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ABSTRAKT

NAZEV: Vyhodnoceni béZecké ptipravy elitniho triatlonisty v ro¢nim
tréninkovém cyklu 2001/2002

TITLE: Analysis of the running preparations of elite triathlonist within
year's training cycle 2001/2002

CILE PRACE:Vyhodnoceni a analyzovani bé&Zecké piipravy elitniho
triatlonisty na zdkladé dokumentace v ro¢nim tréninkovém
cyklu 2001/2002 a srovnani vysledki dosaZenych
v zévodni sezoné 2000/2001 a 2001/2002.

METODA: Vyzkum byl proveden zpracovanim tréninkové
dokumentace . Byla analyzovana troven tréninkového
procesu. K vyzkumu byla pouzita  kvalitativni a

kvantitativni analyza.

VYSLEDKY: Osvétluji efektivitu vyuZiti danych tréninkovych metod a
postupi v b&Zecké piipravé triatlonisty na zakladé
dosazenych vysledkli v béZecké casti triatlonu v sezoné

2001/2002.

KLiCOVA SLOVA: triatlon — b&eckd ptiprava — kvalitativni a

kvantitativni analyza.
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UVOD

Plavani, jizda na kole a béh - absolvované v nepfenaSeném sledu, to je triatlon,
novy atraktivni sport. Pivodni zavod, nazvany zakladateli na Havaji ,,Zelezny muz
= Ironman", patii jen vyjimeénym jedinciim. Podstatnym zkracenim havajskych
maratonskych vzdalenosti otevieli organizatofi tento vytrvalostni trojboj i méné
zdatnym zdjemctm. Od té doby se ve svéte i u nas predstavuje jako masovy sport,
v némz si kazdy dobie trénovany sportovec miiZe provétit vykonnost i vili. Rika
se, Ze v triatlonu vyhrava kazdy, kdo zavod dokon¢i. Avsak i pro triatlon plati
stejny zakon, jako pro ostatni sporty: vyhrava pouze ten, kdo se dobie pfipravil.

Je zfejmé, Ze v dneSni dob& je velmi dileZité vénovat svij volny Cas ke
sportovani. Cim dal vice pfibyva vyskyt civilizaénich chorob jako ischemické
choroby srde¢ni, obezity a tak dale. Vliv fyzické zdatnosti na zdravi ¢loveka je uz
dlouho lékarsky prokéazan, proto je velmi dobfe, zZe se velké mnoZstvi lidi
rozhodlo vénovat tomuto krasnému sportu, jak na amatérské, tak rekreacni
urovni. Postoj 1€kari k profesionalni formé zavodéni v triatlonu je spiSe negativni,

zde vSak jiZ zaleZi na délce trati a intenzité€ zatiZeni.

Téma diplomové prace je béZecky trénink v triatlonu. Toto téma jsem si vybral,
protoZe jsem se triatlonu pfed nékolika lety vénovala na zdvodni urovni a mam k
tomuto sportu velmi dobry vztah. Nejprve se v obecné ¢asti pokusime objasnit, co
to triatlon je, jeho historii, sou¢asnost, pravidla a stru€nou charakteristiku kazdé
discipliny, zasady tréninku triatlonu a s tim souvisejici regeneraci a vyZivu. V
druhé casti diplomové prace se specidlné zaméiime na béZecky trénink. Jelikoz
chceme pojednéavat o béZeckém tréninku v triatlonu, musime také objasnit trénink
ostatnich disciplin, protoZe trénink jedné discipliny zdvisi na technice a objemu
discipliny druhé a tfeti. Jako vyzkumnou Cast jsme si vybrali rozbor béZeckého
tréninkového deniku naSeho elitniho reprezentanta v triatlonu F. O., specidlné jeho

tréninkem v sezoné 2001/2002.



1. HISTORIE TRIATLONU

1.1 TRIATLON VE SVETE

Deset let v historii sportovniho odvétvi je jen kratka doba. V triatlonu vSak
uplynulé desetileti predstavuje celou historii od skromnych zaCatk aZ po
masovou horecku, kterd doslova zachvatila svét. Zminky o prvnich triatlonech se
vice vytrvaleckych disciplin. V Evropé to byly ve Skandinavii kombinace vice
vytrvaleckych disciplin jako plavani, béh a cyklistika a lyZovani a na zacatku 70.
let na zapadnim pobfezi Spojenych stati severoamerickych plavani a béh.
Vzdalenosti klesaly imémeé s rostouci teplotou. Pokud na severu Evropy soutézili
na vzdalenostech desitek kilometrd, pak v Kalifornii to byly mile a jejich zlomky.
V roce 1974 pfidali k dvojboji v San Diegu i cyklistiku a triatlon v dne$ni podob¢
byl na svété. AvSak kombinace: 2,8 mil béh, 5 mil cyklistika, 0,25 mil plavani, 2
mile béh a 0,25mil plavani sou¢asnou formu triatlonu pfipomina vzdalené [15].
Za opravdovy podnét rozsiteni triatlonu je v§ak povazovan Havajsky Ironman.,
ktery vlastn€ vznikl jen §tastnou ndhodou. V lednu roku 1978 se na Havaji
dvanact nadSencd v &ele s Johnem Collinsem dohadovalo, ktera z vytrvalostnich
sportovnich disciplin je nejnamahavéjsi, zda plavani, jizda na kole nebo béh.
Nakonec se dohodli, Ze si navzdjem zméii sily v zavod€, v némz vSechny
discipliny spoji v jednu. Protoze k této ojedinélé soutéZi doslo na ostrové Oahu,
jedné z vysep Havajského souostrovi, zvolili délku trati podle taméjsich zvyklosti
a podminek. Plavecka trasa je dlouha 3,8 km, a je to soucasné tradi¢ni zavod
okolo plaze Waikiki, 180 km je dlouhd okruZni silnice kolem Oahu, 42 195 m je
délka maraténu. Ten je také kaZdorocné pofddan v hlavnim mésté souostrovi
Honolulu. Stovky, aZ tisice startujicich v kazdém z té€chto zavoda dostate¢né
dokumentuji jejich oblibu mezi sportujici vefejnosti. Nikdo vSak zprvu necekal,
Ze stejnych rozméri miize dosdhnout i jednordzova kombinace téchto disciplin.

Po nékolika mésicich pfiprav byl tedy zorganizovan v roce 1978 v historii

prvni zavod v triatlonu. Tento zdvod se vymykal viem bé€Znym sportovnim



normam. Byl nazvan zdvodem pro Zelezné muZe - Ironman. Zu€astnilo se ho
tehdy 14 zavodnikd, vitéz byl v cili za 11,46:58 hodin. V roce 1979 se stejného
zavodu zucastnilo 14 muzi a jedna Zena. VSichni byli nazvani blazny, avSak
pojem Ironman - Zelezny muz obletél cely sportovni svét. V roce 1980 se zavodu
zucCastnilo 108 muzi a dvé Zeny. Od té doby se pofada nepretrzité kazdy rok v
f{jnové terminu den pred uplitkem. Tento zavod ma velikou popularitu po celém
svété¢ a byva prenaSen televizi v pfimém pienosu, v nasi republice pouze ze
zaznamu.

Tézko Tici co bylo pii€inou této exploze. Uréité to nebylo jen neobvyklé a snad
pon€kud atraktivni oznaceni ,,Zelezny muz", uZivané pravé pro prvni prikopniky a
lakajici jiZ svou filozofii na start nejen vytrvalce, ale vSechny sportovce usilujici o
vykon z oblasti fantazie. MozZna k tomu pfispél exoticky pivod tohoto sportu,
nebot’ 0 zemi vzniku triatlonu vét§ina z nas Cetla nebo slySela jako o pozemském
raji. MoZna je v kazdém z nas skryta i myslenka vyzkousSet si sily do krajnosti, a
triatlon praveé takovou moznost poskytuje [ 1 ].

Ironman na Havaji se stal stejnou legendou jako jsou Wimbledonské dvorce

mezi tenisty ¢i Tour de France mezi cyklisty.

1.2 TRIATLON V CESKE REPUBLICE

Triatlon doznal necekané rychlého rozsifeni nejen na Havajskych ostrovech,
ale v celém svét€. Velmi rychle zapustii pevné kofeny i v byvalém
Ceskoslovensku.

U nas proskolila prvni zminka o triatlonu (tehdy o Zelezném muzi) v
¢asopisech a novinach v roce 1980. Pfiznivci sportu se pro novou véc nadchli a
chtéli ji zorganizovat i u nas. ObtiZzné vSak bylo najit organizaci, ktera by se
nebala pomoci zorganizovat premiéru tohoto, z tehdejSich pohledii riskantniho,
sportovniho podniku. Maximalni podporu nakonec poskytl Socialisticky svaz
mléadeZe. Prvni triatlon v Ceskoslovensku se uskuteénil na Slapské piehradé 20.
¢ervna 1980. Zavod pro vybranou skupinu vytrvalcl na tratich: 2 km plavani, 60

km kolo a 20 km beh, zajist'ovala skupina nad$enci vedena Tomasem Karlikem.



Jednalo se tehdy o prvni triatlon na evropském kontinenté a
Ceskoslovensko se tak stalo druhou zemi na svét&, kde se triatlon pofadal.
Zejména diky usili Ing. Véclava Vitovce se triatlon prosadil v byvalém
Ceskoslovensku na vefejnosti. Aby byl pfistupny $ir$i populaci a mohl se stat
masovou zaleZitosti musely byt délky trati upraveny. Nyné&j§i nazev olympijsky
(kratky) triatlon, v této podob¢€ byl poprvé predstaven na OH. Jeho soucasti jsou
1,5 km plavani, 40 km cyklistika a 10 km b&h. Prvni Mistrovstvi republiky v
kratkém triatlonu se uskute¢nilo v ¢ervenci 1985 v Ji¢in€ [ 12 ].

Nejprve Ceskoslovensky koordinagni vybor triatlonu (1984) a o dva roky
pozd&ji triatlon pod hlavickou CSTV se stal rovnopravnym v konkurenci
tradinich" sportii. Cesky svaz triatlonu (CSTT) je &lenem Evropské triatlonové
unie (zaloZena roku 1983) a Mezinarodni triatlonova unie. Byl zaloZen aZ roku
1987, piesto, ze Ceskoslovensko bylo jedno z hlavnich zakladajicich &lent
mezinarodnich triatlonovych organizaci. CSTT potad4 kaZdy rok mistrovstvi
republiky v dlouhém, olympijském i sprint triatlonu, poharové soutéZe a
vyhlasovani triatleta roku.

V roce 1990 byl zaloZen prvni profesionalni triatlonovy oddil - Morava Tri
Club, v Cele s JUDr. Michalem Koc¢arem. Prvni velké medaile z individualniho
zavodu na sebe nechala ¢ekat aZ do roku 1999, kdy na ME na Madeife vybojoval
2. misto Jan Rehula a 3. misto Martin Kriidvek. Jednoho z nejvétsich tisp&chii
Ceského triatlonu dosahl Filip Ospaly na Mistrovstvi Evropy v roce 2001 v
Karlovych Varech, kde zvitézil. O rok pozdéji na ME tento vysledek sice
nezopakoval, ale svym druhym mistem v madarském Gyéru opét potvrdil
nalezitost do evropské Spicky. Dale vlastni 2 tituly akademického mistra svéta a
zvitézil v né€kolika zavodech svétového poharu. Oviem nejvice je cenéno 3. misto
Jana Rehuly na OH v Sydney v roce 2000, kde si kratky triatlon odbyl svou
premiéru.

Nejuspésngjsim tymem v Ceské republice je brnénsky Ekol Team s fadou
reprezentantd, dfive pod ndzvem Kepék team a Olympo team. Ten mé ve svych
fadach oba naSe nejlepsi reprezentanty v kratkém triatlonu Filipa Ospalého a
Martina Krridvka. Mezi nasi nejuspésnéjsi disciplinu, fadici se do triatlonové rodiny,
patii kvadriatlon. Je to zdvod kde je k tradi¢nimu plavani, jizd¢ na kole a b¢hu
navic pfidana jizda na kajaku. Nasi reprezentanti zatim vybojovali skoro vSechny

medaile z mistrovstvi Evropy 1 mistrovstvi svéta. Dalsi oblibenou disciplinou je
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duatlon. Je to zavod bez plavecké ¢asti v nasledujicim potadi: béh - cyklistika -
béh. Je obliben predevSim mezi slabSimi plavci ¢i velmi dobrymi béZci. V
duatlonu jsme vsak zatim vyraznych vysledk® nedoséhli.

Z hlediska ptirodnich podminek nase zemé& neumoziiuje celoroéni podminky k
provozovani triatlonu, coZ spousta zdvodniki fesi tréninkovymi pobyty v teplych
krajich pfedev§im Australii ¢i Jihoafrické republice a také udrZovanim kondice
pomoci jiného vytrvalostniho sportu - béhu na lyZich. Jsou potddany i zavody v
zimnim triatlonu. I pfesto, Ze naSe podminky jsou pro triatlon idealni jen v letnich
mésicich, podafilo se vybudovat tomuto sportu v nasi zemi velkou popularitu -
pfimo masovou. VétSina zavodnikl triatlonu vzejde z byvalych plaveti, bézeh €i
cyklisti nebo jen tak oby¢ejnych lidi, ktefi touzi dokazat néco neobycejného. Prosté

zvladnout triatlon a stat se tak pomyslnym ,,Zeleznym muZem", ,,Zeleznou Zenou"

[1].

