry podporu rodiny,
a to jak psychickou tak i finan¢ni. Oba rovnéz vystudovali vysokou Skolu a uznavaji, ze
jejich sportovni kariéra mé/méla vliv na jejich osobni zivot. VF zaloZeni rodiny

odklada, manzelstvi JR skonéilo rozvodem.

Diivodem k radikdlni zméné tréninkového prostiedi byl u obou zajem se dale
vykonnostné zlepSovat. Pfesto je moZzné vypozorovat rozdil, jestlize u VF to byla snaha
uniknout z doméciho prostiedi charakterizovan¢ho negativni atmosférou v triatlonovém
prostiedi a ztratou motivace, byl JR naopak ptitahovan kvalitou tréninkového prosttedi
Spickovych svétovych triatlonisti, kterou m€l moznost poznat béhem svého jazykového
pobytu v Australii. Proto také na rozdil od VF mél jasn&jsi predstavu, co ho v nové
skuping ¢eka. Vlastni pfesun ani zajisténi ubytovani necinil zddnému potize. Prostiedky
statni podpory reprezentantd na finanéni zajisténi pobytu nedostacovaly, musely byt
doplnény sponzorskymi a osobnimi piispévky, v€etné vyuziti financnich prémii ze

zavodu.

V obou piipadech doSlo ke zméné trenérského stylu, VF necitila takovou péci
a podporu a jeji vztah s trenérem se v pribéhu doby zhorSoval. Novy trenér JR byl
priakopnikem novych tréninkovych metod v triatlonu, ptivodné trénoval zavodni kong,
afadu véci musel vyvijet za pochodu. U JR se vztah, zpo¢atku poznamenany

nedtivérou, protoze JR byl prvnim Evropanem ve skuping, naopak vyvijel k lepsimu.
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Ve skladbé a ndroc¢nosti nevidéla VF podstatny rozdil, hlavni zménou byla

motivace, kterou pfinasel trénink ve skupiné slozené z triatlonistd svétové Spicky.

Oproti tomu piichod JR do nového tréninkového prostiedi byl spojen s vyraznou
zménou. Doslo k nartistu objemil i1 intenzit, trénink byl organizovan v desetidennich
mikrocyklech s dvouvrcholovym RTC. Oba tymy meély podporu a moznosti pro
zajiSténi pomocnych a podpirnych c¢innosti (rehabilitace, vyziva, pomoc psychologa

a dal$ich specialistll), ptfedstavovalo to vSak dal$i finan¢ni néklady.

Vztahy ve skupiné¢ hodnoti VF jako kamaradské, v zavodech vsak S$lo

kamaradstvi stranou. Ve skupin€ JR se soupeteni projevovalo jiz pii trénincich.

Realna podpora ze strany triatlonovych organt byla podle obou minimalni, JR ji

ptesto hodnoti kladné. Rozporuplny vztah VF k svazovym organiim se nezlepsil.

Nové tréninkové prostiedi pfineslo zdravotni problémy — dvé tunavové

zlomeniny u VF a tnavovou zlomeninu a zranéni po padu na kole u JR.

Oba hodnoti rozhodnuti podstoupit radikalni zménu tréninkového prostiedi jako
spravny krok, ktery je vykonnostné pozdvihl, ptiblizil svétové Spicce. Jako negativa vidi
VF zhorujici se komunikaci s trenérem a druhou tnavovou zlomeninu. JR v dobé
pobytu v nové tréninkové skupiné negativa nevidel, zpétné vSak jako takové hodnoti

vvvvvv

paradoxné zvyraznil jeho olympijsky tspéch.

7.5 Prehled vykonnostniho vyvoje VF v riiznych tréninkovych prostiedich

v obdobi let 2008 - 2014

Vykonnost VF byla hodnocena na zéklad¢ zavodnich vysledkl v jednotlivych
RTC a to ze dvou hledisek - jednak trvald vykonnost charakterizovand umisténim na
jednotlivych Zebficcich ITU a maximalni okamzitd charakterizovana nejlepSimi
vysledky dosazenymi v hlavnich mezindrodnich zavodech. Celkovy piehled dava
obrazek 7.7, kde jsou pro srovnani rovnéZ vynesena vazngjsi zranéni a vysokohorska

soustfedéni. Podrobnéji jsou tyto tidaje prezentovany v tabulkach 7.5 a 7.6
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Obrazek 7.7 Vysledky VF v rtznych tréninkovych prostiedich v letech 2008- 2014.
Lomené c¢ary znaci relativni pocet bodl vztazeny k nejlepSi zdvodnici na ro¢nim
zebficku ITU (modrd) av konecném potadi svétového poharu resp. svétové série
(Cervend). Tréninkova prostiedi jsou vyznacena a odd€lena carkovanou svislici. Zelené
usecky znaci vysokohorskd soustfedéni, Cervené zavaznd zranéni. Trojuhelniky znaci
individudlni Uspéchy — modré svétovy pohar do ttetiho mista, fialové olympijské hry
ucast, zelené mistrovstvi Evropy do patého mista, Zluté svétova série do desatého mista,
Cervené findle svétoveé série do dvacatého mista a Cerny mistrovstvi svéta v duatlonu
prvni misto.
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Jak z hlediska celé sezony, tak z hlediska nejlepsich vysledkd nelze vychozi
tréninkové prostiedi charakterizovat jako vykonnostni stagnaci. Dochéazelo k posunu na
zebticku ITU. V sezoné pred prechodem ziskala VF dvé umisténi v prvni desitce nove
ustavené svétoveé série, coz lze postavit na troveinn medaili ze svétového poharu, navic
ziskala titul mistryné svéta v duatlonu. Vzhledem k rozdilné Grovni zdvodl dané nejen
jejich kategorii ale i napf. mistem a casem konéni, uddvame v tabulce i tzv. ITU
ekvivalent, ktery autor k tomuto ucelu zavedl a ktery udava hypotetick¢ umisténi na
ITU Zebticku v daném roce, které odpovida piislusnému vysledku. Jeho pouziti mimo
jin¢ ukézalo, ze vysledky ze svétovych pohari nelze piimo srovndvat, nebot po
zavedeni seridlu mistrovstvi svéta jejich uroven az na vyjimky poklesla. Tieti mista VF
z let 2006 - 2008 maji ITU ekvivalent 14 aZ 24, dvé druh4 mista z let 2013 a 2014
pouze 31 a 44 (viz Tabulka7.6).

Tabulka 7.5 Finalni umisténi VF na zebficku ITU a ve Svétovém poharu resp. svétové
sérii v letech 2006 — 2014.

Rok svétovy pohar svétova série zebticek ITU
2006 30 - 33
2007 31 - 35
2008 - - 23
2009 - 23 23
2010 - 58 41
2011 - 78 52
2012 - 46 59
2013 - 22 19
2014 - 12 10

Hodnoceni vykonnosti po ptechodu do tréninkového prostiedi DS neni jednoznacné.
Byly dosazeny vyrazné jednotlivé Uspéchy, ale byly spiSe ojedin€lé a v soutézich nizsi
urovné nez sveétova série. Na zebficcich ITU a svétové série pritom doslo k vyraznému
propadu. Veskrze kladné je vSak nutné hodnotit vysledky dosazené v tréninkovém

prostiedi JF a to jak z hlediska soustavnosti tak dosazenych nejlepSich vysledka.
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Tabulka 7.6 Nejlepsi vysledky dosazené VF ve vyznamnych zavodech sledovaného
obdobi v letech 2006 —2014.

Rok Datum Zavod Umisténi ITU ekvivalent”
2006 11.6. SP 3 14
2007 7.10. SP 3 20
2008 26.4. SP 3 24
2008 18.8. OH 23 33
2009 2.5. SS 9 26
2009 11.7. SS 9 20
2009 9.9. GF 18 25
2009 26.9. MS DT 1
2010 27.3. SP 1 15
2011 24.6. ME 2 34
2012 4.8. OH 15 37
2013 11.5. SS 6 14
2013 14.6 ME 3 42
2013 12.10. SP 2 31
2014 31.5. SS 10 16
2014 28.6. SS 8 20
2014 29.8. GF 11 19
2014 27.9. SP 2 44

% SP = svétovy pohar, SS = svétova série, GF = finale svétové série, OH = olympijské
hry, MS DT = mistrovstvi svéta v duatlonu, ME = mistrovstvi Evropy

yumisténi na zebiicku ITU odpovidajici danému umisténi

Ve vSech tréninkovych prostfedich byla vénovana zvySend pozornost
plaveckému tréninku, nebot VF byla fazena mezi slabsi plavkyné. Vedouci trenér
tréninkového prostfedi DS je pfitom uznavanym odbornikem na plavani na oteviené
vodé¢ [Baird 2012]. V prvni fazi jsme prozkoumali souvislost mezi vykonem VF
v plavecké Casti a jeji pozici po cyklistice a v cili zdvodu. Pro tento ucel jsme
analyzovali vysledky zavodi svétové série pro roky 2009, 2010, 2012, 2013, 2014. Rok

2011 jsme neanalyzovali nebot’ pocet zavodil svétové série, které VF absolvovala byl

76



diky zranénim v porovnani s ostatnimi sezonami velmi maly. Dale jsme z roku 2013
vyfadili zavod v Kitzbuhelu, nebot’ tem se pievySenim trat¢ vymykal vSem ostatnim
a naopak zatadili zavod svétového poharu v Mooloolabé 2010, ktery se kvalitou
zédvodniho pole vyrovnal zavodim svétové série. Soubor je tvofen 35 zavody, ze
kterych bylo 6 nedokoncenych a poskytlo pouze hodnotu po plaveckém useku. Vykon
je vyjadren jako Casovy interval, o ktery VF zaostala za vedouci zavodnici po plavani,
po cyklistice a v cili. Vzhledem k rozdilnym dosazenym castim je ztrata normalizovana
k Casu 20 minut po plavani, 80 minut po cyklistice a dvé hodiny v cili. Takto
zpracovana data, tzv. normalizované ztraty jsou prezentovana v obrazku 7.8. Ztraty

uvadéné v této Casti jsou normalizované, i kdyz je toto oznaceni vypusténo.