1.3 MEZINARODNI SOUTEZE A ORGANIZACE
V TRIATLONU

V soudasné dobé€ se o triatlon stara fada privatnich i mezinarodnich organizaci,
z nichZ jsou dvé neopomenutelné. World Triathlon Corporation (WTC), zaloZena
v roce 1990, potadajici WTC Ironman Series. Ironman je bezesporu spolecenskym
a sportovnim fenoménem triatlonového sportu a snem kazdého profesiondla je
protrhnout jako prvni cilovou pasku pfed King Kamehameha Hotel na Dig Me
Beach a snem kaZdého amatéra je triatlon pod Mauna Kea absolvovat. 30 000
kazdoro¢nich zgjemeti 0 misto na startu v Kilua Pier pfefiltruji zejména mezinarodni
kvalifikaéni zavody Ironmana na Novém Zé¢landu, Australii, Brazilii, Kanarskych
ostrovech, Japonsku, Némecku, SV}"carsku a v Kanad€. Severoameriané maji
svllj vlastni narodni okruh kvalifika¢nich triatlont.. V Muskoce a Laguna

Phuket jsou zhruba poloviéni mezindrodni Ironmani. Loterie, divoké karty a
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patnactka nejlepSich z minulého ro¢niku dopliiuje piildruhou tisicovku tcastniki.

K tomu, aby se sport jménem triatlon probojoval na olympijské hry, vSak
prestiz Ironmana nestadila. Kolem roku 1982 se myslenka, ptivodem z Cech
postupné pfeménovala v Evropskou Triatlonovou Unii (ETU), ktera byla zaloZena
v roce 1983 v nizozemském Almere a v roce nasledujicim se konala jeji prvni
schizka. Zajimavosti zdstava, Ze ETU byla zaloZena navzdory chybéjicim
mezinarodnim federacim. Ceskoslovensku se dostalo zastoupeni v Fidicich
organech ETU v osobé Vaclava Vitovce. 1. ME v kratkém triatlonu se uskute¢nilo
vroce 1984 v Némecku [ 12 ].

Ackoliv myslenka ETU sice pochézela z Cech a polozili jsme zakladni kamen
ETU, neméli jsme doposud narodni svaz. Jak tehdy bylo zvykem, sport, ktery
pfisel z kapitalistického zapadu nemél na rizich ustlano. Byrokracie v ¢ele UV
CSTV, nechtsla o triatlonu nic sly3et a zaloZeni Ceského svazu triatlonu (CSTT)
probéhlo aZ v roce 1987, kdy se stal rovnopravnym v konkurenci ,tradiénich
sporti". Piedtim byl zastoupen jako Ceskoslovensky koordinaéni vybor triatlonu
(1984). Zajimavé vSak je, Ze vznik triatlonu zastitil Socialisticky svaz mladeze,
ktery ho plné podporoval, ale na druhou stranu CSTV ho neuznavalo.

CSTT potad4 mistrovstvi republiky, poharové soutéZe a spolupracuje pii

vyhlagovani triatleta roku. Zatimco CSTT podporuje kvadriatlon, &imZ se 1i§i od
jinych narodnich organizaci, zcela ignoruje mezindrodni ultratriatlonovou
organizaci, resp. World Triathlon Corporation, ¢imZ se na druhou stranu od
obdobnych organizaci v zahrani¢i neli§i. Z mezinarodniho hlediska od dob
zakladatele a prikopnika Véclava Vitovce nema CSTT valnych Gspéchd ani mezi
organizatory ¢i funkcionafi.
Dal$im nutnym krokem k ucasti triatlonu na olympijskych hrach bylo zaloZeni
Mezinarodni Triatlonové Unie (ITU). Ta byla zaloZena v roce 1989 za vydatného
pfispéni naseho Vaclava Vitovce, i pfes rozepie jejich Clend. 1. MS v kratkém
triatlonu se uskute¢nilo v roce 1989 ve Francii. Pod vedenim Kanad’ana Lese
McDonalda byl triatlon v roce 1991 v Birminghamu pfijat mezi olympijské sporty
a na zasedani Mezinarodniho Olympijského Vyboru (MOV) v roce 1994 v Patizi
zafazen do programu Letnich Olympijskych Her 2000 v Sydney [ 15 ]. Zde si 16.
a 17. zafi odbyl svou velmi usp&nou premiéru. V roce 1995 se poprvé
uskutecnilo MS s povolenou jizdou v haku pii cyklistické casti [ 12 ].

V soucasné dobé potada ETU Evropské pohdrové soutéZe a Mistrovstvi
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Evropy. Mezinarodni triatlonova unie zajiSt'uje pohdrové soutéZe Svétového
pohéru a Svétové série, coZ jsou zavody druhé kategorie, dale Mistrovstvi svéta ve
vSech kategoriich a Akademickd mistrovstvi svéta. Zastituje i triatlon na

Olympijskych hrach.
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2. PRAVIDLA TRIATLONU

Podle pravidel Ceského svazu triatlonu je triatlon sport, ve kterém zavodnik
absolvuje plaveckou, cyklistickou a béZeckou c¢ast v uvedeném potadi, s
pribé€Znym meéfenim ¢asu od startu plavani do cile b&éhu. Jina modifikace nesmi
byt nazvana triatlonem a musi ndzvem vystihovat jeho podstatu. Délky a typy trati

jsou uvedeny v nasledujici tabulce a v kilometrech.

Druhy triatloni:

Triatlon délime podle vzdalenosti jednotlivych disciplin, které musi zavodnik

absolvovat.

Triatlon Plavani Kolo Béh
Sprint (SPT) 0,75 km 20 km 5 km
Olympijsky (OLT) 1,5 km 40 km 10 km
Stiredni (STT) 2,5km 80 km 20 km
Dlouhy (DLT) 3,8 km 180 km 42,195 km
Typy zdvodi

A. soutéz jednotlivel

B. soutéZ druzstev

2.1 VSEOBECNA PRAVIDLA

Start zavodu - v jedné viné smi startovat maximaln€ 150 zavodnikl. Zavodnik

musi dodrzovat pravidla CSTT, respektovat pravidla silni¢éniho provozu.

Servis a doprovod - zivodnikim neni povolen Zadny individualni servis a
doprovod b&hem zavodu, kromé toho, ktery je zajiStovan péci pofadatele.
Veskeré opravy své vyzbroje a vystroje si zajistuje zdvodnik sdm. Poradatelé jsou

povinni poskytovat své sluzby vSem zavodnikd na stejné Grovni a nesméji Zadnym
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zpusobem preferovat domaci zavodniky.

Povinnesti - zavodnik je povinen bezpodmine¢né dodrZovat pravidla zavodu
a fidit se ptikazy a nafizenimi rozhod&ich a pofadateld.
Diskvalifikace - prokdzand individualni pomoc ¢&i jiné poruSeni pravidel
a nafizeni m4 za nasledek okamzitou diskvalifikaci zdvodnika. Hlavni rozhod¢&i
ma rozhodujici a koneéné slovo pii vyluovani zdvodnika ze zdvodu.
Casovy limit - v piipad€ nedodrZeni €asovych limitl pfedepsanych pro jednotlivé
discipliny a cely zavod je zavodnik povinen odstoupit ze zavodu. Pfi odstoupeni
ze zavodu z jakychkoli pfi¢in je zavodnik povinen oznamit své odstoupeni v co
nejkrat$i dob€ hlavnimu rozhodéimu.
Lékarska kontrola - je zakdzano poZivat alkohol, drogy, stimulatory a jiné
zakdzané léky za ucelem ovlivnéni sportovniho vykonu. Kazdy zavodnik
je povinen podrobit se na pozadam lékarské ¢i antidopingové kontrole.
Lékatsky personal zajistujici zavod ma nejvyssi pravomoc odvolat zavodnika
ze zavodu, jestliZe jiz neni fyzicky schopen pokraovat v zavodé bez nebezpedi
zdravotniho poskozeni organismu.[ § ]
Vystroj a vyzbroj - organizatofi jsou povinni v cili triatlonu a téZ namatkové
v cili jednotlivych disciplin kontrolovat startovni ¢isla zdvodnikl, napsana na
jejich téle, aby nedochidzelo k pfipadnym vyménam zavodniki bé&hem
jednotlivych disciplin triatlonu. Jsou povinni zajistit takové oznaéeni zdvodniki,
které by na jejich téle vydrzelo po celou dobu zavodu. Startovni ¢islo nesmi byt
upraveno. Béhem cyklistické ¢asti musi byt startovni ¢islo umisténo tak, aby bylo
plné viditelné na Zadané strané cyklistické vystroje. P¥i béhu musi byt &islo jasné
viditelné zepfedu. Pokud pofadatel vyZaduje oznaceni neoprentl, je toto zavodnik
povinen respektovat.
Obleceni - minimalni obleceni pro plavani - pro mtiZe neprisvitné, pro Zeny
neprusvitné jedno nebo dvojdilné plavky
pii cyklistické a béZecké €asti nesmi mit zdvodnik obnaZenou horni polovinu t&la
Chovani na trati zavodu - zdvodnik nesmi blokovat jiného zdvodnika nebo Cinit
nahlé zmény sméru tak, Ze by kiizil drahu jiného zavodnika.
Tresty za poruSeni pravidel - pro udélovani trestu musi byt rozhod¢i vybaven
Zlutou a Cervenou kartou a pistalkou. Napomenuti se ud€luje, jestlize se poruseni

pravidel zda byt neumyslné a mize byt po napomenuti odstranéno.
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Omezeni pouziti neoprenu:

ELITA

délka plavani zakaz pro pouziti neoprenu

do 1500 m od 20,0 °C

1501 - 3000m od 23,0 °C

od 3001 m od 24,0 °C
JUNIORI A VETERANI

délka plavani zakaz pro pouziti neoprenu

do 1500 m od 22,0 °C

1501 - 3000m od 23,0 °C

od 3001 m od 24,0 °C

Poradatelé jsou povinni zaznamenat teplotu vody, zméfenou pfed zdvodem, a
také jeji teplotu béhem zavodu ( promichana voda po preplavani zavodniki) a tyto
teploty uvést ve vysledkové listing.

8. Cilova ¢ara plavani je oznacena na sousi nejméné 3 m od kraje vody, nejvyse
vSak 10 m.
9. Plavecka ¢ast triatlonu je uzaviena v pfedepsaném &asovém limitu, ktery je

méfen od startu plavani.

2.3 PRAVIDLA CYKLISTIKY

1. Kazdy zavodnik je individualné zodpovédny za funkci, opravy a udrzbu svého
kola. Musi byt schopen opravit si ptipadné zavady na svém kole béhem zavodu.
Jakakoliv cizi pomoc pii opravé kola béhem zavodu znamend okamZitou
diskvalifikaci. Jsou =zakazana doprovodna vozidla s nahradnimi koly a
soudastkami. Je zakazdna vymeéna kol ¢i jejich soudasti mezi zavodniky béhem

zavodu. Veskeré opravy provadi zavodnik pomoci soucastek, které si veze s sebou
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nebo které ma uloZeny v prostoru startu a cile
2. Cyklista mtzZe jit béhem zavodu pésky a kolo vést €i nést.
3. Cyklisté jsou plné zodpovédni za dodrzovani dopravnich predpisi a pokyna
policistli a zodpovidaji za nasledky vzniklé jejich poruSenim.
4. Cyklisticka ¢ast triatlonu se uzavira po uplynuti pfedepsaného ¢asového limitu
méfeného od startu plavani.
5. Dopliiovat obderstveni je povoleno pouze v oblerstvovacich stanicich, a to bud’
ze zdroju poradatele, ¢i ze zdroji vlastnich.
6.Béhem cyklistické ¢asti jsou zavodnici povinni mit na hlavach cyklistické
prilby.
S platnosti od 1. 6. 1997 doslo k upravé pravidel ITU, tykajicich se vybaveni
kola
- ,,hrazdi€ky" - a to nasledovné:
* povolena jsou pouze klasicka cyklisticka fiditka
+ ,elips - on" tj. pfidavna spojovaci fiditka - hrazda - jsou povolena za
predpokladu, Ze nepfesahuji vice nez 15 cm prfed svislou osu ptredniho
kola a zaroveni neptesahuji vnéjsi obrys brzdovych pacek
* rovné ,elips - on" musi byt vepiedu spojeny a nesméji nést dopiedu
smétujici brzdové ani jiné packy.
* na konci ,elips - on" nejsou povoleny Zadné doptfedu &néjici packy,
vyjimku tvofi tzv. ,,grip - shifty"
* loketni opérky jsou povoleny.
Uvedené zmény plati pro zdvodniky Elité a juniory na MS v kratkém triatlonu
a duatlonu a v zavodech SP v triatlonu a duatlonu. Uvedené zmény se netykaji

dlouhého triatlonu, veteranskych kategorii a vé€kovych skupin.

2.4 PRAVIDLA BEHU

Bézecka trat’ by méla byt vedena po silnicich, ulicich a cestach s pevnym
povrchem. Kazdy kilometr délky trati musi byt znaéen.
1. V béZecké ¢asti triatlonu je jind forma pohybu kromeé b&hu a chiize zakazéana.

2. Kazdy zavodnik musi mit viditeln¢ oznacené startovni ¢islo.
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3. Jsou zakézana veSkerd individualni doprovodnd vozidla, v¢etné cyklistd, a
jakykoli individualni doprovod, v&etné spolub&Zcli - nesoutéZicich. Je rovnéz
zakazéna tymova spoluprace, kterd by preferovala jednoho &i vice zavodniki pred
ostatnimi.
4. Bé&Zci jsou povinni dbat na svou osobni bezpeénost pfi pohybu na silnici
s plnym silni¢nim provozem a dodrZovat v§echna nafizeni, pfedpisy a doporuéeni
policie a poradateld.

Zavod se ukonCuje po uplynuti pfedepsaného €asového limitu méfeného od

startu prvni discipliny- plavani [ 1 ].



3. JEDNOTLIVE CASTI TRIATLONU

3.1 PLAVANI

Pokud zajemce o triatlon neovldda dobie alespori jeden plavecky zpisob
nemiZe na triatlon ani pomyslet. Umét dobfe plavat je tedy jednim z piedpokladi
ucasti v triatlonu. Plavani je diléim usekem triatlonu, ktery vyzZaduje nejvic
technické znalosti a dovednosti. Je zaroveni také usekem, ktery sportovec zdola
nejrychleji, v nejkrat§im c¢ase. Dobry vykon v plavéani je pfedpokladem dobrého
umisténi i po jizdé na kole. Mimo to je zvladnuti trati dilezité pro uchovani sil v
dalSich asecich. Nastavajici triatlonista musi v§ak poéitat s tim, Ze od tfeti dekady
Zivota lze jen velmi obtiZzné bezchybné zvladnout novou techniku plavani. Kdo si
plavecké zpisoby neosvojil jiz v détstvi nebo dorostovém véku, nema nadéji
dosahnout v plavani $pickové urovné. Tim jsou vyjmenovany vlastné piednosti
plavci v triatlonu.

Zavodnici z tad byvalych plavei musi ziskat dostateénou kondici v
»pozemnich" sportech. Nejvétsi nad€ji na dobry vysledek maji plavci, ktefi se
soustavné vénuji béZeckému tréninku. Pochopitelné, nezbytné jsou i zkuSenosti s
jizdou na kole. Jedna se hlavné o znalosti mechanickych vlastnosti kola a o
ziskéni nutnych dovednosti. Dobré vykony v cyklistice nezavisi pouze na poctu
natrénovanych kilometrd, ale také na tom, jak sportovec kolo ovlad4, jak o né
pecuje a jak je dokaze v ptipad€ potieby opravit.

Vykonny triatlonista ddva pfti plavani pfednost plavani kraulem. Zatizeni se
tyka pazi a nohou. Unava je komplexni a ptirozena. Tepova frekvence, dechové
frekvence a spotieba kysliku se prizptsobuje imérné velikosti zatiZzeni. Zavodnici

opousteji vodu bez vétsi inavy.

Plavecka trat’

Na rozdil od sportovnich plaveckych disciplin se pfi triatlonu stejné jako u
plaveckych soutéZi na dlouhych trati nevyZaduje pfisné dodrZovani pravidel
plavani. S vyjimkou branéni soupefi ve vykonu, které se poklada za nesportovni

chovani, je povoleno vSechno. VSechny pouZitelné plavecké zplsoby lze
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libovolné stfidat, je povolena i jejich libovolna kombinace. To se ovSem netyka
profesionalnich triatlonistdi, vzhledem k jejich plavecké vyspélosti, ktefi pouZivaji
jen jeden plavecky zptsob a to kraul. S omezenim je vSak pouZivani ochrannych
plaveckych oblekii - neoprenti viz. pravidla triatlonu. NedodrZovani Cistoty
plaveckého stylu neni divodem k diskvalifikaci. Podle vlastnich schopnosti a
podle vnéjSich podminek lze pouZit nejriznéjsi varianty k podani co nejlepsiho
plaveckého stylu.

Intenzita plavani je hned od podatku velmi vysoka. U méné trénovanych
jedinci muZe dojit k nadmérné tvorbé kyseliny mlécéné, kterd se jen té€zko
odbourava, dojde tak za kratkou dobu k negativnimu ovlivnéni vykonu a k
podstatnému zpomaleni nasazeného tempa.

Vitr béhem zavodu lze vyhodné vyuZivat jen v pfipad€, Ze vane ve sméru
plavani. Na menSich a stfedné velkych rybnicich a jezerech vytvafi vitr viny. Na
hladiné se pfitom vytvaii mimé proudéni ve sméru vétru, v hlubsi vrstvé vSak
voda mize proudit opaénym smérem. Plavec tedy mize podle potieby vyuZivat
proudéni ve sméru k cili. Pfi protivétru je vyhodné se vnofit do vody a vyssi viny
podplavavat. Pfi vétru v zadech lze vyuZivat vin k tomu, aby nds Castecné nesly
Zadoucim smérem.

Je-li navic voda chladnéj$i, miZe mit vitr na zavodniky negativni psychicky
vliv. Spolu se zvySenou fyzickou zatézi klade na plavce zvySené naroky, spojené
nékdy i s urditym rizikem. Charakter fyzického zatiZeni pti plavani by mél kazdy
triatlonista dobfe znat z tréninku a pfi zavodé by mél dodrzovat ovéfené rozloZeni
sil.

Daleko obtizn&jsi tkol, vyZzadujici vétsi zkuSenosti, je kontrolovat optimalni
zatiZzeni svalovych skupin. Kdo je schopen rozpoznat hranici mezi celkovou
unavou, kde jiz neexistuji zadné daldi fyzické rezervy, a fyziologickymi obtiZemi,
které se pti dlouhodobém zatiZeni pomérmné Casto vyskytuji, miZe 1épe posoudit
své schopnosti neZ pouhou kontrolou rytmu dychéani. Pfi plavecké ¢asti zavodu by
v8ak nikdy nemélo dojit k uplnému vycerpani fyzickych sil. Kdo absolvuje
plavecky zavod za fyzické pohody, je schopen po doplavani do cile z vody

vyb€hnout a dale bez obtizi pokradovat [ 2 ].
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3.2 CYKLISTIKA

Je to ¢ast, v niZ vykon zavisi na tfech zakladnich faktorech: kondici, technice a
materidlnim vybaveni. VSechny tyto faktory musi byt ve vzijemném souladu,
jestlize chceme dosahovat dobrych vykond. Usek jizdy na kole trva nejdéle.
Zavodnici k nému pfechazeji z pomémé ne tak naroéného useku plavani co se
ty€e Unavy. Pfi jizd€ na kole je pfedevSim zatiZzeno svalstvo dolnich koncetin.
Ptiznivé pisobi stfidani sportu zatéZujiciho paZe, jako je plavani, a sportu
zatéZujiciho dolni konletiny. Zéakladnim principem v tréninku jizdy na kole je
dlouhotrvajici aerobni zatiZeni stfedni intenzity. (Vysoké hodnoty kyslikového
dluhu a vysoké produkce kyseliny mlééné pii anaerobnim zatiZeni nepfispivaji ani
ke zvySovani vykonnosti, ani k upeviiovani zdravi.)

Cyklisté maji velmi ptiznivé predpoklady pro tuspéch v triatlonu, jsou-li
alespofi stfedné dob#i plavci. Usek jizdy na kole trva nejdéle, a navic byvaji
cyklisté 1 dobfi béZci. Pti jizdé na kole se da ziskat vcelku vysoky naskok, ktery
vyrovna primérny vykon pfi plavani a vytvoii ¢asovou rezervu pro zavéreny
béh. Plati to tim spiSe, Ze zkuSeny cyklista po ,,své" discipliné nastupuje k béhu
pomémné svézi. Cyklista musi pro vykon v triatlonu nejcastéji zlepsit plaveckou
vykonnost.

Od roku 1996 je znovu povolena jizda v haku neboli drafting, ¢imz se uz
neklade na cyklistickou ¢ast takovy diraz. Je dileZité, aby triatlonista byl dobry
plavec a udrzel se na Celnich pozicich, poté je dulezité v cyklistické ¢asti udrZet se
s nékym v hdku a pak zaleZi na nejdileZitéjsi zavéreéné discipling triatlonu béhu.
Z toho divodu lze pozorovat zejména v posledni dobé snahu poradateldi vytvofit
nérocny profil cyklistické ¢asti, aby neslo pouze o plavecko — béZecky zavod.

ZkuSeny cyklista jisté dobfe vi, jaké jsou vyhody jizdy v hdku ¢ili v zavétii. Ve
vzduchovém tunelu bylo ovéfeno, Ze pii rychlosti 50 km/h musi osamoceny
zavodnik oproti zavodnikovi jedoucimu v zavésu vydavat o 45,3 % energie vice.
Timto zptisobem si mohou zavodnici v zavésu vyrazné Setfit sily na vhodné&jsi
prilezitost. Zavodnik jedouci osamocené nemd proto Sanci soupefit se zavodniky

jedoucimi ve skuping, zvlasté kdyz se sttidaji ve vedeni. [ 1 ].
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Taktika cyklistiky

Zavodnik, ktery nemohl uplatnit taktické prvky pfi plavani, ma pfi jizd€ na
kole dostatek mozZnosti v§e dohonit. Lze pfedjizdét mnoha zplsoby. Rozdilny
profil trati, vitr, ménici se povrch a Cetné zatacky vyzaduji taktické znalosti.
Zasadni pravidlo taktiky: zdvodnik pfi triatlonu musi s ohledem na charakter jizdy
neustale dbat na to, aby udrZoval konstantni rychlost, a musi volit takovy pfevod,
aby $lapani bylo plynulé.

Taktika zacind jiz pfed zavodem. ZkuSeny zdvodnik se pfesn¢ informuje o
profilu trati. Pokud ma moZnost projede si trat’ nékolik dnii pfed zavodem, aby
b&hem zavodu védél, jakou rychlosti miZe projet nebezpeény usek, jaky je

nejvhodnéjsi prevod a jakou zvolit nejlepsi taktiku pro tuto trat’ [ 2 ].

3.3 BEH

Tteti a posledni East ptivadi sportovce k méfeni sil se soupefi, ale pfedevsim k
souboji s trati a s vili. B&Zecké schopnosti nakonec urcuji, jakého vysledku v
zavodé sportovec dosahne. Pfi béhu mlZe zdvodnik vykompenzovat ztrity z
pfedchozich &asti, ale miZe také zaplatit dan za pfili§ vysoké tempo a pfiliSné
ztraty energie v pfedchozich dvou disciplinach. P¥i b&hu se miZe setkat s mnoha
faktory jak negativnimi, tak i pozitivnimi. Aby triatlonista mohl tyto faktory
ovladat, mél by ziskavat zkusenosti jiZ v tréninku a ovéfovat nejvhodnéjsi varianty,
které mu vyhovuji.

,, Vnitini" faktory:

- kondiéni schopnosti véetné hospodafeni s energii,

- ekonomicnost béZecké techniky,

- mnozZstvi vydeje energie v predchozich disciplinach.

., Vné&jsi" faktory:

- délka trati profil trati,

- umisténi trati (napf. na chranénych lesnich cestich nebo ve volném terénu)
vlastnosti povrchu béZecké trati,

- povétrnostni vlivy, napf. vitr, teplota a vlhkost vzduchu,

- obleceni zavodnika.
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Dva vnégj§i vlivy mohou vysledek béhu vyrazné ovlivnit. Je to jednak teplota
vzduchu a jednak vlhkost vzduchu, které mohou znaéné ovliviiovat dychani.

ZavéreCny b&h vyferpdva zavodniky nejvice, jednak vzhledem
pfedchazejicimu zatiZeni a jednak vzhledem k fyziologickému uéinku b&hu. V
tomto tseku zavodu je nutné poditat se zvySenim srdeni frekvence na hodnoty
okolo ANP.

Pfi béhu dochazi k nejvyraznéj$§i morfologické a funkéni adaptaci na

vytrvalostni zatiZeni. Pro zakladni trénink béhu plati zdsada dlouho a pomalu [ 2 ].

3.4 PRECHODY MEZI JEDNOTLIVYMI CASTMI KRATKEHO
TRIATLONU

Zvlastni kapitolou triatlonu jsou pfechody z jedné &asti do druhé. Zatimco
prechod z plavani na jizdu na kole probiha relativné bez problémd, pfechod z
jizdy na kole do b&hu je pro zdvodnika spojen s vétSimi potiZemi. VétSinou trva
nékolik kilometrti, neZ se svalstvo pfizpusobi novému pohybu a néZ je docileno
zadouci pohybové koordinace. Je to zvlastnost triatlonu, ktera se nevyskytuje v
jiném sportu. ZkuSenosti vSak naznaluji, Ze i poZadavky na zménu koordinace
jsou schopné natrénovani. Triatlonista by proto po tréninku na kole mél jesté
ub&hnout 2-3 km, aby ziskal zkuSenosti a co nejvice si navykl na pfechod z jedné
asti do druhé, aby byl schopen proces adaptace pii zavodé zkratit na minimum.
Pestrost motorické ¢innosti pfi dlouhodobém zatiZeni je zvlastnosti triatlonu. Tim je
pfitazlivy. Cilem kaZdého triatlonisty je co nejlépe zkoordinovat vSechny formy
pohybu.[ 2 ]
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4. TRENINK V TRIATLONU

4.1 PLANOVANI TRENINKU

4.1.1 Zakladni pojmy a etapy ve sportovni pripraveé

Cinnost lidského organismu i pfirody kolem nds ma vyrazny cyklicky
charakter. Také v tréninkovém procesu se proto uplatiiuji cykly, na kterych je
zaloZen systematicky dlouholety sportovni rist. Aby tento rist byl zaruden, je
zapotiebi respektovat individudlni moZnosti organismu pfi jeho adaptaci na stale

rostouci zatiZeni. [ 7 |

Zakladnim prvkem tréninku je tréninkova jednotka (TJ), ktera ma tfi typické
¢asti - rozcviCeni, hlavni a zavéreénou (zotavovaci) ¢ast. Jeji délka a naplii musi
respektovat fazi sportovni pfipravy (mladez, dospéli, zadateCnici apod.), fazi
roéniho tréninkového cyklu (pfipravny, zdvodni apod.) a stav trénovanosti.