Hodnota korela¢niho koeficientu mezi normalizovanou ztratou po plavani
a normalizovanou ztratou po cyklistice, 0,61 je vyznamnd korelace. Taylor [1990] tuto
korelaci oznacuje za stfedni. To plati i pro korelaci mezi normalizovanou ztratou po
plavani a normalizovanou ztratou v cili, 1 kdyZ korelace je slabsi, nebot” korela¢ni
koeficient je 0,48. Pomérnou stabilitu bézeckych vykonli VF naznacuje velmi vysoka
korelace mezi normalizovanou ztratou po cyklistice a normalizovanou ztratou v cili,

korela¢ni koeficient 0,92.

Z 29 analyzovanych zdvoda dojela VF do druhého depa v prvni skuping, tj.
s nulovou ztratou, pouze Ctyfikrat. Piekvapivé ve tfech pifipadech pfitom méla po
plavani ztratu ptresahujici 50 s. Naopak z péti zavodu se ztratou po plavani mensi nez
30 s, dojela do druhého depa v Celni skupiné pouze jednou, naopak jednou ztrata
pfesahla tfi minuty, v ostatnich pifipadech se pohybovala kolem 1 minuty. Vyznam
kvalitniho plaveckého vykonu dokresluje, Ze ve 4 piipadech, kdy ztrita po plavani
presahla minutu a pil, vzrostla béhem cyklistiky na 4 minuty a vice. I kdyz v tomto
ptipad€¢ je nutno slaby vykon v plavani chapat spiSe jako dusledek celkové nizkeé
pfipravenosti VF, neZ jako jedinou pfi¢inu Spatného vykonu. Konecné umisténi
v z&vodé je dano nejen celkovou trovni ostatnich zavodniki ale 1 jejich typem, tj. silou
jednotlivych disciplin a zavodnickou taktikou, nebot’ ty pii povolené cyklistice v zaveésu

urcuji dynamiku zadvodu a tim 1 dtleZitost vykonu v jednotlivych disciplinach.
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S ohledem na klicovou roli plavani pro celkovy vysledek v triatlonovém zavodé
pokusili jsme se zhodnotit plaveckou vykonnost v jednotlivych sezonach v obdobi 2009
az 2014 s vyjimkou sezony 2011. Divody pro vyfazeni sezény 2011 jsou uvedeny vyse.
V obrazku 7.9 jsou vyneseny pro kazdou sezonu nejmensi a primérna normalizovana

ztrata po plavani v dulezitych zdvodech definovanych vyse.
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Obrazek 7.9 Nejmensi a prumérna normalizovana ztrata VF po plavani v dilezitych
zavodech jednotlivych sezon. Nejmensi normalizovana ztrata je znazornéna modie,
primérna cerveng.

V pribéhu tohoto obdobi doslo u VF k zlepSeni plavecké vykonnosti. Primérna
normalizovand ztrata po plavani byla v sezonach 2012 az 2014 vzdy o vice nez 30 s
lepsi nez v sezénach 2009 a 2010. Podobné i nejmensi ztraty se v sezonach 2012 az

2014 snizily, z toho v letech 2012 a 2013 velmi vyrazné.
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8. Diskuse

8.1 Tréninkovy objem se zatiZenim u elitnich triatlonistii a jeho souvislost

s vysledky

Analyza dostupnych tréninkovych dat VF ukazala, ze dosazeni vykonnosti
svétové tiidy vyzaduje takovy tréninkovy objem a v hrubém odhadu i celkové
tréninkové zatizeni takové urovné, ze nelze ocekéavat, Ze po ptechodu elitniho
triatlonisty z tuzemského do mezinarodniho tréninkového prostiedi je mozné vyrazné
zvysit tréninkové zatizeni a tim dosahnout nartistu vykonnosti. JR ve svych odpovédich
naznacuje, ze ne vzdy tomu tak bylo. V pomérné¢ kratkém casovém obdobi pted
zatazenim triatlonu do programu OH v roce 2000, byly zavadény naro¢né tréninkové
metody. ZvySovani tréninkového objemu a tréninkové zatéze bylo cestou, jak dosdhnout

zavodni vyhody oproti soupeitim.

Z hlediska kvality vyjadfené nami zavedenym ITU ekvivalentem byly nejlepsi
vykony dosazené VF ve sledovanych tréninkovych prostfedich na podobné trovni,
z hlediska dlouhodobé vykonnosti doslo v prosttedi DS k vyraznému propadu. Ackoliv
zde nedoslo k zvysSeni tréninkovych objemt oproti vychozimu tréninkovému prostiedi,
byl pobyt VF v prostiedi DS spojen se sérii vaznéjSich arazl, které vétSinou mély
charakter urazu z pfetizeni, viz obrazek 5.7. To vSe navzdory proklamované zasadé
vedouciho trenéra DS, Ze udrZet sportovce zdravého po fadu mésicii snizenim tréninku
o 20%, je pfinosné¢jSi nez balancovani na hrané pietrénovani a nekonecné stiidani
extrémniho tréninku s nucenym odpocinkem [Baird 2012]. Pfi¢iny zranéni je podle
naseho Usudku nutné hledat v dalsi zasad¢ trenéra DS. Do své skupiny vybirad zralé
sportovce, ktefi maji prostor ke zlepSeni pfedev§im v oblasti plavecké a bézecké
techniky. VyfeSeni této otdzky vidi jako primarni, pfedchéazejici ptipadné navySovani
tréninkovych objemti [McGee 2013]. Ackoliv s takovouto zasadou je moZné obecné
souhlasit, jeji pouziti u zkuSenych sportovcl se zafixovanymi navyky je pfinejmensim
dvousecné a vyzaduje obezietny pfistup. Jestlize u plavani miizeme ocekéavat docasné

sniZeni plavecké vykonnosti, u b€hu hrozi navic zranéni.
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Absence rozdilu v tréninkovém objemu mezi vychozim prostfedim a prostfedim
DS neznamend, Ze tréninkovy proces a snim i tréninkové objemy a intenzity jsou
v celosvétovém meéfitku ve SpiCkovych triatlonovych tréninkovych skupinach
unifikovany. V tréninkovém prostiedi JF byly tréninkové objemy vyjadiené Casem
vyznamné niz§i nez v tuzemském a DS prosttedi, i kdyz to bylo castecné
kompenzovano vyssi intenzitou predev§im plavani. Teprve zde byla naplnéna vyse
uvedena zasada trenéra DS, kterou lze vyjadiit jako ,,méné¢ znamena vice*. Pokles
tréninkového zatizeni v tréninkovém prostiedi JF piispél k zlepSeni dusevni pohody VF,
evidentnimu z jejich odpovédi k prostfedi JF v piiloze, k mensimu vyskytu zranéni
a tim vlastné k stabilnéj$i vysoké vykonnosti dokumentované vyraznym posunem
v ZebtiCcich a to 1 ve srovnani s vychozim tréninkovym prostiedim. Samoziejmé, ze
k tomu pfispé€la i osobnost vedouciho trenéra a jeho jak tréninkova tak Zivotni filosofie
[Filliol 2014]. Neni mozné ani vyloucit transfer z tréninku v ptedchozich prostiedich,

predevsim v plavani.

8.2 Periodizace tréninku a ladéni sportovni formy v soudobém olympijském

triatlonu

Potvrdilo se, Ze v soudobém olympijském triatlonu pfevladd vSeobecny odklon
od tradi¢nich, tj. dlouhodobych systémt periodizace s rozsdhlymi tréninkovymi bloky
s pfesn¢ vymezenym obsahem, nebot takovyto systém nebyl uplatiovan v Zadném
tréninkovém prostiedi, kterym VF prosla. I kdyZ ve vSech z nich je mozné vypozorovat
mirny pokles tréninkového objemu béhem RTC s ¢asem, je tento nutné pficist spiSe
zahajeni zavodniho obdobi pifipadné zranénim neZz néjakému fyziologicky
motivovanému zaméru. Namisto toho nastupuje jako organizujici prvek zminované
vinéni tréninkového zatiZzeni, pfiCemz za pozornost stoji vyrazné kratsi délka
mikrocyklu v tréninkovém prostedi JF (3 tydny vs. 6 ve zbylych dvou). S ohledem na
ladéni formy je oscilace zatiZzeni v zavodni sezoné koordinovano s terminy zavodi tak,
aby minimum pfipadalo na tyden, ve kterém se sportovec zlcastiiuje zavoda. To je
samoziejmé u triatlonistd UCastnicich se mezinarodnich zévodi castecné vynuceno

nezbytnym cestovanim, které Casto vyZaduje znacny cas, prekonava fadu casovych
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pasem a nabourava cirkadianni rytmus [Le Meur, Hausswirth, Mujika 2012]. K tomu se
pfipojuji omezené tréninkové podminky v misté zadvodi. Ackoliv je operativni piistup
k periodizaci vynucen zavodnim kalendafem, piinaSi oproti tradicnim schématiim
1 n¢které konceptudlni vyhody. Tradi¢ni periodizace vychazi z ptedpokladu, ze lze
obecn¢ piedvidat odezvu na urcity tréninkovy podnét. Standardni experimentalni
kvantitativni studie opirajici se o skupinové priméry tento piedpoklad potvrzuji,
obzvlasté pokud sleduji sportovee nizsi nez elitni trovné. Individualni odezvy na dany
tréninkovy podnét se vSak velmi 1iSi v zavislosti na okamzitém stavu zkoumaného
jedince, ktery je zavisly nejen na piedchozim tréninku ale i na vnéj$ich netréninkovych
vlivech a genetickém zalozeni [Kiely 2011]. Volnég strukturovany trénink umoziuje 1épe
se prizptsobit potiebdm jednotlivych cClenii tréninkové skupiny a jejich okamzitému

stavu, napf. zranéni.

Odklon od tradi¢nich periodizaénich postupti je védomy, nebot’ na otazku ,,Jaké
tréninkové cykly (makro a mikro) pouzivate?* odpovédé€l hlavni trenér prostiedi JF
nasledovné: ,, Tradi¢ni tréninkové cykly obecné nepouzivame, misto toho aplikujeme
soustavny progresivni pfistup, ktery vzdy stavi na predchozim bloku, pficemz vétSinu

tréninkovych prvkl zafazujeme béhem celého roku® [Filliol 2014].

Hlavni trenér prostiedi DS zdGraziiuje nutnost individudlniho pfistupu
k jednotlivym zavodnikim a dlouhodobé vize, nebot’ tréninkové objemy je mozné
zvySovat pouze pii spravné plavecké a bézecké technice [McGee 2013]. Na nebezpeci
snah o zménu techniky predevS§im béZecké u zralych zavodnikl jsme upozornili jiz

vyse.