Soubor né€kolika tréninkovych jednotek se nazyva mikrocyklus (MC). V praxi
se nejCastéji pouZiva tydenni, jeho délka je dana tréninkovymi a Casovymi
mozZnostmi. V ramci tydenniho mikrocyklu se zpravidla pravidelné stiidaji tfi dny
zatiZeni, den volna a dva dny zatiZeni (model 3+2), na které navazuje dalsi den
volna, existuje ale fada variant. Je tfeba si ale uvédomit, Ze dny odpodinku jsou z
hlediska adaptace a dal§tho ristu vykonnosti stejné dulezité jako dny zatéZe. Tti
az Sest mikrocyklu pak tvoti mezocyklus, ktery predstavuje relativné uzavienou
etapu tréninkového procesu. V praxi zpravidla kopiruje dobu jednoho mésice aiv
jeho ramci je zachovana cykli¢nost zatiZeni, tzn. tii tydenni mikrocykly s rostouci
zatézi, jeden tydenni mikrocyklus zotavovaci. Vyhodné je umistit na konec
kazdého mezocyklu pfi zachovani standardnich podminek, test (odpovidajici
konkrétnimu zaméfeni daného mezocyklu), kterym si vytvofime zpétnou vazbu o
nasi trénovanosti a z jeji urovné vychazime pii planovani dal$iho navazujiciho

mezocyklu (Conconiho test na trenazéru, test max. sily, ¢asovka apod.).
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V ramci ro¢niho tréninkového cyklu rozeznavame nékolik typli mezocyklu:
Vstupni - postupné narlstani objemu a intenzity zatéZe (v naSich podminkach
nejcastéji listopad prosinec, odviji se od kalendafe zavodd a vrcholu sezony).
Ziakladni - uplatiiuji se hlavné tréninkova zatiZeni, ktera zvySuji funkéni potencial
organismu. V ramci ro¢niho tréninkového cyklu se mize dale délit na:

A. vSeobecné piipravny a rozvijejici,

B. stabilizacni,

C. specialné ptipravny, rozvijejici — doba trvani je leden aZ duben.
Kontrolné pripravny - piechod mezi zékladnim a zavodnim MZ, tréninkova
prace se kombinuje se zavodni, ktera ma pouze pfipravny a kontrolni charakter
a vyznam. Duben, kvéten.

Vylad’ovaci - intenzifikace specidlni télesné piipravy, piipadné¢ pokles
tréninkového zatiZeni v piipadé pfiznakid pietrénovani.

Predzavodni - je stavény na zékladé pfesného modelovani rezimu nadchazejicich
zavodua

Zavodni - organizace tréninku v obdobi zavodi.

Zotavovaci - po sezén€ nebo v pfipad€¢ dvouvrcholové sezény po prvni Easti,
podle toho se odviji i jeho népli a délka, po sezoné to je Uplny, nebo aktivni
odpocinek, regenerace, 1azné apod.

Roéni tréninkovy cyklus (RTC) - je tvofen jednotlivymi mezocykly, rozliSujeme
zpravidla tfi tréninkova obdobi - pfipravné (5-7 mésict), zdvodni (4-5 mésicl ) a
ptechodné (4 tydny). Vliv na jejich délku a pribéh mé kalendaf sportovnich

soutézi.
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4.1.2 Tréninkovy denik

Ani sebedtikladnégjsi tréninkovy plan ndm sam o sob& nebude nic platny, pokud
se nam nebude dafit jeho realizace. Jako kontrola, zda jsme skuteéné odtrénovali,
co jsme si naplanovali, slouZi tréninkovy denik. S jeho pomoci miiZeme snadno
naSe usili zpétné hodnotit a prekontrolovat. Tréninkovy denik se doporucuje psat
bezprostiedné po skonCeni kazdého tréninku, dokud mdame je$té vSechny
tréninkové poznatky Cerstvé v paméti. Denik by mél poskytovat informace jak o
poctech nab&hanych, ujetych a uplavanych kilometrech a hodinach tréninku, tak i
o intenzité jednotlivych tréninki. Tiistupriové dé€leni tréninkové intenzity plné
dostacuje. V kolonce Plavani 1., Kolo I., Béh I. zaznamenavame kilometry v nizké
intenzité odpovidajici srde¢ni frekvenci do 70% SF max. Prakticky se jedna o
rozplavani, rozjeti a rozklusani pfed tréninkem ¢&i vyplavani, vyjeti a vyb&hani po
ném. Plavani II., Kolo IL., Béh II. pfedstavuje stiedni intenzitu zaté€Ze pii srde¢ni
frekvenci od 70 do 85% SF max. U béhu se jedna o souvisly rovnomérny béh.

Plavani IIL., Kolo III, Béh III. pfedstavuje téméf maximélni aZ maximalni
intenzitu zat€Ze pfi plavani, jizdé na kole a béhu, pfi¢emz jde o kilometry
absolvované pii zdvodech nebo v tréninku, kde vyuZivime maximalniho usili pro
dany usek.

Soucasti tréninkového deniku jsou dale i informace o rozvoji silovych
schopnosti a strefinku, doplikovych aktivitach, pfipadné o dnech tréninkového
volna a nemoci. Aby vedeni tréninku nebylo samoucelné, musi se skuteéné
odtrénované ukazatele porovnat s planem. V praxi zpravidla postauje srovnavat
tyto hodnoty po mezocyklech, ¢ili kazdy &tvrty tyden. I tuto kolonku by tedy
tréninkovy denik mél obsahovat [ 7 ].
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Tab. 1: Vzor tréninkového deniku

Po |Ut [St [Ct[P4 [So [Ne[Sout-Souget [Plan- |%
MC MC

Tréninkovy den
Tréninkové jednotky
Tréninkové volno
Nemoc

Plavani - celkem (km)
Plavani I (km)
Plavani II (km)
Plavani III (km)

Kolo - celkem (km)
Kolo I (km)

Kolo II (km)

Kolo III (km)

Beéh - celkem (km)
Béh I (km)

Béh IT (km)

Béh III (km)

Posil. A stre¢ink(hod.)
Dopliik. aktivity (hod.)
Poznamka

4.2 INTENZITA TRENINKU

Pokud je uroven naro¢nosti naSeho tréninku nedostatend, fyziologické
odrazy na organismus budou slabé a bez tréninkového uinku. Naopak, pokud
budeme trénovat naplno béhem del3i doby, rychle se unavime. VétSina lidi mize

bezpeéné trénovat a zlepSovat si fyzickou kondici v ptipadé, Ze jejich srde¢ni
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frekvence dosdhne 60 - 80% maxima.[ 11 ]

Pro zjisténi pasma aerobni ndmahy potfebujeme znat klidovou a maximalni
srde¢ni frekvenci, anaerobni prah. Tyto udaje nejsou zpravidla konstantni pro
delsi ¢asové obdobi, ale méni se na zakladé celé fady faktord. Jednim z hlavnich
faktorl je zména trénovanosti.

Doba tréninku v z6né optimalniho zatiZeni je individudlni.

4.3 METODY TRENINKU

VSechny triatlonové ¢asti jsou zavislé na rozvoji urcujici slozky - vytrvalosti.
Zékladnim kritériem vykonu v dané ¢asti je troven specialni vytrvalosti.

Ukoly vytrvalostniho tréninku mohou byt feSeny riiznymi metodami. Pfi¢em?
pouZité tréninkové metody musi zarudit, Ze jak obecné, tak i specifické zavodni
schopnosti se budou vSestranné rozvijet. Nutno zdiraznit, Ze vysoka udroven
aerobni vytrvalosti je zdkladem vysoké zavodni vykonnosti.

Hlavnim cilem fyziologickych pochodi pfi vytrvalosti je dodat pracujicim
tkanim dostatek energetickych latek a odvést z nich vedlej§i produkty
metabolismu. Pfitom hraje dileZitou roli troveni maximalni spotfeby kysliku a
procento vyuziti tohoto maxima v pribéhu zatéZovani.

Neni univerzalni metody, ktera by komplexné pusobila a rozvijela vSechny
potfebné vlastnosti a schopnosti. Proto je tfeba objektivné posoudit cely komplex
vSech tréninkovych metod a aplikovat je systematicky. [ 3 ]

Vytrvalost se rozviji v okamZiku, kdy v procesu tréninku dochazi k
nezbytnému stupni Gnavy. Organismus se pfitom na tento stav adaptuje. Pfi
rozvoji vytrvalosti je dileZita nejen velikost unavy, ale jeji charakter a kvalita. K
velkym chybam patfi, jestliZe se v tréninku povazuje opakované dosaZeni velkého

objemu za hlavni ukazatel &i cil. Nepfiméfené velky objem je v tréninku neucelny.
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Proto zde plati pravidlo: pomalu miiZe znamenat rychle.
Ve vytrvalostnim tréninku, at’ uZ plaveckém, béZeckém nebo cyklistickém
muZeme zatéZ charakterizovat nasledujicimi komponentami:
- doba trvani zatéze, délka useku,
- intenzita zatéZe (rychlost m/s nebo km/hod),
- podet opakovani,
- délka prestavek mezi useky,
- charakter zotaveni.

Tyto komponenty tvoii podstatu jednotlivych metod vytrvalostniho tréninku -
souvislych, intervalovych, kontrolnich.

Souvislé metody - rovnomé&rné
- stupfiované
- stridavé
- fartlek
Intervalové metody - vytrvalostni intervalovy trénink

- rychlostni intervalovy trénink

- metoda opakovanych zatiZeni

Kontrolni metody - soutéz

- kontrolni test

- modelovy trénink

Principy pro trénink triatlonu

- Tréninkové zatiZeni je 0¢inné pouze tehdy, jestlize se opakuje a postupné
zvySuje. Stale se musi periodicky stfidat zatéZovani s odpo€inkem.

- Vytrvalostni a silové vytrvalostni trénink je diky ucinkiim na organismus
rozhodujici pro celkovou kondici triatlonisty,

- Ekonomicka technika a dobrd pohyblivost jsou zdkladnimi predpoklady pro
ucinnou kondi¢ni pfipravu (délka trati souvisi s urovni techniky).

- Pro trénink plati posloupnost: 1. nacvik techniky, jeji vylepSovani, 2.

prodluZovani délek trati, 3. zvySovani rychlosti.
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- ,,Vedlejsi" svalové skupiny, které jsou béhem tréninku cilevédomé posilovany
(svaly zadové, brisni, svaly bércli a ptedlokti) umozZiiuji ziskat optimalni
celkovou kondici.

- Kazdy trénink musi byt kvalitni, musi tedy byti peclivé pfipraven,
kontrolovan a vyhodnocen.

- Trénink musi sportovci pfinaset radost a uspokojeni.

4.4 PLAVECKY TRENINK

Sportovec, ktery chce absolvovat triatlon, musi byt schopen nepfetrZité
plavéni.

Je znamo, Ze efektivita plavani se pohybuje mezi 0,5 aZ 8 %, zatimco pfi b&hu
a jizd€ na kole je mezi 20 az 25 %. Z toho lze tedy za prvé odvodit, Ze plavani je z
hlediska vydaje energie nejméné efektivni ze vSech tii ¢asti triatlonu. Za druhé je
ziejmé, Ze technika plavani sehrava daleko vyznamnéjsi roli nez technika béhu &i
jizdy na kole. A kone¢né za tfeti, mezi $patnou technikou (dobrych plavci) jsou
ohromné rozdily v narocich na spotiebu energie, coZ znamena, Ze nizka ucinnost
plavani se pfi nedostatcich v technice projevuje jest€ vyraznéji. Vyspélost techniky
plavani je zavisld na dostatené pohyblivosti pletence ramenniho a hlezenniho

kloubu (nadprimérné ve srovnani s urovni pohyblivosti prumémé populace).[ 6 ]

Tim jsou dana zéakladni kritéria pro trénink plavani:

zvladnuti ekonomické techniky plavani dvéma nebo jesté lépe tremi
zpusoby,

- specialni vytrvalost a silova vytrvalost,

- dostate¢nd pohyblivost kloubli zapojujicich se pfi plavéni,

- navyk na chladné prostiedi (vodu),

- gymnasticka a posilovaci cvi¢eni na suchu.

Zvladnuti ekonomického zplisobu plavani nékolika styly neni snadné. V prvni
fadé je nutné zajistit moZnost plavani a vyhledat si pomocnika, ktery by na
plavecky trénink dohliZel. Jako nejlepsi se osvédCilo vstoupit do né&kterého

plaveckého oddilu, kde lze pravidelné trénovat od podzimu do jara a kde je k
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dispozici kvalifikovany trenér nebo cvicitel [ 2 ].
Zkusenosti ukazuji, Ze nejlepSi cesta k nacviku techniky vede pfes nacvik
dil¢ich pohybi. Po zvladnuti pohybu nohou nacvi¢ujeme pohyby pazi.
Techniku plavani nacviéujeme zejména v ptechodném a pripravném obdobi,
tedy v dobé, kdy venkovni bazény jsou vét§inou mimo provoz.
Ovladame-li techniku plavani jiz natolik, Ze rychlost pohybu vpied je dobrd,
zaméfime se na specifickou vytrvalostni a silové vytrvalostni pfipravu. O
specifické vytrvalosti hovotfime v pfipadé vzdalenosti, ktera odpovida zavodni trati
kratkého triatlonu. Vychdzime-li z tohoto kritéria , potom vhodnou tréninkovou

trati pro plavani je 1 500 m [ 2 ].

4.5 CYKLISTICKY TRENINK

Triatlonista musi trénovat tfi ¢asti a z ¢asovych diivodi nemulZe absolvovat v
kazdé trénink jako sportovec, ktery se specializuje pouze na plavani, cyklistiku ¢i
béh. Triatlonista je nucen trénovat racionalné a rozvijet t€lesné schopnosti (silu,
vytrvalost a rychlost) i pohybovymi dovednostmi a prostfedky jinych sportu.