Data tak ukazuji, Ze tréninkové zatiZeni elitnich triatlonistd neni strukturovano

v souladu s doposud obecné piijimanymi zptisoby periodizace a ladéni sportovni formy.
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8.3 Vyznam a dopady podpiirnych ¢innosti

8.3.1 Posilovani, protahovani a regenerace

Kratsi ¢as vénovany podplirnym ¢innostem, pod které zahrnujeme posilovani,
protahovani a regeneraci v obou novych tréninkovych prostfedich ve srovnani
s vychozim je na prvni pohled ptekvapivy, obzvlasté pokud ve spojitosti napi.
s tréninkovym prostiedim DS je zdlraziiovano, Ze k nému patii Spickovy podplrny tym
zahrnujici sportovniho psychologa, rehabilitaniho pracovnika na plny uvazek,
pomocného trenéra, dietologa a bézeckého a plaveckého specialistu na konzulta¢ni bazi
[Baird 2012]. ZkuSenosti VF nejsou s timto v rozporu, upozoriiuje vSak (viz. ptiloha

odpovéd’ 31), ze tyto sluzby byly za dodate¢nou uplatu.

Je tfeba si vSak uvédomit, ze vyuziti protahovani a rGznych regeneracnich
technik je kontroverzni téma, na které neexistuje ve védecké literatufe jednoznacny
nazor [Rubini, Costa, Gomes2007, Weerapong, Hume, Kolt 2004, Witvrouw et al.
2004]. To plati i 0o masazich, které¢ jsou uzivany k regeneracnim a relaxa¢nim ucelim po
tisice let a o kterych se vSeobecné véfi, ze svymi biomechanickymi, fyziologickymi,
neurologickymi a psychologickymi G¢inky pfispivaji ke zvySeni vykonnosti a prevenci
urazli. Omezeny vyzkum, ktery se timto vztahem zabyval, vSak nevede
k jednozna¢nému zaveéru [Weerapong, Hume, Kolt 2005]. Védecké studie zatim rovnéz
nepotvrdily UCinnost ostatnich regeneracnich technik, které se jiz staly soucasti
tréninkového procesu jako aktivni zotaveni, kryoterapie, vodni lazn€ s extrémni
teplotou, hyperbarickd terapie, nesteroidni antiinflamatorika, tlakové navleky,
protahovani, svalova elektrostimulace ¢i jejich kombinace [Barnett 2006]. Ptiklad
protahovani ukazuje na sloZitost cel¢ problematiky a dokresluje, Ze jednoznacné
odmitnuti téchto technik by bylo stejné chybné, jako je jejich nekritické pfijimani.
Utinek protahovani se miize lisit v zavislosti na provozovaném sportu [(Witvrouw et al.
2004, Weerapong, Hume, Kolt 2004, Rubini, Costa, Gomes2007]. Mezi kontroverzni
techniky lze zaradit v poslednich letech velmi popularni tejpovani, jehoz aplikace byla
v ptipadé¢ VF v tréninkovém prostiedi JF cilené snizovana, pfesto v ném nedoslo

k zdsadnimu zranéni [Goom 2014].
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Konecny vysledek protahovani a regenerace tak neni mozné vyvozovat pouze
z Casu, ktery je témto aktivitim vénovany, nebot’ zdvisi i na konkrétni néplni, kterd
tento Cas vyplnuje. Navic udaje, ze kterych vychazime pii posuzovani pozornosti
vénované napft. protahovani, mohou byt zkreslené resp. podhodnocené, nebot’ zahrnuji
pouze aktivity, jimz byla vyhrazena samostatna tréninkova jednotka. Pfitom vsSak napf.
v tréninkovém prostiedi DS tvofilo u sportovcli s omezenym rozsahem pohybu

protahovani ptirozenou soucast plaveckého tréninku [Baird 2012].

8.3.2 Vysokohorska priprava

V riznych tréninkovych prostfedich absolvovala VF rizné zplisoby
vysokohorské piipravy. Ve vychozim prostiedi a prosttedi JF se jednalo o klasicka
vysokohorska soustfedéni v rozsahu nékolika malo tydnti. Jejich zatazeni se ukézalo

jako prospésné.

V prostredi DS se jednalo o témét ctyifmésicni pobyty v nadmoiské vySce béhem
1éta, tedy hlavni triatlonové sezény s vyjezdy na zavody. Ackoliv je tento pfistup
v souladu s literaturou [Wilber 2004, Suchy 2009], je nutné ho z hlediska dosazenych
vykonit VF hodnotit spiSe negativné. V prib&hu prvniho pobytu skoncila 11. na
mistrovstvi Evropy, néasledné dva zdvody nedokon¢ila a v poslednim skoncila ve ctvrté
desitce. V prubéhu druhého tréninkového pobytu sice dosahla VF jednoho z nejlepSich
vysledku kariéry, stiibrné medaile na mistrovstvi Evropy, je ale diskutabilni na kolik se
na tomto uspéchu podilel vysokohorsky pobyt, nebot’ k zdvodu odjizdéla necelé dva
tydny po jeho zahdjeni. Dva nésledujici zdvody po tomto tspéchu VF nedokoncila,

byla ji diagnostikovdna tinavova zlomenina a sezona pro ni predcasné skoncila.

Kromé nepochybnych fyziologickych dopadi, jejichz rozbor pfesahuje ramec
a moznosti této prace, mél takovyto pobyt negativni dopad i na duSevni pohodu VF,
rozpoznatelny z kratkych komentati v jejich tréninkovych denicich. Diskutabilni je také
pobyt v relativné proménlivych klimatickych podminkéch s vyjezdy na zavody konané
ve vysokych teplotdch. Je vSak nutné pfiznat, ze tyto vlivy mohou byt vysoce

individualni, nebot’ nékteré jiné Clenky tréninkové skupiny DS doséhly v tomto obdobi
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vyraznych uspéchii. Pfi¢iny rozdilného dopadu vysokohorské ptipravy lze hledat
v individualnich rozdilech, ptedevs§im v rozdilném somatotypu a podilu télesného tuku.
Index t&lesné hmotnosti (Body Mass Index - BMI) VF je 17,7 kg/m?, kdeZto u ostatnich
&lenek tréninkové skupiny se pohyboval v rozmezi 19,1 az 20,7 kg/m?. Velmi nizké
hodnota BMI vysvétluje, pro¢ VF excelovala vétsinou v zdvodech za vysokych teplot,
kdezto naopak za nizkych teplot se potykala s problémy. Rozdily v adaptaci na
vysokohorské prostiedi mohly mit i méné zietelny ptivod a odvijet se od genetickych

predispozic, blize viz. kapitola 2.7.

8.4 Zavodni vysledky VF v ruznych tréninkovych prostiedich a prinos

zmény tréninkového prostredi

V sezonach piredchazejicich prvni radikdlni zméné tréninkového prostiedi,
dosahovala VF vysledki, které ji zaradily do Sir§i sv€tové Spicky. Jeji postaveni na
zebricku ITU se zlepSovalo a v posledni sezon¢ dosahla 1 vynikajicich individualnich
vysledkd. Presto u ni doslo k ztraté motivace a perspektivy vykonnostniho ristu. Vedle
nesouladu mezi dosazenymi vysledky a vlastnimi aspiracemi lze pfi¢inu hledat
1 v lhostejnych aZ negativnich reakcich v rdmci ¢eského triatlonového hnuti, jak ukazuje
odpovéd’ na otazku 20 v ptiloze. I kdyZ jde o subjektivni hodnoceni, je nutné vzit
v tvahu nezajem az kritiku vefejnosti jako jeden z moznych zdroji rozhodnuti VF
radikalnd zménit tréninkové prostfedi. PFi¢iny odlisného hodnoceni JR je mozné
¢astecné pricist rozdilnym povaham obou zavodnikd zminénym vyse, a to jak z hlediska
pusobeni na vefejnost tak vyhodnoceni jejich reakci. Dal§im diivodem miize byt
enormni rozvoj internetu jako socidlné komunikaéniho prostiedku, ktery v pocatcich
kariéry JR jesté nenastal. Obdobné obdobi kariéry VF probihalo jiz v dobg, kdy se
internet stal dominantnim prostfedkem komunikace riznych zdjmovych skupin véetné
triatlonu a na nejdiilezitéjSich ceskych triatlonovych serverech byly oteviené, v podstate
anonymni, diskuse. StaCila tedy hrstka pfispévovatell,, ktefi pod riznymi jmény
zaplnovali stranky svymi reakcemi, a vytvotily zdani hlasu vetejnosti. Vysledkem pak
bylo, e napiiklad v anket&¢ o nejlepsiho triatlonistu Ceské republiky za rok 2008

skoncila VF az c¢tvrtd, pfestoze jako jedina z Ceskych triatlonistl ziskala v tomto roce

85



medaili v zadvod¢ svétové kategorie, k ¢emuz pfipojila 23. misto na olympijskych hrach

[Anonym 2014].

Po piechodu do nového tréninkového prostiedi DS doslo k hlubokému propadu
VF jak na zebiicku ITU, tak v poradi svétové série. VF fadu zavodi vynechala ¢i
nedokoncila. Divodem byla pfedevSim opakujici se zranéni, jejichz pticinu, jak bylo
uvedeno vyse, vidime mimo jiné ve snahach o zménu bézecké techniky. Sviij podil mél
i Spatny psychicky stav, do kterého se VF v prubéhu pobytu dostala a ktery je
dokumentovan jak charakterem poznamek v jejich tréninkovych zaznamech tak napf.

odpovéd'mi ¢islo 29 a 34 v piiloze.

Presto dosdhla VF v prostiedi DS dva velmi dobré vysledky: Vitézstvi ve
Svétovém poharu v Mooloolabé v roce 2010 bylo prvnim takovym vitézstvim ceské
triatlonistky. Totéz plati o stfibrné medaili z mistrovstvi Evropy 2011, které se navic
dostalo i uzndni vramci Ceskych sportovnich zebficki roku 2011. Pfes svou
vyjimecnost vSak tyto vysledky nedokazuji, Ze v tréninkovém prostfedi DS doslo
k narGstu vykonnosti, nebot’ maji zhruba stejnou sportovni hodnotu jako umisténi
v zévodech svétové série v roce 2009. To lze usoudit z hodnot ITU ekvivalentu pro
dany vysledek uvedenych v tabulce 7.6. Piekvapivé v tomto srovnani vychazi jako
nejméné naro¢ny vysledek nejzarivejsi - druhé misto na mistrovstvi Evropy. Navic
z hlediska ITU ekvivalentu cenné¢jsi vitézstvi ve svétovém poharu piiSlo kratce po
prechodu z vychoziho tréninkového prosttedi a 1ze jen tézko specifikovat, nakolik bylo

toto vitézstvi vysledkem prace v tréninkovém prostiedi DS.

Ptestoze v prostiedi DS nedoslo k nartistu celkové triatlonové vykonnosti, je
nutné v souladu snazorem VF pifechod hodnotit pozitivng. Predev§im ve skupiné
Spickovych triatlonistii ziskala VF novou motivaci, dale se musela vypotadat s pro ni
relativné novym soustavnym tréninkem v tréninkové skupiné, ve které byla jen
fadovym ¢lenem. Ziskala tak Zivotni zkuSenosti, které zaroc€ila v tréninkovém prostiedi
JF. Ackoliv plaveckd vykonnost VF zlstala v sezon¢€ 2010 na urovni sezony piedchozi,
je nutné zlepSeni v této oblosti, ke kterému doslo v sezoné 2012, pficist praci, ktera byla

vykonana v tréninkovém prostfedi DS.
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V prostiedi JF doslo k zamyslenému vykonnostnimu rlstu, ne sice z hlediska
kvality jednotlivych vysledkti, nebot’ jejich ITU ekvivalenty zlistavaji zhruba na tirovni
predchozich let, ale z hlediska jejich soustavnosti, ktera ptivedla VF do prvni desitky
zebticku ITU a tésné za hranice prvni desitky serialu mistrovstvi svéta. Primarnim
divodem je absence zdvazného zranéni v tréninkovém prostiedi JF. Domnivame se, ze
je to disledkem urcitého snizeni tréninkového zatizeni. Urcit nakolik se na tom podili
zkraceni tréninkového mikrocyklu, by vyzadovalo samostatnou obecnou studii. Sviij
podil na tom muze mit i uvazlivé provadéna fyzioterapie [Goom 2014]. Vzhledem
k zpétnovazebnimu vztahu tréninkového zatizeni a psychického stavu [Millet et al.
2005] je nutné zminit i lepsi psychicky stav. Na n¢j mélo vliv nékolik faktort jako
pfedchozi zkuSenost z prosttedi DS, osobnost trenéra ale i divody, které ke zméné
prostiedi vedly. Jestlize pfechod do prostiedi DS byl do urcité miry Gnik pfed negativni
stavajici situaci, byl pfechod do prostfedi JF bran jako nova pftilezitost. Vidéli jsme, ze
takovy piistup vykazoval i JR pied svym tsp&§nym piechodem do nového tréninkového

prostiedi v Australii.

8.5 Podil ostatnich faktori vedle vySe tréninkového zatiZeni na vykonnost

dosaZenou v ruznych tréninkovych prostiredich.

V dodatecnych faktorech, jinych neZ tréninkové zatizeni, u kterych jsme
predpokladali moznost vlivu na dosazenou zavodni vykonnost (viz ¢ast 3, otazka O2),
existovaly mezi jednotlivymi tréninkovymi prostiedimi rozdily. Pfi celkovém
zhodnoceni vlivu téchto faktori na dosaZenou zévodni vykonnost VF v rlznych
tréninkovych prostiedich, musime vychéazet ze skuteCnosti, Ze z hlediska dosaZenych
nejlepSich individualnich vykonli nebyl mezi prostfedimi rozdil. AvSak z hlediska
soustavné zavodni vykonnosti byly rozdily znacné - v porovnani s vychozim
tréninkovym prosttedim doSlo v prostiedi DS k znaénému propadu, v prostiedi JF

naopak k zna¢nému zlepSeni.

Jako hlavni pfi¢inu t€chto zmén jsme identifikovali rozsah vaznéjSich zranéni ve
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spojeni s psychickym stavem VF. Zranéni se projevila nejen menSim poctem
absolvovanych zavodd, ale i vétsSim poctem zavodi nedokonéenych resp. dokoncenych
s velkou ztratou na vitéze. Vedle dopadu uvedenych faktorii na zdravotni a psychicky
stav VF budeme v nékterych ptipadech uvazovat i jejich souvislost s taktickou strankou

triatlonového zavodu.

a) strukturalizace tréninku z hlediska intenzit a podilu jednotlivych sportu

Ve strukturalizaci tréninku z hlediska intenzit a podilu jednotlivych sportt, sice
nebyl mezi jednotlivymi prostiedimi zasadni rozdil, urcité rozdily vSak bylo mozné
dohledat. Hlavni trenér prostiedi JF, podrobil VF intenzivnéj$imu plaveckému tréninku,

nez bylo pravidlem v ptedchozich dvou prostfedich, avSak ve zna¢né niz§im objemu.

I po zapocteni ostatnich ¢innosti, zahrnujicich mimo jiné béh na lyZzich, byl ve
vychozim tréninkovém prostiedi statisticky vyznamné nizsi podil cyklistické ptipravy.
U olympijského triatlonu s povolenou jizdou v zavésu, je pro dobré bézce, mezi které se
VF ftadi, klicové, dorazit do druhého depa v prvni cyklistické skupin€é. To se v fadé
zavodi VF nepodatilo diky slabS§imu plavani, a proto byla ve vSech prostfedich
vénovana plaveckému tréninku znacna pozornost. Ve vychozim tréninkovém prostiedi
vSak nebyla docenéna tloha cyklistiky, protoze razantni nastup do cyklistického useku

muze smazat manko z plavani, pokud neni prili§ velké.

V prostiedi JF byla pouzivana kratsi délka (pseudo) mikrocyklu. Nelze fici, zda
tato skutecnost pfispéla k lepsimu zdravotnimu stavu VF, nebot’ neni zndmo, jestli je pfi
celoro¢ni vicevrcholové vinivé periodizaci krat$i délka mikrocyklu obecné Setrngjsi,
a nalezeni odpovédi by vyzadovalo samostatny vyzkum. SpiSe nez zamér bylo zkraceni
mikrocyklu vysledkem reakci na okamzity stav, [Filliol 2014] a Ize tedy tomuto faktu
pficist urcity preventivni u¢inek.

b) cilena zména techniky jednotlivych sportii

Vyrazny diraz na cilenou zménu plavecké a bézecké techniky byl kladen
pfedevSim v tréninkovém prostiedi DS. Domnivame se, Ze v necitlivém pfistupu v této
oblasti 1ze hledat jeden z diivodl vysokého poctu vaznych zranéni, kterd provézela tento

pobyt a vedla k propadu VF na triatlonovych zebficcich. Zda se setkala s uspéchem
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snaha o zlepSeni plavecké techniky, neni mozné objektivné posoudit, pfi¢itame ji vSak
podil na zlepSeném vykonu v plaveckém useku triatlonovych zavodu, které 1ze u VF

pozorovat pocinaje rokem 2012.
c) regenerace, kompenzace a vyziva

Ptekvapivé se podil regenerace a kompenzace v obou novych tréninkovych
prostiedich v porovnani s prostftedim vychozim snizil, pfesto aktivni pfistup
fyzioterapeuta v prostiedi JF [Goom 2014] byl vedle mirného snizeni zatéze ptiCinou
snizeni Urazovosti a nemocnosti, coz byl zakladni pfedpoklad zvyseni dlouhodobé

vykonnosti.

Ze G&isté kvantitativni hledisko je pro hodnoceni vyznamu regenerace,
kompenzace a ostatnich pomocnych tréninkovych postupli nedostatecné, ilustruje
1 vysokohorska pfiprava, nebot’ klasickd nékolikatydenni pouzZivana ve vychozim
tréninkovém prostfedi a prostiedi JF, pokud byla spole¢né¢ s prechodovou fazi dobte
zvladnuta, pfinesla vétsi uzitek nez nékolika mésicni v prostfedi DS. Nutno zdiiraznit,
ze tento zavér se tyka pouze VF. Jak bylo uvedeno vySe u zdvodnikl jiného typu a

jiného genetického zaloZeni miize byt situace zcela odlisna.
d) hladina a zdroj stresu kumulujiciho se v jednotlivych prostredich

Zpétnovazebni vztah mezi tréninkovou zatézi, psychickym stavem sportovce
[Millet et al. 2005] a dosahovanymi vysledky se potvrdil na tréninkovém prostiedi DS.
V kazdém ptipadé¢ narocny piechod z v podstat¢ individudlniho tréninku do
skupinového byl znasoben osobnosti hlavniho trenéra DS — jeho rovnostaisky ptistup ke
vSem Clenim skupiny [Baird 2012] mohl hraniéit s lhostejnosti (viz odpovédi VF Ccislo

28 a 29 v ptiloze), jeho cilem nebylo vybudovat dlouhodobou vysokou vykonnost.

Obdobné¢ lze brat lhostejny az negativni postoj Ceské triatlonové vetejnosti
v obdobi pfedchdzejicim prechodu do tréninkového prosttedi DS jako jeden z diivodi

ztraty motivace a nasledn€ odchodu z ptivodniho prostiedi.
€) motivace dand zapojenim do Spickové tréninkové skupiny

Zapojeni do Spickové tréninkové skupiny vedlo u VF ke zvySeni resp. obnoveni

motivace (viz odpovéd’ VF C¢islo 41v ptiloze). Takovyto Gcinek tréninku se svétovou
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$pickou vidi i JR. Pfesto piimy dopad na zvyseni vykonnosti nelze vysledovat. Kladné
hodnoceni tohoto efektu vyplyva z hypotetického porovnani se stavem, ktery by nastal,

kdyby k ptechodu nedoslo — viz odpovéd’ VF Cislo 43 v pftiloze.
f) takticka priprava a podpora béhem zavodu

Jak VF tak JR uvadéji, Ze zavodni a mimozavodni servis se po prechodu do
nového prostiedi zlepSil. Lepsi taktickou pfipravu neuvadeji, ale ta vyplyva jiz
z moznosti v ramci piipravy simulovat ,,ostry* zavod za pomoci zavodniki svétové
Spicky. Hlavni trenér prostfedi DS dava svym svéfencim na kazdy zavod seznam ukolt,
které maji béhem zavodu dodrzovat [McGee 2013]. Nakolik se tyto faktory projevily na
vysledcich, je obtizné vysledovat. Jak VF tak JR byly ostiflenymi zavodniky jiz pred

pfechodem a potiebné navyky jiz mély s velkou pravdépodobnosti zazité.
g) Cetnost a vaznost zranéni a nemocnosti

Vyssi Cetnost a zadvaznost zranéni v tréninkovém prostiedi DS povazujeme za
hlavni divod propadu dlouhodobé vykonnosti v tomto prostiedi. Ackoliv je mozné, ze
skryté problémy k nim vedouci si VF pfinesla jiz z vychoziho prostfedi, je ziejmé, Ze

snahy o zménu techniky a tréninkové postupy tyto procesy pfinejmensim akcelerovaly.