Cyklisticky trénink je pouze dil¢im tréninkem viceboje. Ve srovnani s béZnym
cyklistickym tréninkem je tieba respektovat urlité zvlastnosti a omezeni, protoze
jednostranné koncipovany cyklisticky trénink by znamenal pokles vykonnosti v
ostatnich disciplinach.

Prvnim pozadavkem tréninku jizdy na kole je zvladnuti techniky zavodni
Jizdy. Teprve potom je mozZné zalit trénovat kondici. Vykon v cyklistice
ovliviiuji:

o Kondiéni schopnosti. Pro jizdu na kole pii triatlonu jsou rozhodujici
vytrvalost a sila. Obéma je pfi tréninku nutno vénovat maximalni
pozornost.

o Technické a taktické schopnosti. Rozumi se tim bezchybné ovladani kola
v kazdé situaci pfi zavodu.

o Technicky stav kola a schopnost triatlonisty samostatné odstranit kazdou
mensi zdvadu béhem zavodu.

o Psychické vlastnosti sportovce, tzn. vile, houzZevnatost, schopnost rychle

reagovat na kazdou situaci a spravné jednat.
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Zavod v kratkém triatlonu vyZaduje vytrvalostni cyklisticky vykon trvajici
Cyklisticky trénink musi byt sestaven tak, aby byl sportovec zvolenou rychlost
udrzet po celou dobu zavodu a nedoslo k pfedCasné unavé a tudiZ poklesu jizdni
rychlosti. Dale je tieba dokazat se co nejrychleji po skonceni jizdy na kole
zotavit. Cyklistickou vytrvalost trénuje triatlonista nejefektivnéji metodou

vytrvalostniho a intervalového tréninku [ 2 ].

4.6 BEZECKY TRENINK

Béhat chodi mnozi, nebyva problém zvladnout vytrvalostni vykon na 5 az 10
km, nebo dokonce celou maraténskou vzdalenost. Pfi kratkém triatlonu vSak pred
b&hem vstupuji ,,zahfivaci discipliny”" v podobé 1,5 km plavani a 40 km jizdy na
kole. V tom pravé spociva velka zvlastnost béhu jako soucasti triatlonu. Sportovec
pfichdzi na start se zna¢n¢ vycerpanymi zdroji energie. S témito ,,zbytky" sil se
vSak musi vypofadat co nejrychleji s béZeckou trati. Proto je tfeba témto
skutednostem bé&Zecky trénink prizptsobit. Uelné je naopak b&Zet celou trat
rovnomérnym, co mozna nejvys$sim tempem. Tento zplisob b&hu a tim 1 naroky na
vydej energie jsou nejekonomicte;si.
proto hor$i neZ u samotného vytrvalostniho zadvodu. Z toho pro trénink vyplyva
jedna duleZita zasada: natrénovat vytrvalost a odolnost pti béhu tak, aby rozdil ve
vykonu pfi triatlonu a pfi samostatné discipliné€ byl co nejmensi. Nasledujici udaje
¢asovych rozdilt poskytuji orientaéni ptehled, jak hodnotit vykon
v triatlonu v porovnani se samostatnym b&hem.[ 2 ]

90 % soucasného nejlepsiho ¢asu = velice dobry vykon
80 - 89 % soucasného nejlepsiho ¢asu = dobry vykon
75 - 79 % soucasného nejlepsiho ¢asu = nedostateény vykon.

Ze struktury vykonu pfi béhu vyplyvaji nékteré dal$i pozadavky:

- schopnost rychle ptejit na pohybovou lokomoci b&hu,
- pouZivat optimalni  béZeckou techniku ve  specialnich

podminkach bézecké trati,
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- spravné takticky rozvrhnout sily pfi b&hu.

Tréninkové principy

Cilem béZeckého tréninku je jednak ziskani potiebné vytrvalosti v béhu na
tratich od 5 km ve sprinttriatlonu a do 10 km v kratkém triatlonu a jednak ziskani
zakladni vytrvalosti pro cely zavod trvajici 1 az 2,5 hodiny. K dosazeni druhého z
uvedenych cili se pouziva predev§im celostni metody. Jestlize se jednd o
vybudovani zakladni vytrvalosti, je nezbytné vyuZivat v tréninku vzdélenosti,
které znaéné presahuji délku trati pii kratkém triatlonu. Proto v prvni etapé
piipravného obdobi musi byt do tréninkoveého planu tfikrat az Ctyfikrat mési¢né
zahrmuty i béhy na 20 - 30 km. To plati zejména pro ty triatlonisty, ktefi zakladni

obecnou vytrvalost neradi trénuji na kole. Trénink zékladni vytrvalosti na kole je

v

Obecné zasady bézeckého tréninku

e Béh je nejefektivnéj$im prostiedkem k ziskani obecné kondice.
obdobi musi pfevazovat objemovy trénink.

e Vhodnou formou kontroly pfipravenosti je ucast ve vytrvalostnich
bézeckych zavodech na jare.

e NacviCujeme techniku béhu. VSechny pohyby pfi béhu musi byt
automatizovany (motoricky stereotyp). Praci dolnich konéetin a
pazi musime sledovat dlouhodobé a podle potieby ji opravit.
Zustanou-li  chyby v technice b&hu bez povSimnuti, mohou
negativné ovliviiovat vykon a vést ke zdravotnim nasledkim.
Mezi ty patfi zejména fada ortopedickych problému.

e Velmi intenzivni formou tréninku jsou vybéhy do kopce. Jsou
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i zpestienim tréninku a pfedstavuji novou formu zvySovani
ptizpisobivosti a vykonnosti. AvSak s mirou - pfili§ mnoho vyb&ht do
kopcl mtzZe pusobit negativné na celkovou formu.

e Bé&Zecky trénink v pfechodném obdobi by mél byt pestry a zatéZ nepfilis
velka. Osvéd¢ily se i takové formy tréninku, pfi kterych se stfida b&hani
s chlizi (indidnsky béh). Tato forma tréninku v pfechodném obdobi je
vhodné zejména pro skupinovy trénink.

o Casty nacvik pfechodu z jizdy na kole na b&h pé&stuje potiebné navyky a

usnadriuje pfechod od jedné formy pohybu k druhé.

4.6.1 Technika béhu

BéZecka technika kaZzdého béZce vykazuje urCité charakteristické rysy, které
se projevuji pfi béZeckém vykonu negativné, musi byt snahou je pfi tréninku
opravit. Neekonomické a zbyte¢né pohyby pfi béhu mnohou v krajnich pfipadech
vést k pfedCasné unavé a ¢asovym ztratam. Nékdy mohou byt dokonce pfi¢inou
nedokonceni zavodu vlivem pfilisného pretiZeni vazi a kloubniho systému. [9]
Kazdy triatlonista by mél usilovat o to, aby si osvojil d¢innou techniku béhu, aniz

by musel nasilné potlacit osobni navyky.

Technika béhu dle profilu

Béh do kopce: podle stoupani se horni ¢ast trupu vice nebo méné predklani,
piiklani se tedy ,ke svahu". Ve vét§im stoupani je vyhodné pon¢kud sniZit
krokovou frekvenci, ¢imz se zkrati ,letova faze" kroku. DoSlapnuti je pouze na
predni ¢ast nohy (na biiSka chodidel), musi byt ale relativné silné. Razny pohyb
paZi napomaha odrazu.

Béh z kopce: Sklon svahu uréuje variantu techniky b&hu. Podle velikosti
sklonu zaklani béZec vice nebo méné télo a pfi prudsim sklonu soucasné snizi
frekvenci kroki. Na velmi strmych svazich neni doSlapnuti tak silné a rovnéz se
snazime vylouéit ,,letovou fazi". Pfi sbihani prudkého kopce se doslapuje na paty.
K vyrovnani otfest je koleno pfi béhu z kopce lehce pokréeno. Na druhé strané

Traté s ¢astymi zata¢kami (zde jsou minény Uzké cesty, na kterych jsou v

kratkych usecich ¢asté zmény sméru, jako lesni a parkové péSiny, luéni péSiny atd.)
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Takovyto charakter traté klade zvySené naroky na bézeckou techniku zejména v
piipadech, Ze cesty jsou navic lemovény stromofadim nebo plotem. I za téchto
podminek Ize udrzet navyklou rychlost béhu, dodrzime-li nasledujici podminky:

o neprodluZovat zasadn¢ krok,

e pii probihdni zataek uplatnit spravnou techniku, tj. probihat je po
nejkratsi draze. V uzkych zatackach s prudkymi zménami sméru kréatce po
sobe se uplatni dobra pohyblivost v kycelnich kloubech a dobra reakéni
schopnosti, které 1ze natrénovat. Uplatni se obdobna technika drZeni téla
jako pfi sjezdovém lyZovéni. Vnitini rameno je pfitom lehce vytofeno

dopiedu.

Béh jako posledni ¢ast triatlonu €asto rozhoduje o koneéném umisténi v zavodé.
Proto mé rozhodujici vyznam i volba spravné taktiky. Jako zakladni princip
taktiky by mél platit redlny odhad momentalnich fyzickych schopnosti. Na tomto
odhadu zavisi taktika i celkovy vysledek zavodu:

e stfidani béZeckého tempa se voli v zavislosti na vzdalenosti zbyvajici do
cile, profilu trati, vlastnostech povrchu trati a na klimatickych
podminkach,

o piedbihani, solovy béh, béh v zavésu nebo ve skupince voli zavodnik
podle potieby, pottebuje-li si odpo€inout a usetfit sily,

e ,.trhak" se voli na vhodném misté a ve vhodném okamziku,

e Zacatek zavére¢ného spurtu vyplyva z délky, profilu a charakteru trati
zbyvajici do cile, z casového propo¢tu a zchovani a postaveni

soupefil [ 7 ].
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4.6.2 Metody bézeckého tréninku

Souvislé metody

Souvisly rovnomérny béh

M4 vyrazné aerobni charakter a tvofi podstatnou ¢ast vytrvalostniho tréninku
zejména v prvni a druhé etapé ptipravného obdobi.

U tohoto béhu se jedna o dlouhodobé zatiZeni, které neni pieruSeno
prestavkami. Doba zatizeni zpravidla trva 60 - 90 - 120 minut.

Dfive se predpokladalo, Ze souvisly rovnomémy beh piispiva jen ke zvySeni
aerobnich procesid. Soucasny poznatky hovoii jinak. Souvisly rovnomérny béh

vytvati predpoklady i pro rozvoj a uplatnéni anaerobnich schopnosti.

Musime vénovat pozornost dvéma komponentam zatiZeni:

* dobé¢ trvani béhu,

* rychlosti b&éhu,
Rovnomémost béhu po dobu trvani je podminkou. Jako kontrola u tohoto tréninku
se pouziva sledovani srde¢ni frekvence. Doba zatiZeni je od 30 minut aZ po

né€kolik hodin a intenzita zatizeni odpovida SF ANP az 10 — 15 tepti pod ANP.

Souvisly stupiiovany béh
Tento béh pozistava ze souvislého useku. Tempo se postupné zrychluje, napt.

vusecich2 - 5 kilometru. Je dobré trénink absolvovat na méfeném okruhu, aby

zavodnik ziskal piehled o rychlosti, kterou dané useky béha.

Souvisly stiidavy béh
Na pfedem stanovenych usecich se intenzita béhu zvySuje az na hranici
anaerobniho prahu, pfipadné ji ptekracuje. Srde¢ni frekvence u pomalych usekl

dosahuje hodnot AP., u rychlych dosahuje hodnot ANP.
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Fartlek

Souvisly béh, ve kterém se stfidaji useky o rtizné vzdalenosti a soucasné se
méni subjektivné jejich intenzita dle pocitd, predstav a profilu terénu. Zmény
intenzity nejsou pfedem planovany. Fartlek je provadén zejména v pfirodnim

prostiedi, pfedevsim v lese nebo ¢lenitém terénu. [ 9 ].

Intervalové metody

Intervalovy trénink spoéiva ve stfidani fazi zatiZeni a odpocinku, pifiCemz
interval neslouZi k plnému zotaveni. Umoziiuje béhat rychlosti stejnou nebo vyS$si
nez je zavodni tempo v dil¢ich secich.

Na rozvoj lokalni svalové vytrvalosti a celkové vytrvalosti pisobi nejucinné;ji
opakované tseky od 400 metri do 3 000 metrd v tempu rychlejSim nez ANP.

Pro sledovani intenzity tréninku se mize pouZit méfeni hodnot laktatu v krvi,
coZ je v praktickych podminkidch pomérn€ naroéné nebo kontrola srdeéni
frekvence pomoci méFi¢u srdeéni frekvence . Samotnou podstatou intervalového
tréninku je opakované stiidani z4t&€Ze a odpocdinku v odlisném poméru vuci sobé
dle intenzity zatiZeni, po¢tu useki a cile, pro ktery tuto tréninkovou metodu
pouzivame. Nasledujici zatiZeni je realizovano dfive neZ dozni ucinek

predchazejici faze zatizeni ( SF na urovni AP).
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Kontrolni metody

Slouzi ke zji$téni, zda jsou aplikované tréninkové prostfedky a metody
tréninku efektivni.
SoutéZ - nejvhodnéjsi provérkou je ucast v zavodé.
Kontrolni test - kontrola schopnosti, na jejiZ rozvoj byla pfiprava v daném
obdobi zaméfena.
Modelovy trénink - jde o rozloZeni zavodni traté¢ do nékolika usekd spojenych

co nejkratsim odpoc¢inkem. Jedna se o velmi naroénou formu [ 6 ].