Na trovni zavodni vykonnosti se rovnéZ podileji dalsi faktory jak tréninkového
diskutované v kapitole 7.3, tak mimotréninkového charakteru diskutované zde. Mira

uplatnéni jednotlivych faktort je siln€ individudlni.

8.6 Negativni dopady a rizika spojena s radikdlni zménou tréninkového

prostredi
a) organizacni stres spojeny s presunem

Ani VF ani JR nevidéli v pfesunu a organizaénich zaleZitostech s nim spojenych
velky problém. Je to do zna¢né miry ddno podminkami vrcholového triatlonu, kdy tcast
na zavodech je spojena se zna¢nym cestovanim. Proto jiZ oba zavodnici méli praktické
zkuSenosti v této oblasti. V jinych sportovnich disciplinach, predevSim téch

s omezenym poctem vrcholnych zadvodli mize byt situace jina.
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b) odloucent od rodiny a blizkych,

Ani tato oblast nebyla podle VF i JR zdrojem stresti majicich negativni dopad na
jejich vykonnost. Oba vSak uznavaji opacny vliv - negativni dopad kariéry vrcholového
sportovce na jejich osobni zivot, ktery prechod do radikélné odlisného tréninkového
prostfedi miize zndsobit. Jasnd predstava o uspotradani osobniho zivota s vyhledem do

budoucna mize vzniku piipadnych strest predejit.
¢) zména kulturniho a jazykového prostredi,

Zména kulturniho prostiedi nebyla ani pro VF ani pro JR problémem, i kdyz
obracené¢ se mohly vii¢i jejich osobé uplatiiovat predsudky, které maji dopad na
tréninkovy proces, jak je vidét z odpovédi JR &islo 21 a 29 v piiloze. JR viak prechazel
do nového tréninkového prostiedi v obdobi, kdy se triatlon teprve zainal prosazovat na

mezinarodni scéné.

Do nového tréninkového prostfedi prichazeli oba dobie jazykové vybaveni
a pobyt v ném brali jako dalsi ptilezitost ke zlepSovani. Dospélym elitnim zavodnikiim

zvyklym na cestovani by tyto faktory nemély piisobit problémy.
d) vyssi konkurence v ramci skupiny, ktera muze veést k revnivosti,

Oba dotazovani konstatuji existenci konkurence v novém tréninkovém prostiedi
v disledku ptitomnosti velkého poctu Spickovych zavodnikli svétové urovné. Ani jeden
ji viak nepovazuje za zavaznou. JR ji povazuje dokonce za motivaéni, VF na omezenou
na zavody, nepienasejici se do pobytu jako takového. Ptesto je nutné zdiraznit tento
faktor vzhledem ke specifikim triatlonu v Ceské republice, pesnéji malé Clenské
zakladné. V jejim dusledku vétSina Spickovych triatlonistli zde trénuje individualné.
Pokud ve skupiné nebyva tato piesné definovana, napt. kazda disciplina je trénovana se
skupinou specialistli, piipadné ve skupiné€, ve které jsou dominantnim clenem. I kdyz
s vE&tsi konkurenci se setkavaji v ramci riznych soustfedéni, jedné se o epizodni udalosti
a dlouhodoby pobyt se skupinou obdobné dominantnich osobnosti je pro né¢ novum. To
jak se s tim dokazi vyrovnat, zalezi na jejich povahovych rysech a ptfedchozich
zivotnich zkuSenostech. Ve zkuSenostech s pobytem v prostiedi DS miizeme hledat

jeden z ditvodii relativné bezkonfliktniho pobytu VF v prostiedi JF.
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e) rozdélenti trenérovy pozornosti na celou skupinu,

O tomto faktoru plati, co bylo fe€eno o piedchozim. Na dopad obou téchto
faktorh maji samoziejm¢ zasadni vliv 1 povahové rysy ostatnich c¢leni skupiny,

predevsim vedouciho trenéra a jeho piedstava o dynamice skupiny [Baird 2012].
f) nutnost skloubit zajmy zavodnika, skupiny a federace,

Clenové skupiny DS byli vybirani nejen podle svého potencialu vykonnostniho
rustu ale 1 podle prospésnosti skupin€. Jejich obména byla relativné vysoka, vétSina
z nich dosahla béhem pobytu ve skupiné nejlepsich vysledkt své kariéry. V zdjmu DS
bylo nikoliv vybudovat dlouhodobou vysokou vykonnost, nybrz dosdhnout nékolika

Spickovych vykont [Baird 2012].

g) mozny nariist poctu zranéni v diisledku tréninkovych zmen,

Jak jiz bylo nékolikrat zdliraznéno v tomto faktoru vidime klicovou pii¢inu
propadu dlouhodobé vykonnosti VF v ramci tréninkového prosttedi DS. Jako pficiny
byla identifikovana vysoka tréninkové zatizeni a necitlivd snaha o upravu bézecké
techniky. Vzhledem k tomu, Ze zranéni se vyskytovala i ve vychozim tréninkovém
prostfedi 1 kdyZ v men$i mife, je nutné brat v uvahu, Ze skryta zranéni se vyskytovala jiz
pifi ptechodu do prostiedi DS. V prostiedi JF jiz byla tendence ke zranénim znama
a byla ji v€novana pfislusnd pozornost [Goom 2014]. Zavaznost toho faktoru je dana
1tim, ze vétSina Spickovych triatlonistii prodélala v nékteré fazi své kariéry zranéni

z pietiZeni, napf. inavou zlomeninu. To plati i o JR (viz odpovéd’ €islo 39 v pfiloze).

Ackoliv je mozné hodnotit oba pfechody VF mezi tréninkovymi prostfedimi
jako celkové ptinosné, uplatnila se u prvniho z nich rizika, kterd neptiznivé ovlivnila
vykonnost. Bezproblémovost druhého ptechodu ukazuje, Ze uspéSnost prechodu mezi

tréninkovymi prostfedimi zavisi na pfipravenosti zdvodnika.
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8.7 Souhrnny model vlivu vnéjSich a vnitinich faktorti na souvislost mezi

tréninkem a vykonnosti

Na zaklad¢ soudobych poznatkii a jejich analyzy podané v Casti 2 a vysledkt
ziskanych naSim vyzkumem navrhujeme souhrnny model vlivu vnitfnich a vnéjSich
faktori na souvislost vykonnosti a tréninku, ktery vytvari konceptudlni ramec pro
pochopeni vztahu tréninkového zatizeni a sportovni vykonnosti (viz. obrazek 8.1).
Model kombinuje ¢asovou zavislost vykonnosti schematicky popsanou Ericssonem,
Nandagopalem a Roringem [2009] s ¢lenénim vykonnosti navrzené Tucker s Collinsem
[2012] na vykonnost vychozi, aktualni a maximalni, pficemz vychozi a maximalni
zavisi na vrozenych schopnostech, aktualni pak i na tréninku [Bunc 2004], vSechny
hodnoty jsou pfitom individudlni. Maximdlni hodnoty jsou dosazitelné pouze pii
idealnim tréninku i idedlnich vSech ostatnich vné&jSich faktorech, prakticky je tedy

mozné se k nim jen pfiblizit.

Vykonnost [libovolné jednotky]

trénink trénink

10 15 20 25 30 35 40
ek

Obrazek 8.1 Modelové schéma vztahu mezi dlouhodobym tréninkem a vykonnosti
jedince. Carkované k¥ivky znaci jednorazovou vykonnost, plné vykonnost soustavnou.
Cerna barva zna¢i udaje pro limitni vykonnosti daného jedince, pfi¢emz spodni plna
ktivka znaci vychozi vykonnost. Barevné kiivky znaci aktualni vykonnost, pficemz pro
hnédé a zelené kiivky, odpovidaji stejnému tréninkovému zatizeni, avSak odliSnym
ostatnim vné&j$im faktort. Hnédé a modré kiivky, odpovidaji odlisnému tréninkovému
zatizeni, avSak stejnym ostatnim vné&jSim faktoram.
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Z naSich vysledki vyplyva, Zze je nutné rozliSovat maximalni vykonnost
jednorazovou a soustavnou, kterd odpovidd vysoké vykonnosti v pribéhu sezony.
Maximalni jednorazova vykonnost musi byt brana jako vyjimecna nejenom v ramci
jedné sezony ale celého Zivota. Vychozi vykonnost je 1épe nez jako vrozenou definovat
jako neovlivnénou specifickym tréninkem, nebot’ se jisté bude liSit pro obézniho jedince
a jedince s vysokou fyzickou byt nesportovni aktivitou, byt by méli shodny geneticky

vklad.V definici vychozi vykonnosti tedy predpokladame standardni vnéjsi podminky.

Aktudlni vykonnost vychdzi z absolvovaného tréninku. Odezva na trénink je
dana nejen vlastnim tréninkem a vykonnostni rezervou, tj. rozdilem maximalni
a aktualni vykonnosti ale i vnéjSimi vlivy a genetickym vkladem. Nutné se tedy
vysledek urcitého tréninkového rezimu bude liSit nejen mezi riznymi jedinci ale
i u stejného jedince v riizném obdobi jeho zivota. Na obrazku 7.1 jsme znazornili model
a jeho aplikaci na srovnani hypotetického vykonnostniho riistu identického jedince
podrobeného riznym tréninkovym rezimim a riznym vnéjSim vlivim, pfi¢emz kazda

z téchto kombinaci poskytuje odlisny rist aktualni vykonnosti.