4.6.3 Rozvoj zikladni ( dlouhodobé ) vytrvalesti

BéZec pottebuje zakladni vytrvalost, aby byl viibec schopen trénovat . Musi proto
svij organismus vystavit soustavnému a dlouhodobému zatiZeni. Optimalniho
stavu miZe byt dosaZeno jen po mnohaletém tréninku. Bez soustavného tréninku
neni moZné podstatné zlepSeni. V pocatku si béZec musi zvyknout trénovat denné,
pozdéji i dvakrat denné. SF kolisa v zavislosti na intenzité tréninku a zavodni
specializaci. Pfi tréninku zakladni vytrvalosti se udrzuje na urovni AP. Pro jeji
rozvoj se vyuZziva souvislych metod : souvisly rovhomérny béh, souvisly stfidavy
béh , souvisly stuptfiovany béh a fartlek.

Jestlize b&Zec zvySuje postupné a systematicky kilometraZz béhu v oblasti
zakladni vytrvalosti, vytvoii si dostate¢ny zéklad na kterém muze rozvijet dalsi

druhy vytrvalosti — kratkodoba vytrvalost a stiednédoba vytrvalost . [ 16 ].
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4.6.4 Rozvoj kratkodobé ( laktatové) vytrvalosti

Wy

mnozstvi energie uvoliiované zcukri bez pfistupu kysliku . Negativnim
disledkem je zde rychly a velky vzestup hladiny laktatu , ktery svym plsobenim
ve vysSich koncentracich vede k omezeni pohybové ¢innosti. Zakladnim
tréninkovym prosttedkem pro rozvoj kratkodobé vytrvalosti je preruSovana
metoda s del$imi odpo€inky . Tento druh vytrvalosti je dilezity pfedev§im pro
béZce na tratich 400 — 800 m , plavce 100 a 200 m nebo cyklisty — drahate. [ 3 ]
Jeji rozvoj je mozny jen na solidni bazi zakladni vytrvalosti. SF se pohybuje na
urovni od ANP aZ po maximum. Dochazi k produkci kyseliny mlé¢né, ktera je
individudlni v rozsahu od 4,5 mmol/l aZ po hrani¢ni hodnoty kolem 15mmol/l. Tato
hodnota je dana geneticky, dle schopnosti tolerance kyseliny mlééné ve svalech.
Obecné feceno, SF pfi rozvoji kratkodobé vytrvalosti se pohybuje pfiblizné na 85 -
95 % maximalni SF, coZ znamend , Ze intenzita je relativné maximalni.
VyuZivame useky jejichZ doba trvani je od 20 sekund po 120 sekund a pomér
odpocinku vici zatiZeni je 1 : 2-3 . Charakter odpoc¢inku je mirné aktivni a pocet
opakovani je dle délky zatiZeni 6 — 15. Zacind se na podzim mirnym tempem,
které se postupné v pribéhu zimy a jara zvySuje . PiestoZe zavodnik béha stile

rychleji, SF by méla zlistat stejna, protoze stav trénovanosti se zlepSuje. [ 3 ]
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4.6.5 Rozvoj rychlosti

Pojem rychlost miZe mit pomérné velké mnoZstvi tvafi a vykladi a muze tedy
byt zna¢né relativni. Nejcastéji je rychlost chapana piedevsim jako pohybova
¢innost maximalni intenzity pifedevsim u cyklickych pohybt s dobou trvani do 15
sekund , spiSe vSak méné. Projevy rychlosti , ale mohou byt rizné. Rychlost
reakce, rychlost zmény sméru pohybu, akcelerace, frekvence pohybu, ¢i rychlost
komplexniho pohybového projevu. Rychlost reakce je napiiklad dilezitd pro
zvladnuti startd v zavodé€ a feSeni koliznich a nebezpednych situaci. Akcelerace a
zmeény pohybu mohou pomoci fesit nenadalé situace v celém pribéhu zavodu.

Uroveii maximalniho rychlostniho projevu je spojena nejen s,, &istou ,,
rychlosti , ale i soptimalnim koordina¢nim zvladnutim pohybu. Dostateéna
uroven rychlosti je pfedpokladem i pro vysokou uroven rychlosti vytrvalosti.

Trénink rychlosti by se mél prolinat s rozvojem techniky. Zvladnuti pohybu je
pro rychlostni projev podstatné. V dal$im tréninku se jiZ miiZeme zaméfit vice na
samotnou rychlost provedeni. Vyznamny vliv na zlepSeni rychlosti ma sila.
V souvislosti s rychlosti jde hlavné o silu rychlou a vybusnou

Pro rozvoj maximalni sprinterské rychlosti je charakteristicka kratka, téméf
maximalni intenzita pohybu, vyZadujici velké volni Gsili a koncentraci. To
v tréninku triatlonisty téméf neexistuje. Jako optimalni doba cviceni se uvadi 5 —
20 sekund, kdy 20 sekund je jiZ opravdu na samé hranici, kdy pfechazi trénink
rychlosti v trénink rychlosti vytrvalosti. Pfi takovém typu tréninku rychlosti jsou
velmi dilezité intervaly odpocinku mezi jednotlivymi cvi€enimi. Praktické
zkuSenosti ukazuji na délku 2 — 5 min. Toto pomémé velké rozpéti je tfeba
individualizovat pro konkrétniho zavodnika. Pokud rychlost cvi€eni klesne, neni
jiz dal$i opakovani pro jeji rozvoj Zadouci. Intenzita zatiZeni je maximalni.
Charakter odpocinku je pasivni aZ mirn€ aktivni, odpo¢inek mezi sériemi je od 5
—10min. [ 3]

Je ziejmé, ze rychlostni trénink pro triatlonistu bude odlisny. Zejména
v intenzité zatiZzeni a v odpo¢inku mezi cviéenimi ( intenzita 90 — 100% SF max a

interval odpo¢inku bude kratsi ).
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4.6.8 Rozvoj sily

Pro vytrvalostni vykon je rozhodujici kvalita kardiovaskularniho systému a
dychaciho systému spolu s vysokou udrovni latkové pfemény. Jeji potiebnou
urovei zajist'uje béZecky trénink. Jistd uroven sily je vSak pro optimalni béZecky
vykon nepostradatelna. Znamena pro bézce jak vyS$si vykonnostni rezervu, lepsi
béZzeckou ekonomii pohybu, tak prevenci zranéni a vlivem posilovani
odstrafiovani svalové nerovnovdhy . Ve srovnani se sprinterem potiebuje
vytrvalec celkem malou turoven sily. Ta vSak ptsobi v del$im ¢asovém useku,
hovoiime tedy o vytrvalostni sile. Extrémni zvySeni maximalni sily nepfinese
vytrvalci Zadnou vyhodu, ale naopak dosahl by jen vyssi té€lesné hmotnosti a

rychlej$i inavnosti svalové soustavy.

Rychl4 a vybusna sila je doménou atletickych disciplin jako je sprint nebo vrh
kouli. Vytrvalostni silu chapeme jako schopnost svalstva odoldvat Gnavé pii
dlouhotrvajicim vykonu, pfi kterém nasazeni sily piekrauje 30% maximalni
sily. Zakladnim pfedpokladem pro rozvoj jakéhokoliv druhu sily je rozvoj

maximalni sily.

Posilovani by mélo byt nedilnou soudasti béZeckého ( i plaveckého a
cyklistického) tréninku. V dlouhodobé pfipravé se postupné zvySuje podil
specidlni silové piipravy oproti vSeobecné silové pfipravé. V pribéhu roéniho
cyklu se jejich pomér méni , od prevazujiciho obecného zameéfeni v zacatku
piipravného obdobi aZ po rozvojovy mezocyklus zaméfeny prevaZné€ na
dokonceni specialni silové ptipravy ( bfezen — duben). Cilem specialni silové
ptipravy je vytvofeni silovych ptedpokladid zabezpecujicich zvladnuti pohybu

v prostoru , ¢ase a silovém projevu v podminkéch blizicich se zavodu. [ 3 ]
V béZecké Casti se specialni silova cviceni zaméfuji predevSim na rozvoj
odrazové sily dolnich koncetin s dirazem na pruznou praci kotnikt. Nedilnou

soucasti je i rozvoj svalstva udrzujiciho spravnou polohu trupu pifi béhu

piedevsim v oporové fazi ( dokroku , odrazu ).
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Priklady: Kruhovy trénink

Intervalova metoda ( intenzita zatéZze odpovida 70 — 85 % maximalni sily ,
sestava ma 9 stanovist, pocet opakovani 8 — 20 ve 3 — 5 sériich s intervalem

odpoé¢inku 1- 3 minuty ).

1) bicepsovy shyb s ¢inkou - 20x

2) nabihané 20m useky, zpét poskoky po jedné noze - 2x

3) vleZe na zadech - piednoZit - ruce v tyl - lokty ke kolentim s 2s vydrzi - 20x
4) pétiskok snozmo z diepu do uplného naponu nohou, obrat, totéZ zpét - 2x
5) krouZeni trupem s medicinbalem ve vzpaZeni (8x na kazdou stranu)

6) vleZe na bfiSe zanoZovani s medicinbalem mezi chodily - 10x

7) ve vzporu leZmo opakované kliky — 15x

8) v sed€ prednozZovani povys s medicinbalem mezi chodidly - 20x

9) leh na bfise, ruce v tyl, medicinbal na lopatkach, zaklony trupu - 15x

1) skipping (vysoky) - 1x50m

2) odrazy stfidavé (odpichy) - Ix40m

3) poskok po jedné noze - Ix30m

4) poskok po druhé noze - 1x30m

5) kliky ve vzporu leZmo s odrazem - 15x

6) noSeni kolegy na zadech - 1x30m

7) ze dfepu odrazem vyskok, leva pfednoZzit, prava zanozZit - 12x
8) noSeni kolegy na rukach - Ix20m

9) leh na biise, ruce v tyl, opakované zvedani trupu - 15x

[15]
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4.7 BEZPROSTREDNI PRIPRAVA NA ZAVOD

Béhem zavodniho obdobi ma zvlastni vyznam faze bezprosttedni pfipravy na
zavod, tj. doladéni formy. V tomto obdobi dostdva organismus piileZitost
vybudovat si podle principu superkompenzace zvySené energetické rezervy
nasledkem tréninkovych podnétd v pfipravném obdobi. Vzhledem k tomu, Ze se
triatlon sklada ze tii ¢asti, neni tato faze doladéni formy jednoduchd, protoze v
predzavodnich dnech vedle doladéni fyzickych sil probihd i psychicka pifiprava
na zavod. Trénink se redukuje. Délka trvani faze bezprostiedni pfipravy na zavod
je zavisla na trénovanosti sportovce a na dobé potfebné k regeneraci pro
absolvovani predchoziho zatiZeni. Cim vys3i je trénovanost, tim déle miZe trvat
obdobi doladéni formy. Pfi stabilni sportovni formé& miiZe toto obdobi trvat aZ deset
dnii. Spatné trénovany sportovec bude mit dobu dolad’ovani kratsi, maximalné
jeden tyden.

Pochopitelné je regenerace zavisld i na intenzité tréninku v poslednim
tréninkovém cyklu. Z tohoto divodu se béhem bezprostiedni pfipravy na zdvod
intenzivni trénink vypousti a probiha trénink extenzivni.

V této dobé se nabizi jesté piileZitost odzkouset si urcité techniky a predevSim
procvidit pfechod z jedné discipliny na druhou v podminkéch velice blizkych
zavodnim. Takovy obsah tréninku organismus fyzicky pfili§ nezatézuje. V této

vvvvvv

sniZeni intenzity. Promyslime trat’ a vybavujeme si pribeh zavodu [ 2 ].
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5. REGENERACE A VYZIVA

Schopnost dosahnout vysokych fyzickych vykoni mize byt zvySovana pouze
v souladu se schopnosti zlepSovat kvalitu a G¢innost zotaveni, nebot zotaveni
vnitinich organd b&hem odpocdinku rozhoduje o prizplsobeni se organismu
vy$8im narokim. Po uréitém zatiZeni dochazi k regeneraci jednotlivych orgénd,
nikoli vSak na vychozi uroven, nybrZ na troven vys§i (mluvime o
superkompenzaci). Tento proces probiha pouze v klidu, tedy v obdobi zotaveni.
Proto je zotavna faze nedilnou soucdasti tréninkového procesu stejné jako
zatéZovani. Tvrdé trénujici sportovcei to ¢asto opomijeji a podivuji se, Ze 1 pii
vysokych tréninkovych davkach jejich vykonnost dale nestoupa Tak jako se
rozviji adaptace na vyssi zatiZeni, rozviji se 1 schopnost zotaveni po zatéZi. Oboji
tvoti dialektickou hodnotu a oboji se rozviji tréninkem.

Je rovnéz prokazano, Ze ve sportu sehrava vyznamnou roli aktivni odpocinek.
Jde o takovy typ odpolinku, kdy svalova prace je pouze velmi lehkd, coz
znamena uroveil AP a ma jiny charakter, nez méla pfi specialni discipliné. Formy
aktivniho odpodinku mohou byt rizné. Patii sem rGzné sportovni ¢innosti,
fyzioterapeutické postupy a psychohygienické opatfeni. Regenerace a odpocinek
triatlonist se soustfed’uji prevazné na nékolik vybranych forem. Byvaji to
sportovni hry, hry ve vod¢ a turistika. Patii sem i sauna jako prostfedek
fyzioterapie. Pfi télesnych cvienich jde v prvni fadé o zatéZovani organismu
jinym zplisobem neZ pfi triatlonu a také o zatéZovani niZsi intenzitou.

Sauna je pro triatlonisty dilezita, poskytuje nejen télesné a psychické uvolnéni,
ale ma i ur€ity otuZovaci U¢inek. Je idedlnim prostfedkem k uvolnéni svalstva.
Sauna by se neméla navs§tévovat bezprostiedné den pfed zavodem. Saunovani

vede ke znaénym ztratdm tekutin, které by v zavodé mohly nepfiznivé ovlivnit

termoregula¢ni schopnosti [ 1 ].
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5.1 UNAVA A PRETIZENI

Unava je z fyziologického hlediska komplex d&jt, pii kterych nastiva sniZena
odpovéd’ riznych tkani na podnéty stejné intenzity. V oblasti zat€Zové fyziologie
se projevuje poklesem fyzického vykonu Bezprostiedni pfi¢inou unavy je
piedevsim:

1) Kiriticky pokles energetickych rezerv,

2) Nahromadéni kyselych katabolitti.

Tyto dva déje vyvolavaji zmény fyzikalné chemické povahy, které maji za nasledek

poruchy funkce soustavy latkové (endorfirmni, imunitni a nervové). [ 5 ]

Fyziologick4a tinava - je prvnim stupném tohoto procesu, je to jev kladny
nebot’ slouzi k vyvolani adaptaénich mechanismi a tim i k ristu vykonnosti. Tato
unava je tudiz privodnim jevem celého tréninkového procesu a pokud ji chceme

mit pod kontrolou, musime dodrZovat nasledujici zasady:

o pfiméfenost tréninku - dle véku, zvladnutych tréninkovych
objemi, aktudlni vykonnosti,

* postupny rist zatiZzeni - zvySovani zaté€Ze v mikrocyklech by nemélo byt
vétsi nez 5% oproti predchozimu,

* vhodné zafazeni odpolinkovych dni v mikrocyklu - vcetné
celého volnéj§iho mikrocyklu béhem mezocyklu,

* vyuZiti regenerace - masaz, sauna, vifivka, streink, kompenzaéni cviceni,
atd.

» vyvdZena a cilena strava - veetné vhodného podavani legéalnich
podptirnych prostfedki,

+ zajisténi pitného rezim,

* vyhnout se nekritické aplikaci nékterych  jednostranné

orientovanych metodik v tréninkovém procesu.

Tyto vySe uvedené zasady vypadaji jednozna¢né a kazdy by cekal, Ze jejich
uvedeni do praxe nebude problém BohuZel skute¢nost byva jina. Nejvetsi riziko
predstavuje pfedevsim pfili§ vysokd motivace (hlavné u mladych adepti triatlonu)

a z ni plynouci rozpor mezi nadmémymi tréninkovymi poZadavky a
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vykonnostnimi moZnostmi. Néktet{ zavodnici se pak dokézi v tréninku doslova
zni¢it. Dal8im uskalim jsou spole¢na dlouhodobd soustfedéni, kde odpoc€inek je
bran jako projev slabosti a tréninky slouZi k demonstraci pfevahy nad
potencialnimi soupefi. Skupinové tréninkové plany, kde slabi jedinci jsou

pretrénovani a talentovani naopak nedotrénovani.

Dlouhodobé tréninkové plany bez pribéZné aktualizace nebo nepfiméfena
aplikace tréninkovych metod svych triatlonovych idoli (cht&ji byt dobii jako
Rehula, Ospaly, Kmavek atd., takze budou trénovat jako oni, coZ znamena
nejlepsi cestu, jak se zniéit pro celou zavodni sezoénu). Dal$im uskalim je trénink

bez trenérského vedeni atd. [ 15 ].

JestliZze nas tréninkovy proces nefidime podle pfedeslych zasad a nedokdZeme
se vyhnout uvedenych rizikiim, jsme na nejlepsi cesté¢ k druhému stupni unavy -
patologické inavé.

Patologicka inava - jeji lehéi forma je oznaCovana jako pretiZeni. Dochazi
zde ke kratkodobému poklesu vykonnosti, zhorSuji se zatéZové pocity béhem
tréninku, setkavame se s zménami klidové SF a ortostatického reflexu, pocitem
slabosti ve svalech, nespavosti, ¢i naopak malatnosti, na pohybovém aparatu
dochézi k bolestivym projeviim (u triatlonistii nejcastéji okostice, koleno, rameno,
achillova $lacha), nachlazeni a nasledujici respirani onemocnéni. Tyto pfiznaky
(pokud dokaZeme naslouchat svému té€lu a dat si pauzu, které se dozZaduje)
odeznéji podle zavaZnosti béhem né€kolika mélo dnd. [8]

V ptipadé, Ze dlouhodobé nerespektujeme tato varovani a prioritou je pro nas
riskantni zisk v podobé€ tréninkovych kilometrti a hodin, pak mame zadélano na
velky problém - patologickou chronickou dnavu a jeji kone€né stadium
oznalované jako pretrémovani. Zde dochazi k prohloubeni ptiznakt, pokles
vykonnosti je dlouhodoby, setkdvame se s poklesem celkové imunity (riziko
onemocnéni mononukleozou, EB-virdzou atd.), nechutenstvim, poklesem
hmotnosti, zm&nami v krevnim obrazu véetn€ zvySeni jaternich testd. U
pohybového aparatu jsou Easté unavové zlomeniny, natrZzeni svall, chronické
zandty, akrofie, bursitidy. Lécba spociva v okamzitém pferuSeni tréninku,
zavaZnost stavu poSkozeni organismu musi posoudit 1ékaf, ktery rozhodne o

nasledujici 1écbe.
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V procesu zotaveni (regenerace) je nejéastéj$i pasivni forma - spanek
Aktivni forma odpo€inku (v ptipadé nekritického poklesu energetickych zasob) v
podob& kompenzalnich aktivit je pfinosem i po strance psychické. Podobné
udinky maji i procedury jako je maséaz, vifivka, sauna, akupresura, akupunktura
atd. Nedilnou soucasti regenerace je i zajist€éni odpovidajicitho pitného rezimu,
vyZivy, popiipadé podavani vitamini a jinych povolenych podpimych prostfedki
[4].

Unavu v tréninkovém procesu je tfeba rozliSovat i z hlediska bezprostfednich
pti€in: Aerobni typ unavy - nastdva b€hem aktivit za dostate¢ného piisunu
kysliku do svalu, kdy vykon je limitovan kritickym poklesem zasobniho cukru -
glykogenu a schopnosti organismu efektivné vyuZivat tukového metabolismu. Pii
tomto zatizeni dochazi k pomalu vznikajici unavé. V pfipadé vycCerpani
glykogennich zasob trva zotaveni z této Unavy pomémé dlouho (resyntéza
svalového glykogenu trva aZ dva dny a stejné tak jaterniho ) a mél by pfevladat
spiSe pasivni odpocinek doplnény glycidovou dietou. Rychlost resyntézy je
nejrychlej$i v prvnich hodinidch po skonéeni cviCeni a to vlivem zvySené
propustnosti bunéénych membran. VyuZiti té€chto poznatki je v praxi nasledovné:
pfi dlouhodobém tréninku, ktery je na tGrovni aerobniho prahu (cyklistika, b&h) je
dilezité zajistit dostate¢ny piijem glycidi béhem tréninku a bezprostfedné po jeho
skonCeni ve formé tekuté vyzivy. SoubéZné¢ s cukry musi byt zajistén i privod

minerall (draslik, hotéik, vapnik).

Anaerobni typ inavy - vznika pfi aktivitach v kyslikovém deficitu. Dochazi
ke vzniku kyseliny mlééné a nasledujici acidéze (poklesu PH). To v dusledku
vede k poklesu glykolyzy a sniZzeni resyntézy ATP, CP. Pokud je zatiZeni
pferuSované - intervalovy trénink, kyselé katabolity jsou krvi odplavovany,
nedochazi k utlumu glykolyzy. Limitujicim faktorem je pak kriticky pokles
glykogenovych zasob a nasledujici hypoglykemie. Zotaveni probiha rychleji,

idedlni je pievladajici aktivni forma odpocinku, kterd urychli odstranéni
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katabolitd z organismu. Pitny reZim a doplnéni sacharidi je podobné jako u

pfedchoziho typu tnavy.

Nejenom kvantita, ale piedev§im kvalita je limitujicim faktorem pro rist
vykonnosti. A kvalitou zde neni minény pouze kvalitni intenzivni trénink, ale 1

stejné kvalitni regenerace a odpocinek [ 5 ].

5.2 REGENERACE

5.2.1 Strecink, relaxace, dychani

Na prvni pohled trojice nesourodych ¢innosti, a prece se v jejich spojeni skryva
podstata "nové" metody cviCeni. ZlepSuje stav a funkci pohybového systému,
zkvalittiuje i svalovou souhru, pomaha udrZovat kondici, pfedchazi poskozenim
a urazum svall a kloubd, ale také funkénim bolestem "zad". VyZaduje a zaroveni
rozviji schopnost védomé relaxace a spravného dychani.

Strecink je u¢innd metoda, jak protahovat svaly, i kdyZ tuto oblast piesahuje. Je
to soucast i psychického uvolnéni. Pravé ve spojeni se spravnym dychanim. Je
zapotiebi nezvySovat vSak pohyblivost kloubii a patefe na ukor pevnosti, aby se
vyvaZenost pohybového systému nenarusovala, ale obnovovala a udrZzovala.

Relaxace ptfiznivé plsobi na télesny, ale i dusevni stav, je prevenci stresi, a tim i
civiliza¢nich chorob. Uméni relaxace je dnes ptistupné kazdému, ale je tieba se je
naucit a hlavné je vyuZzivat. Potom pfin4si mnohostranny prospéch.

Pfestoze vSichni dychame, malokdo dycha spravné. Jedna filozofie fika, Ze
¢lovék ma pro Zivot uréen pocet dechl, mnozstvi jidla ... . ZaleZi na kazdém, jak

dlouho s nimi vydrzi.

Diisledky sportovni ¢innosti

Dnesni Zivot pfinasi dva extrémy. Normalni populace se pohybuje daleko
méné, nez-li dfive, naopak profesionalni sportovci znaCné pretéZuji organismus

extrémnim mnozstvim tréninkovych jednotek a diky maximalni specializaci
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pohybovy systém zatéZzuji znaéné nerovnomérné. Pro normalni populaci i
zvySovani vykonnosti je zapotiebi posilovani. Pfitom vSak, pokud neni posilovani
cilevédomé vedené pro posileni nejen svalovych skupin potiebnych pro vlastni
¢innost, ale i svalovych skupin "méné" potiebnych, dochazi k naruSeni rovnovahy
-k disbalanci - mezi svalstvem které je zatéZovéno vice a mezi svalstvem
zat€¢Zovanym méné. Ta miZe d&asem vyvolat morfologické zmény s
degenerativnimi uéinky na pohybovém aparatu. Hiife se potom vytvateji pohybové
stereotypy, nervosvalova koordinace vazne a pohyby prestavaji byt ekonomické.
ZmenSenim pohybové pestrosti se snizuje i schopnost pohybového systému

adaptovat se na rizné pohybové zatéze, které se mohou nenadale vyskytnout.

Spravné drzeni téla - aktualni problém

Obecné lze Fici, Ze kdyz uz lidé posiluji, posiluji svalstvo fazické. Problém je s
posilovanim svalstva posturalniho - dileZitého pro spravné drZeni téla. Rozvoj
pohybovych schopnosti a spravné drZeni téla spolu souvisi. Jedno ovliviiuje druhé.

Spravné drZeni téla je dynamicky pojem, ktery v sobé nezahrnuje jen vzajemné
vztahy jednotlivych Easti téla ve stoji, ale téZ spravné vyuZivani svalstva v klidu,
pohybu i za ménicich se okolnosti.

Spravné drzeni t€la na pf. i pfi jizd€ na kole, vytvaii i optimélni podminky pro
praci vnitinich organd a umoziiuje antagonistickym svalovym skupinam setrvavat v
tonické rovnovaze.

Rovnovaha mezi svalstvem posturdlnim - statickym a svalstvem fazickym -
dynamickym podmiriuje spravné drZeni t€la i spravnou souhru pifi pohybu.
Typickym a ¢astym piipadem disbalance (i u sportovci !) je horni (chybné drZeni
hrudniku, ramen a hlavy) a dolni (chybné postaveni panve) zkfiZeny syndrom.

Proto je potieba zacit protahovat zkracené svalstvo a po odstranéni zkraceni
zaCit posilovat svalstvo oslabené. To plati, at’ jde o spravné drZeni téla nebo
zlepSeni schopnosti ekonomického pohybu. Minimalné 10% tréninku by se tedy
mélo vénovat kompenza¢nimu cvifeni - protahovani i posilovani. Kromé

posilovani specifického, tedy ve vodé, na kole i béZeckého.
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Je nutno si stanovit tfi postupné cile:

e Dosédhnout tonické rovnovahy (napéti) mezi jednotlivymi svalovymi skupinami.

e Docilit optimalniho postaveni kloubti a tim i zlepSeni jejich funkce.

o Zafixovat a tim zlep§it fizeni pohybu, které ve svém dusledku vede i ke zlepSeni)
vykonu, (jako piiklad i vyuziti béZecké abecedy pro zlepseni rychlosti behu)

o Streéink by mél byt samoziejmosti. Samoziejmosti vSak neni spravné provadeéni.

Lepsi v§ak "$patné", nez-1i viibec Zadné.