Analogickym zplisobem lze prezentovat schémata ukazujici, a) ze aplikace
shodného tréninkového programu v rizném stadiu sportovni kariéry resp. Zivota vyvola
odliSnou odezvu; b) Ze rovnéZ aplikace shodného tréninku sportovclim s odliSnym
genetickym vkladem a odlisSnou historii bude mit odliSny dopad. Tvar vymezujicich
kiivek pfitom naznacuje, Ze univerzadlni dopad tréninku je mozné spiSe ocekavat

u jedincii s vykonnosti blizkou vychozi.

Navrzeny model je pouze kvalitativni, pracuje v obecné rovin€ a obsahuje
ncktera dalsi zjednoduSeni. Naptiklad nebere v tivahu opoZdény Gcinek tréninku, pfitom
jsme vidéli, ze vysledky plaveckého tréninku, ktery VF podstoupila v prostfedi DS se
projevily az po jeho opusténi. Omezenost modelu je nevyhnutelnym dasledkem
omezenosti sou€asného stavu poznani v oboru kinantropologie. Je vSak natolik
otevieny, ze umoznuje jak zapracovani novych poznatkl, tak néaslednou konkretizaci

pro urcity sport a lze jej rozvést do kvantitativni podoby.

94



9, Zavér

Zjistili jsme, ze zatizeni absolvované za RTC nedostacuje k vysvétleni dosahované
zavodni vykonnosti v daném roce. Na jeji trovni se rovnéz podileji dalsi faktory jak
tréninkového diskutované v kapitole 8.3, tak mimotréninkového charakteru diskutované

v kapitole 8.5. Mira uplatnéni jednotlivych faktort je siln€ individudlni.

Data potvrzuji hypotézu HI. Tréninkové zatizeni elitnich triatlonisti neni
strukturovano v souladu s tradi¢nimi zplsoby periodizace a ladéni sportovni formy.
Byla potvrzena hypotéza H2, s radikdlni zménou tréninkového prostiedi jsou spojeny

negativni dopady a rizika, ktera mohou neptiznivé ovlivnit vykonnost.

Ackoliv je mozné hodnotit oba pfechody VF mezi tréninkovymi prostfedimi
jako celkové prinosné, uplatnila se u prvniho z nich rizika, kterd nepfiznivé ovlivnila
vykonnost. Pomérna bezproblémovost druhého prechodu ukazuje, ze uspéSnost

pfechodu mezi tréninkovymi prostfedimi zévisi na ptipravenosti zadvodnika.

Piipad VF je vyjimecny tim, ze absolvovala nckolikalet¢ pobyty ve tfech
ruznych tréninkovych prostfedich. Mohli jsme tak identifikovat jako zdsadni novy
trend v tréninku elitnich triatlonisti svétové tidy - odklon od klasického periodiza¢niho
schématu s jednim ¢i dvéma vrcholy béhem RTC. Namisto n€ho nastupuje systém bez
vyraznych vrchold a tim padem i bez mezocyklii, vyznacujici se oscilaci tréninkového
zatiZzeni s posloupnosti mikrocykli ¢i spiSe pseudomikrocyklll, které umoziuji pruzné

reagovat na stav trénovaného zadvodnika a na strukturu zdvodniho kalendare.

Porovnani vykonnosti a tréninkovych objemli VF mezi tréninkovymi
prostfedimi ukazuje, Ze zvySovani tréninkového objemu na maximalni hodnoty nejen
neni nutné, ale ve svém dusledku je 1 kontraproduktivni. Ptispiva k vétSimu vyskytu

zranéni a tim ke snizeni dlouhodobé vykonnosti.

V triatlonu je i1 u elitnich zavodnikdi prostor pro zlepSovani vykonnosti
v jednotlivych disciplinach, coz byva disledkem nejen nutné omezeného tréninku
jednotlivych disciplin, ale 1 technickych nedostatkli. Ke snaham o zménu techniky by se

vSak mélo u elitnich zavodnikll pfistupovat s rozvahou. V pfipad¢ plavani vedla
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takovato snaha ke zlepSeni plavecké vykonnosti VF, v piipad¢ béhu je ji vSak mozné

povazovat za jednu z pficin Castych a zavaznych zranéni v tréninkovém prostiedi DS.

Vykonnost Spickovych elitnich z&dvodnikGi nezévisi pouze na tréninkovych
objemech a intenzitach, ale i na fadé mimotréninkovych faktord, které mohou byt
zdrojem stresu, 1 na doplikovych ¢innostech jako fyzioterapie, ktera slouzi nejen

k snizovani tinavy ale piedevs§im jako pfedchazeni zranéni.

Pro rozhodnuti o nutnosti radikalni zmény tréninkového prostfedi neni
rozhodujici objektivni piitomnost stagnace vykonnosti, ale subjektivni hodnoceni
situace doty¢nym zavodnikem. Pro uspéch ptechodu je lepsi pokud jej zdvodnik chape
jako novou pfilezitost a vyzvu, nikoliv pouze jako unik pfed negativné hodnocenou
situaci ve vychozim tréninkovém prostiedi. Proto je vhodné aktivné ziskat, co nejvice
informaci o vSech aspektech nového tréninkového prostfedi. Trenérsky tym nového
tréninkového prostiedi by mél byt predem sezndmen s divody, pro které zavodnik
pfichazi, jeho tréninkovym pfistupem a navyky. KliCovym faktorem je pfijatelny
zdravotni stav. Zména tréninkového prostiedi mlze vyfteSit i1 pretrvavajici zdravotni
problémy, castéji je vSak nutné ocekévat jejich zhorSeni. Rozhodujici je tedy znalost
zdravotniho stavu jak pro sportovce, tak pro trenérsky tym nového tréninkového

prostredi

Potvrdilo se, ze pfiprava elitniho triatlonisty a sportovce obecné je komplexni
proces, ve kterém v zadném piipadé€ neplati zjednoduSené pravidlo, ze vétsi tréninkovy
objem a vyssi tréninkové zatiZzeni piinaSi lepsi zavodni vysledky. Jeho aplikace sice
muze vyustit v nékolik vyjimeénych vysledkd, castéji vSak povede ke zranénim
ptipadné vyhoteni. Z hlediska dosazeni dlouhodobé vysoké vykonnosti je pifinosnéjsi
udrzovat zatiZzeni na submaximalnich, byt stidle velmi vysokych, hodnotich a vést
trénink s ohledem na okamzity sportovciv stav. Na kone¢ném vysledku se podileji
1 dalsi faktory jak tréninkového tak mimotréninkového charakteru, na které je nutné pfi
snaze o nejvysSi vykonnost brat ohled. DosaZzeni maximalni vykonnosti vyzaduje
individudlni pfistup zohlednujici specifiku daného zavodnika, v souladu s obecnym
trendem individualizované mediciny [Katsanis, Javitt, Hudson 2008]. Takovyto pfistup
je nezbytny obzvlasté v triatlonu jako malém sportu a obzvlasté v Ceské republice,

s klesajicim z4yjmem mladeZe o sport [Seidl, Suchy 2014a].
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Priloha

Zaznam strukturovaného rozhovoru s VF a s JR

Poznamka: Odpovédi VF se vztahuji k jejimu prechodu do prostiedi DS. Dodate¢né
odpovédi VF k prostiedi JF jsou uvedeny jako VF (JF), a to u otazek, které si podle ni

dodatecnou odpoved’ zaslouzily.

Uvod: Cilem na$eho rozhovoru je popsat v souvislostech diivody, které vas vedly
k radikdlni zméné tréninkového prostfedi. Ocekavani, s kterymi jste k této zméné
pfistupovali, problémy se kterymi jste se po pfechodu potykali, nové impulzy, které
vam zména prinesla a nakolik se vase o¢ekavani naplnilo. U otazek tykajicich se obdobi
pred piechodem popiste, je-li to vhodné, celkovy vyvoj s dirazem na situaci pied

pfechodem do nové tréninkové skupiny.
a) Situace pted zménou tréninkového prostredi
1. Jaké byly vase sportovni zacatky?

VF Plavani.

JR Plavani, fotbal, brusleni.

2. Jak jste se dostal k triatlonu?

VF Otec se zacal rekreacné veénovat triatlonu a jelikoz jsem jiz premyslela
o ukonceni plavecké kariéry zacala jsem jezdit na zavody s nim. Nékteré zavody jsem

si sama vyzkouSela a ne neuspésne.

JR Ukonceni mého clenstvi v plaveckém SVS. Uspéchy na prespolnich bézich vedly
k ucasti na prvnich triatlonech okolo 15.let . Systematicky jsem se zacal triatlonu

venovat od 17. let.
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3. Proc jste se rozhodl, Ze chcete v triatlonu vyrazné uspét?
VF Ja jsem se nerozhodla, ze chci v triatlonu vyrazné uspét. Prosté mé to bavilo, ale
prvotni uspechy byly dobrou motivaci pro dalsi tréninkovou praci.

JR Triatlon mé zajimal a bavil pro svoji pestrou skladbu disciplin. Mél jsem rad
pripravu v prirodé. V neposledni radé to bylo zazemi a tréninkova skupina
vynikajicich cyklistit ( Kreuziger st.) v tehdejsi Rudé Hvezde Plzen se kterymi jsem se

pripravoval.
4. Co povazujete za své prvni vetsi triatlonové uspéchy?
VF 1. misto na MCR dorostu a nésledné 1. misto na MCR juniorii.

JR 1. misto na MCR dorostu v duatlonu a 6. misto na MEJ v duatlonu

v Birminghamu.

5. Kdy jste zacal trénovat pod trenérskym vedenim?

VF Od 17. let.
JROd 17. let.

6. Trénoval jste sdm nebo ve skuping?

VF Vyjma soustiedeéni jsem trénovala sama.

JR Kombinoval jsem individudlni trénink s tréninkem oddilu. Pomérové bych to

ohodnotil jako 35% sam a 65% ve skupiné.
7. Jaky vztah jste mél k svému trenérovi?
VF Pratelsky.

JR Pratelsky, pohodovy, mél piehled o triatlonovém déni. Diilezité pro mé bylo Ze

mél zdkladni metodiku triatlonu a podle ni jsme postupovali.

8. Jak fyzicky naro¢ny byl trénink?

VF Narocny, ale ne zadny extrém.

JR Rozumny program. Ne nadlimitni. Trénink mé bavil, mél jsem i prostor pro

viastni rozhodovani.
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9. Jaké podpory se vam dostavalo ze strany svazu ptipadné oddilu?

VF Svaz zajistoval vyjezdy pouze na MEJ a MSJ. Ostatni vyjezdy na zdvody,
tréninkové vstupy na bazén a dalsi véci jsem si hradila ze svého. Taktéz veskery velo

material, bezecké a plavecké veci jsem si na pocatku kariéry hradila ze svého.

JR Podporu jsem vnimal hlavné ze strany oddilu, ktery v té dobé patiil k nejsilnéjsim

a nejlépe organizovanym v ramci CR.

10. Jaké podpory se vam dostavalo od rodiny a vasich nejblizsich?

VF Jen té nejvyssi. Bez ni by to samoziejmé viitbec neslo. At uz to byla pomoc

financni a nebo psychicka.

JR Velka podpora od rodiny. Otec zacal v té dobé podnikat a stal se tak mym prvnim

sponzorem.

11. Jaké jste mél z vaseho pohledu k dispozici vybaveni a zdizemi zdravotni,

rehabilitacni atd.

VF Vramci mozZnosti jsem se snazZila mit nejlepsi dostupné vybaveni. Zdazemi
zdravotni a rehabilitacni znatelne pokulhdavalo a po pravdé v uvodu vrcholové
pripravy jsem mu neprikladala az takovy diraz jaky by si toto tréninkové nasazeni

vyzadovalo.

JR Vybaveni v uvodu triatlonové kariéry hodnotim jako dobré a to i zdravotni

a regeneracni. Vlastniho maséra jsem si mohl hradit od svych 20ti let.

12. Jak jste dokazal skloubit sportovni Zivot se studiem, s praci, s osobnim Zivotem?

VF Studium jsem zvladla bez individudlniho studijniho planu na Prirodovédné
fakulte UK Praha obor antropologie a genetika clovéeka. Vyhoda byla v tom, Ze
sportovni priprava byla i mou praci, nebot jsem zaméstnana jako instruktorka sportu
na Centru sportu ministerstva vnitra CR. Osobni Zivot je zatim na tikor toho

sportovniho, ale po ukonceni kariéry budou priority zcela opacné.

JR Spojeni studia a sportovni kariéry nebylo u mé zrovna idedlni. V roce 1995 jsem
na ctyri roky prerusil a dostudoval jsem rok pred OH v Sydney v roce 1999. Kdyz

jsem prisel do Australie pracoval jsem v bike shopu abych mél na najem a zivobyti.
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PrileZitostne jsem také vypomdhal ve stehovaci firmé. Rodinny zZivot nebyl bez
problémii, ale dalo se to zvladnout. Nakonec toho bylo jen prece na manzelku mnoho

a prisel rozvod.

13. S jakymi zdravotnimi problémy a zranénimi jste se musel potykat?
VF Vuvodu kariéry nenastaly Zadné fatalni zdravotni problémy. Obcas nataZeny
sval, nebo odrenina z padu na kole.

JR Uvod kariery ovlivnén komplikovanou zlomeninou kotniku, kterou jsem si
zpuisobil na diskotéce. Lécba byla komplikovana, bylo nutno podstoupit operativni

zdkrok.

14. Jak se vyvijela vase sportovni kariéra?
VF Vybojovala jsem dvé druha mista na MS K23, ziskala podiova umisténi pri
zavodech SP.

JR Paradoxné se mi nejprve vice na mezinarodni urovni darilo v duatlonu, kdy jsem
na juniorskych evropskych soutéZich ziskal nekolik podiovych umisténi. Povzbuzenim

bylo i Sesté misto na MEJ v triatlonu.

15. Co se zménilo, kdyz jste se stal reprezentantem?

VF Z mého pohledu prakticky nic. Stale jsem se poctive pripravovala, doplacela si na

ucast na zahranicnich zavodech. Velikou zménu jsem nepocitovala.

JR Jelikoz jsem mél dosti bourlivé mlddi, pii jmenovini do reprezentace jsem si
utridil myslenky v hlave, zklidnil se. Ziskal jsem veétsi disciplinu v Zivotosprave i ve

sportovni priprave. Trénink byl systematictejsi a zvysily se tréninkové davky.
16. Jak jste hodnotil reprezentacni soustfedéni?

VF Vidy bylo tezké se s ostatnimi domluvit na spolecnych trénincich, nebot

atmosféra nebyla nejlepsi a vzdy proti sobé stala rada silnych individualit.

JR V podstaté jsem absolvoval s ceskou reprezentaci pouze jedno oficialni
soustredeni na Mallorce. Nebylo zrovna jednoduché se domluvit na spolecném

tréninku, kde proti sobé stalo nékolik silnych individualit. Bylo to uplné néco jiného
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nez v tréninkové skupiné, kde se kazdy snazil trénovat spolecne a byl presvedcen o
tom, Ze mu tato spolecna priprava pomaha. Reprezentacni duch byl prilis prosycen
vzajemnou rivalitou a snahou byt lepsi nez ostatni clenové tymu.

17. Jaky byl podle vas zpiisob vybéru na dulezité zadvody, mimo jiné z hlediska

spravedlivosti a dopadu na tréninkovy proces?

VF Dlouho se zde razi vyber za zasluhy absolutné neodpovidajici momentalni
vykonnosti zavodnika.

JR Podle mé nebyly s nominact na akce vétsi problémy. Byly stanoveny nominacni
zavody a na téch se rozhodovalo. Kdo uspél jel. Pravidla nominace byla dopredu

znama.

18. Jak jste hodnotil zajisténi dopravy, ubytovani, stravovani, technické a zdravotni

podpory béhem dulezitych zavodu?

VF Zajisteni bylo dle financnich moznosti svazu triatlonu. Spise jsme vzdy patrili
k tem statum co vyhledavali levnéjsi ubytovani i stravovani abychom to celé byli
schopni poplatit. Na vrcholné akce bych si predstavovala profesiondlnéjsi servis.

JR Na tehdejsi dobu to nebylo $patné. I kdyz oproti vyspélejsim triatlonovym stdtiim
jsme se museli obejit bez fyzioterapeuta, chiropraktika i mechanika. Taktéz

vytipovani zavodu a komunikacni servis nebyl uplné na jednicku.

19. Jaka byla atmosféra v reprezenta¢nim druzstvu?

VF No comment.

JR Byl to normalni stav. Byli jsme konkurenti, ale snazili jsme se o vytvoreni
neutralni roviny ve které se dalo prezivat. Na druhou stranu podle mé neni Spatna
urcita zdrava rivalita mezi cleny tymu. Pomahd udrZovat snahu o dosazeni co
nejlepsiho vysledku a urcité mikromotivace. Pro dosazZeni co nejlepsiho vysledku

neni az tak podstatnad vsude zdiiraznovana pohoda v tymu.

20. Jaké byly ohlasy triatlonové vetejnosti na vase vykony?

VF Spise negativni a to i v pripadé uspéchu. /napr. nikdo tam nestartoval, nahoda

atp. /.
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JR Myslim, Ze dobré. Kladné ohlasy pomdhaly ke stmelent tymu.

21. Pro¢ jste dospél k rozhodnuti radikalné zménit tréninkové prostiedi?

VF Ztrata motivace a chut a vile se vkonnostné zlepsit. Velkou mérou k tomu

prispéla i atmosféra v triatlonovém tymu a hnuti.

JR Prvnim impulsem byl jazykovy kurz v Austrdlii v obdobi let 1995-96. Tam jsem
poprve videl trénovat tehdejsi nejlepsi svetové zavodniky G. Bennet, A. Johns, atd..
Na konci pobytu jsem prvné oslovil australského trenéra a tehdejsi ikonu coachingu
triatlonu B. Suttona. Byl jsem dvakrat odmitnut nez mé vzal do skupiny. Nejprve na
zkusenou jako osobniho ,,domestika* G. Benneta. Kdyz jsem byl po dvoumésicni
zkusebni dobé prijat za prdavoplatného clena jeho tréninkové skupiny byl jsem
doslova nadsen. S G. Bennetem jsme se stali nejlepsimi prateli. Kdyz jsem se pozdéji
ptal B. Suttona pro¢ mé 2x odmitnul rekl mi ,Ze jsem byl jeho prvnim Evropanem ve
skupiné a Ze mi nevéril Ze vydrzim takové tréninkové davky. Ze vseobecné povazuje

Evropany za slabsi ndtury nez Australany.

22. Jaké informace jste mél o nové tréninkové skuping?

VF Minimalni. Sla jsem v podstaté do nezndama.

JR Veédeél jsem jak to ve skupiné chodi, jak trénuji a jaka bude zhruba skladba
skupiny. Diilezité také byly informace stran mésicni uhrady, ktera v tu doby byla 400
USD za vedeni tréninku + 20% z vyhry. Dadle bylo nutno hradit ubytovani, stravovani

a regeneraci.
23. S jakym ocekavanim jste ptistupoval ke zmeéne?
VF Zlepsit svou vykonnost.

JR Ze trénink s nejlepsimi mi pomiize zvysit vykonnost. Od zvySeni vykonnosti se
budou odvijet pozvanky na zavody za lepsich podminek. Oteviral se mi svét a tuto

investici jsem videl jako zhodnocenou, ktera se vyplatila.
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b) Situace po zmén¢ tréninkového prostredi

24. Jak byl zorganizovan vas ptesun do nového pisobisté?
VF Vse jsem si organizovala sama. V podstaté to bylo velmi jednoduché. Zakoupila
Jjsem si letenku a odletela na Sest mésicui do Austrdlie.

JR V podstaté jsem odchdzel do jiz predem zajisténého prostiedi, které jsem si

pripravil a prozkoumal pri jazykovém pobytu.

25. Jaké pomoci se vam dostalo s vyfizenim potfebnych dokumentt?

VF Nebylo potieba s nécim pomahat. Viza jsem si zajistila sama. Vic nebylo potieba.

JR Nejednalo se o nic slozitého. V té dobé se viza do Austrdlie vyFizovala ve Vidni.

Vse jsem si obéhal a zaridil sam.
26. Jakym zplsobem bylo zajisténo ubytovani?
VF Zajisti jak umis.
JR Pomohl trenér, abych byl spolecné se skupinou.

27. Jakym zplsobem jste fesil financovani svého pobytu?

VF Ze sponzorskych penéz a platu instruktora sportu CSMV.

JR Osobni sponzoring. Z platu IS ve Vysokoskolském sportovnim centru. Penize
z tymu, kde jsem v té dobé zavodil a pomoc rodici. I kdyz jsem v té dobé vydélaval

slusné penize po zaplaceni v§eho jsem byl pouze v mirném zisku a nebo na nule.

28. Jak se lisil trenérsky styl nového a starého trenéra?

¢

VF Od ,, pomuizu jak mizu“ k ,,jak miizu ztizit tak ztizim *.
VF (JF) Trénink byl tentokrat mmnohem vice na pohodu. Nejednalo se samoziejmé
o zadné fldakani, ale prijemna atmosféra ve skupiné a lidsky pristup trenéra udélaly
své.

JR Jednalo se o uplné odlisny fyziologicky zaloZeny trénink. Nad tréninkem trenér

Brett Sutton hodné premyslel. Snazil se pri tréninku nas pozndvat a jit az na hranici

nasich moznosti. I on se v podstaté mnoho véci ucil na nas za pochodu.
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29. Jak se beéhem pobytu vyvijel vas vztah k novému trenérovi?

VF Bohuzel k horsimu.

VF (JF) Stale se vyviji, ale jiz nyni mohu ¥ici, Ze po lidske strance mam k novému
trenérovi mnohem bliz.

JR Velmi dobre, nebot si myslel, ze Evropané nejsou schopni takové zatéze jako
Australané a Novozélandané. Byl jsem dva mésice na zkusebni dobé a teprve potom

jsem se stal platnym clenem skupiny. Za Sest mésici jsem zacal stihat na tréninku a

za dalsi dva az t7i mésice se mi zacalo darit i na zavodech.

30. Jak se zménila naroc¢nost tréninku z hlediska objemu, intenzity a periodizace?

VF V podstaté se skladba a ndarocnost neménila nijak vyrazné. Hlavnim podnétnym
stimulem je zde skupina slozena z elitnich triatlonistii, kteri jsou hnacim motorem té
skupiny.

VF (JF) . Ani nyni se miyj trénink néjak vyrazne nezménil. Nejde o to natrénovat co
nejvice, ale dodrzet anglické heslo “consistency is a key .

JR Byla diametralné odlisna. Cykly se délily na desetidenni mikrocykly, které pojaly
vSechny prvky, které chtél trenér realizovat. Zpravidla byla sezona dvouvrcholovad,
ostatni zavody mély pripravny a nebo tréninkovy charakter a vysledek nebyl az tak
podstatny. Jeden vrchol byl zpravidla jesté na Australském kontinentu, druhy se
upinal tehdy jesté k jednomu zavodu MS. Vedle objemu nariistala také intenzita a

frekvence tréninkii. Bylo to zkrdtka 1ipiné néco jiného nez v CR v tehdejsi dobé.
31. Jak se zménil ptispévek podplrného tymu a zdzemi (rehabilitace, vyziva, psychicka
pfiprava, pomoc specialistl)?
VF K dispozici jsme méli veSkeré specialisty, ovSem také za patricné platové
ohodnoceni, které je v cizine bézné. Po prepoctu na ceskou korunu to byly velmi
vysoké castky.
JR Masdze byly dost drahé tak jsem chodil jednou za ctrndct dni. Novinkou byla
psychologicka priprava, jejiz podstatou byl fakt, Ze kdyz jsi preZil tuto pripravu, tak

na to pri zavodeé mas jako nikdo. Vedeli jsme co mame odpracoviano a v tom byla
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nase sila. Vyzivu a dopliky stravy jsme fesili formou prednéasek trenéra, konzultaci,

vlastni zkuSenosti a individualné.

32. V ¢em se zménilo slozeni tréninkové skupiny?

VF Od pripravy jednotlivce po skupinu cca deseti elitnich triatlonistii.

VF (JF) : Opét priprava ve skupine elitnich triatlonistii, jenom jména se méni.
Zmenil se také pomeér muzi a Zen ve skupinée, nyni je to zhruba piil na pul, kdezto

drive se jednalo prevazné o Zenskou skupinu.
JR Od pripravy jednotlivce k pripravé s absolutni svétovou $pickou.
33. Jaky dopad mély tyto zmény na trénink?
VF Jednoznacné pozitivni, vétsi motivace, vetsi nasazeni, vétsi efektivita tréninku.

JR Previzné motivacni. Kazdy trénink byl motivacni. Bylo nutné se koncentrovat

nejen na zavod, ale i na samotny trénink, abych ho vydrzel.
34. Jaky vztah jste méla k jednotlivym ¢lentim?
VF Kamaradsky, pri zavodé jsme vsak byly souperkami, kdy Zadna z nas nedala té
druhé nic zadarmo.
VF (JF) Vztahy ve smiSeném kolektivu jsou vzdy lepsi nez v divcim.

JR Byl to vztah spise neutrdlni, ktery byl ovlivnén snahou o maximalni vykonnost pri
tréninku a v zavode. Byla to snaha o udrzeni se ve skupiné a boj o svoji pozici ve
skupine. Vztahy byly dany také mentalni vyzrdlosti jednotlivych clenii skupiny

a dosazenymi vysledky.
35. Jaké pocity u vés prevladaly v pocatcich pobytu?
VF Jednoznacné pozitivni.

JR Nadseni a vyzva, nové prostredi, klimatické podminky, intenzivni trénink. To vse

mi pripadalo nové a uzasné.
36. Jak se béhem pobytu meénila vase vykonnost?

VF Doslo k velke progresi, hlavne v nejslabsi discipline, kterou pro mé bylo plavani.
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VF (JF) Vysledkové se mij posun projevil spise az v druhém roce spoluprace, kdy
nebyla priprava vyrazné narusena zadnym zranénim.

JR Ménila se previzné v béhu, ktery byl moji nejslabsi disciplinou. Doslo k nariistu
objemu i intenzity. Progres byl znatelny hned od pocatku.

37. Jak probihala komunikace se svazovymi organy?

VF Po emailu. Zpocatku se mi snazili vyjit vstiic. Po zméné vedeni to bylo spise o
tom, abych nahodou nemeéla néjaké vyhody. Nebylo o vykonnosti, ale opét o tom aby

nékdo nahodou nevycnival z rady.
JR Byla bez problému, byla citit podpora i snaha o pomoc.

38. Jaké podpory jste se od nich dockala?

VF V podstaté minimalni.

JR Byly to drobnosti, které viak pomdhaly k bezproblémovému Ziti v cizim prostiedi.

39. Jaky byl vas zdravotni stav béhem pobytu ve srovnani s predchozim obdobim?
VF Dvé unavové zlomeniny, prestoze tréninkové objemy nijak zvlast nenarostly.

VF (JF) Stale se zlepsuje.
JR Zménil se jidelnicek. Vice ovoce, zeleniny, vice prirodni strava. Zdravotni stav byl

pomérné OK. Prodélal jsem unavovou zlomeninu a oSklivy pad na kole s vnitinim

zranéenim.

40. Jak rychle jste se adaptovala na zmény?

VF V podstaté ihned. Neméla jsem s tim zadné problémy.

JR Prvnich pét tydnii bylo takovych zabihacich, ale pak uz pomérné bez problémii.

Takovym zatézkavacim tréninkem bylo 20x1km na hranici VO e na behatku. Kdyz

toto ddate pak uz preZijete vsechno.
41. Jaké pozitivni zmény piechod piinesl?

VF Nova motivace, zlepSeni vykonnosti. Celkove jsem se citila silnéjsi, jistejsi

a vyrovnanéjsi.
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VF (JF) Nova motivace, zlepSeni vykonnosti.
JR Priblizil jsem se a posléze i dostal do svétové Spicky v triatlonu.

42. Jaka negativa? Co byl nejvétsi problém?

VF Zhorsujici se komunikace s trenérem a druha unavova zlomenina.
VF (JF) Zatim Zadna negativa nevidim.

JR Negativa nebyla, pouze bych si nyni jiz vice uvédomoval, Ze existuje i Zivot po
ukonceni sportovni kariéry. Tzn. investoval bych vice do budoucnosti a nezil pouze

pritomnosti jako je trénink — spanek — zavod — cesta a znovu.

43. Jak se b&hem pobytu vyvijel va$ ndzor na jeho potiebnost a uzitecnost?

VF I kdyz ne vse slo hladce a prisly i horsi chvilky, kdy jsem neméla daleko k slzam.
Nikdy jsem nezapochybovala, zZe tento krok byl nutny a uzitecny. Kdybych ho

neudélala, uz bych pravdépodobné nesportovala anebo jen rekreacne.

JR Asi bych nedosdhl toho, co se mi podarilo. Ta viroven tréninku a nasazeni se
doma nedala ziskat. Napriklad dnem volna byl nazyvan den pri kterém byl na
programu pouze klus ve 2.000 m n.m. o délce 30km a pak uz nebylo nic. Ke konci
kariéry jsem zvazoval, zda jsem se nemél vice vénovat rodiné a rodinnému Zivotu, ale

trénink a vse kolem Vas tak pohlti, Ze neni cas na nic jiného.

44. Jak dnes hodnotite své rozhodnuti radikaln€ zménit tréninkové prostredi?

VF Kladné ze sportovniho i osobniho pohledu. Osamostatnila jsem se, zdokonalila
jsem se v anglictine. Bez nadsdazky mohu vici, Ze hovorim vyborné. Dosdahla jsem
nékolika vyznamnych uspechii, které si myslim by bez prechodu do jiného

tréninkového prostiedi neprisly.
VF (JF) Hodnotim ho pozitivné, prineslo mi to spoustu novych zazitkii a zkusenosti.

JR Byla to zkuSenost nejen sportovni, ale i Zivotni. Pokud se povede spojeni mezi

zavodnikem a trenérem je to vyborny ,,mec" k dosazeni vybornych vysledkil.
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45. Jaké véci byste dnes fesil jinak?

VE Zadné. Vim, Ze mij dosavadni trenér uvazoval o piechodu do jiného
tréninkového prostredi jiz od ukonceni kategorie do 23 let. Odesla jsem o dva roky
pozdeéji.

JR V letech 1998 — 2000 jsem tomu obétoval maximum a nepremyslel jsem o nicem
jiném. Pozdeji si myslim, Ze by mi vice prospéla konzultace se sportovnim
psychologem. Potreboval jsem si ujasnit rozhodnuti ohledné perspektivy v OH
triatlonu, utribit si po uspésnych OH priority, stanovit si nové cile a to nejen

sportovni, ale i spolecenské, Zivotni a rodinnée.
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