Neméné¢ dilezitou slozkou je dychani. Nejdilezit€jsi je naucit se dychani, umét
dychéni braniéni bfisni, dolni Zeberni i zadové, a horni Zeberni podklickové pro
zvySeni kapacity plic. To je nutné se naucit spojit€. Mnoho zavodnikt toto neumi,
a proto ma vysokou dechovou frekvenci. To mé za nésledek zhorSenou vyménu
plyni, protoZe existuje uréité mnoZzstvi vzduchu, které se nevydechne. V poméru
ke $patnému dychani je vétsi. Je nutné umét i spravné vydechnout. Mnozi ur€ité
znaji pichani v boku, které je zejména znamkou "pfepéleni" tempa. Tomu muize
rovnéZ pomoci pravé spravné dychani. K relaxaci mizZeme vyuZit spravné
dychani, tfeba pred spankem.

Toto vie je mozZné skloubit pfi rozcviceni pred tréninkem, ale zejména pred
zavodem. Nikdy nezapomenout na uvolnéni patefe, zejména v kiiZové oblasti.
Jednou z moZnosti je "pouhé" krouceni v bocich, druhou mozZnosti je opfeni zady
v hrudni a kréni oblasti o sténu v podfepu a prokrouceni. Tento cvik pisobi

mnohym obtiZe.

5.2.2 Sauna a regeneracni procedury

Mezi nejoblibenéjsi regeneracni procedury patfi bezesporu sauna. Pdsobeni
sauny na organismus je mnohostranné. Vlivem vysoké teploty v potni mistnosti
dochézi ke znaénému prokrveni celého téla, nejvice kize a podkozi. Teplota
uvnitf téla stoupa o 1 - 2 °C, coz usnadiiuje tvorbu protilatek a podstatné se zvySuje
celkova odolnost organismu. Nejdulezit€jsi je vSak ucinek regeneracni. Dochazi k
uklidnéni v psychické oblasti, k prohloubeni spanku, zlepSeni chuti k jidlu a

zkvalitnéni celkové kondice. Utinek sauny v oblasti dusevni hygieny se projevuje
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pfirozenou a dokonalou psychorelaxaci. Sauna je zdrojem uvolnéni a osvéZeni.
SvézZest je vyvolana dikladnym vypocenim, odplavenim tzv. Gnavovych latek z
organismu. Saunu zafazujeme predevSim k urychlenému odstranéni Gnavy po
namahavém tréninku ¢i zavodech. Pfina$i zejména tlevu po nadmaze pii bolestech
ve svalech a kloubech. Nehodi se vSak bezprostfedné po zavodé ani v den vysoké
intenzity tréninku.

V souCasné dobé se také vyuzivd mnoZstvi riznych vodnich procedur.
Prakticky ve vSech vodnich procedurach vyuzivame teplotu vody, pfipadné rychlé
teplotni zmény, proudéni vody, hydrostaticky tlak a vztlak vody, chemické sloZeni,
ptipadné pfisady do koupeli. Ze zafizeni a pfistroji pro vodni procedury miZeme
uvést sprchy,vodni stfiky, Slapaci koupele na dolni konéetiny, vifivé a vanové
koupele nebo koupele v bazénu. Velmi G¢inna je podvodni masaz silnym proudem
vody.

Z uvedenych informaci je patrné, Ze v ramci autoregenerace ma prakticky
kazdy moZnost vyuzivat mnohé procedury sam, ¢asto s minimalnim vybavenim

[ 14].

53.VYZIVA

Piestoze vyZiva je koncipovana tak, aby pokryla v optimalni mire potfebu
nezbytnych latek podle svého uréeni, je obvyklé, Ze sportovec dopliiuje
individueln€ podle svych poZzadavkid specificky plsobici latky. Dopliiky sportovni

vyZivy ¢ini az 50% uspéchu [ 1 ].

5.3.1 Pitny rezim

denné 2 - 2,5 litru vody, z toho v potu kolem 600 ml. Ztraty vody pocenim jsou
vSak u sportujicich vyrazné vyssi. Zejména pak v horkém pocasi. Tak napt. se
udava zZe pii béhu na 10 km kolem 1,5 1, pii basketbalu a volejbalu 2 1, pfi
nékolikahodinovém tenisu 1 3 1, a pii maratonském bé&hu a triatlonu az 4 litry.
Znacné mnozZstvi vody také odchazi potem pii horenatych onemocnénich a

zejména pii dlouhotrvajicich prijmech. Spolu s vodou odchazi v potu i
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nezanedbatelné mnoZstvi mineralli, zejména sodiku, drasliku, vapniku, hoi¢iku a
chloridovych ionti (celkem kolem 2,4 g na litr potu) a navic roste i spotieba
vitaminl a energie.

Pii ztratach vody, které jsou vétsi nez-li 6% (tj. pfi poklesu hmotnosti kolem
4%) nastava zfetelny utlum vykonnosti. Zaroven se vylucuji ionty. Pfi nedostatku
vody dochazi i k rozpadu svalové hmoty ! Voda je nutna i pro funkci centralni
nervové soustavy. StarSi generace byla vychovana v tom, aby pili co nejméné,
protoZe piti zatéZuje pii vykonu organizmus. Tato "terapie" vSak miiZe vést k
poklesu krevniho tlaku, k bolestem hlavy, k slabosti a svalovym kieéim. Jsou
znamé pripady akutnich poruch jako nevolnost, prjmy, krviceni z nosu i ust,
nekontrolovana hyperventilace, snizena koordinace, hysterické projevy, nebo
naopak uplna apatie. V literatufe se uvadi, Ze nejde ani tolik o samotnou vodu,

jako o nedostatek sodiku. Sodik poméaha udrzZet tekutiny v téle.

Mozné nasledky nadmérného poceni - dehydratace:

- zvySeni viskozity krve a nedostateéné prokrveni svalové tkané, stoupa krevni
tlak

- poruchy latkové vymeény a rovnovahy elektrolytti, hromadi se zplodiny latkové
vymény

- poruchy transportu kysliku a oxidu uhli¢itého

- oslabena funkce ledvin a zazivaciho traktu

- svalové kie€e a inava,

- pokles vykonnosti, sniZzené védomi, poruchy koordinace

Dehydratace v kone¢ném disledku zpiisobuje sniZeni vykonu, pfi¢emz srde¢ni
frekvence zlstava vysoka. Pri¢inou je zahusténi krve, ¢imZ musi vice pracovat
srdce, zpomaluje se Cinnost ledvin, stoupa télesna teplota, krev se stéhuje do
podkoZi, aby télo mohlo byt ochlazovano a tim se nedostava krev do svall, které
nejsou prokrvovany a trpi nedostatkem kysliku a nejsou dostateéné ani odvadény
zplodiny metabolizmu. Protoze pfi velké zaté€zi pracujici svaly vyprodukuji 15 -
20x vice tepla nez-li v klidu, miiZe byt odpafovani potu nedostacujici k tomu, aby
se télo ochladilo a dochazi k pfehfati. Teplota a vlhkost vzduchu je rozhodujici.
Pokud je vysoka relativni vlhkost (coz miiZze byt ve $patné vétranych posilovnach),

musi byt niZ§i teplota, aby dochazelo k dostateénému ochlazovani. Pokud neni
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kiaze dostatené ochlazovana a nedochazi k odpafeni potu, napf. v prostfedi se
zvySenou vlhkosti, vede to k velké zatézi organizmu, ktery se brani tim, Ze se
dostane az k bezvédomi.

Cely systém v téle se zpomaluje, aby mohl byt kriticky organ a to je mozek,
prednostné zasoben glykogenem.

Zabranit se tomu d4, kdyZ se dostate¢né pije, a také hlavné vc¢as, protoZe po
napiti trvd 10 - 18 minut, nez-li se tekutina dostane na pokozku, aby
odpatovanim odvadeéla teplo.

Spravné hospodareni s vodou, mikroZivinami (vitaminy a mineraly) a s energii
je proto prvnim pfedpokladem zdravi a vykonnosti kazdého ¢loveka, tim vice to
plati pro kazdého sportovce. Znamena to pouZiti spravného napoje ve spravném
mnoZstvi a sloZeni ve spravny ¢as, tzn. ve spravnou dobu pied, béhem a po
ukondéeni sportovniho vykonu. Vhodnou volbou pfislusného napoje je mozZné
poskytnout organizmu, at’ jiz pfi fyzické nebo psychické zatéZi, potfebné mnozstvi
tekutin, energie, vitamind, pfipadné i ionti a stopovych prvki a tim v nejkratsi
mozné dobé odstranit Gnavu, piekonat stres a obnovit optimalni kondici. To
zejména poskytuji fady iontovych a vitaminovych napoju.

Voda samotna se zdrzuje v Zaludku déle nez mirné hypotonicky napoj (na pf.
3% roztok glukézy). Proto se pouZivaji specialni napoje, které jsou pfipravovany
pro uréity typ vykonu. ProtoZe neni moZné pouZit jeden a tyZ napoj pro
predstartovni pfipravu, vykon i po vykonu vyrobci vyvinuli specidlni - iontové
napoje pro pouZiti podle potieby.

Energetickou slozku vSech napoji tvofi sacharidy. VétSinou jsou to
jednoduché cukry, u energetickych ndpoji pak i sloZené, Sté€pené Skroby -
maltodextriny. Cukry nejenom chrani bilkoviny, ale jsou nezbytné i pro pfeménu
tukd. Je nutné brat na zietel, Ze i pfili§ mineralt Skodi, nebot’ jejich prebytek musi
organizmus vyloudit. V piipadé nedostatku tekutin mize dojit aZ k poSkozeni

ledvin.

Pitny rezim - dopliiovani tekutin

Jak jsme jiz uvedli, je nutné zadit se zavodnénim organizmu a to cca 1 -1/2
hod jiz pfed samotnym vykonem. ProtoZe organizmus je schopen za hodinu

vstfebat max. 800 - 1000 ml tekutin, je nutné kazdou 1/4 hodinu dodat min 0,1 1,
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max. 0,25 1 tekutiny. Pokud bychom vypili vice, dochéazi k hromadéni tekutiny v
dutinach stfeva a nepfijemnému pocitu plnosti. Naopak neni mozné ¢ekat s pitim,
aZ budeme mit Zizen. Pocit zZizn€ vznika az pti deficitu vody v organizmu! K piti
se musime donutit.

ProtoZze v chladu ledviny propoustéji z téla vodu, je nutné podcitat také
s doplnénim tekutin pfi pfechodu z chladu do tepla - minéno pfi teplotnich zménach
pocasi, pfi aklimatizaci v teplotnim pasmu atp., kdy je v téle nedostatek tekutin.
Tato adaptace trvd asi 8 dni. Proto miZe dochazet ke kiecim pfi vykonu v teple,
pokud nejsme dostateéné adaptovani ptipadné i v€as "zavodnéni". Problém s
kieCemi byva prvni jarni zavod v teple.

S doplnénim nejen tekutin, ale i energie je nutné poditat i po skonCeni vykonu.
Nutno doplnit pfi intenzivni praci cca 2 | tekutin.. Zhruba prvnich 15 minut po
méné je organizmus vnimavy na rychlost dopliiovani energetickych zasob. Tim

vice se prodluzuje regenerace a moznost dal$iho intenzivniho tréninku.

Iontové napoje

Ne kazdy napoj, ktery je oznacen jako iontovy, spliiuje poZadavky kladené na
sportovni napoj. Skute¢ny sportovni napoj musi zarucit ndhradu za tekutiny vydané
béhem vykonu a dodat svalim dostatek sacharidd. Takové napoje obsahuji i
minerély, pfipadné dalsi ingredience. Mohou byt pouzivany podle sloZeni pted,
béhem i po vykonu. Obsahuji mineraly - také nazyvané ionty. Ionty jsou mineraly,
které maji elektricky naboj, pokud jsou rozpusténé v tekutin€. Ionty jako sodik a
draslik pomdhaji udrzet tekutinovou rovnovahu, krevni obéh, spravnou ¢innost
nervové soustavy a svali. Bez nich se zpomaluje vyuZiti tekutin a naopak se
zvySuje nebezpedi kie€i. Sodik pomaha udrzovat pocit Zizn¢, takZe nuti k napiti.
ProtoZe i normalni populace trpi nedostatkem magnesia, které zabrarniuje kie¢im a

pomaha dodavat svaliim Ziviny, obsahuji nékteré napoje i tento prvek.

Nipoje pred vykonem

VétSinou se miZe pouzit napoj pro vykon ve vétSim fedéni - obvykle v
koncentraci sacharidd 3 - 4 % - hypotonicky. Ve vétSim fedéni, abychom se
vyhnuli glykemickému efektu, ktery zptisobi misto ofekavaného vykonu utlum,

nebot’ vlivem zvySeni hladiny glukézy v krvi nad tolerovanou hodnotu, dochazi k
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vyplaveni inzulinu a tim naopak ke sniZeni hladiny krevni glukézy. Pokud v této
dobé organizmus zatizime, dochazi k rychlému vy¢erpani. Tento efekt zpisobuje
zejména glukéza. Proto se do ndpoji pridava i fruktéza (sama ma projimavy
ucinek) zejména pro kratkodobé&jsi vykony, laktoza, sacharéza, ptipadné dextr6za
a maltodextriny pro dlouhodobé&jsi vykony. Pied kritkodobym vykonem je mozné
pouZzit inapoj hypertonicky, ktery zabrariuje svalovym otokiim.

Néapoje pri vykonu

Tyto napoje jsou podle druhu zatiZeni, doby trvani vykonu a podle intenzity a
teploty obvykle v koncentraci sacharidi 4 - 11 %. Zde jiZ je nutno v&dét néco vice
o sloZeni napoje a zastoupeni minerald. Cim del$i vykon a niZ8i teplota, tim
moznost vy8§i koncentrace - napoj izotonicky by mél obsahovat vice
maltodextrinu. V téchto napojich byva i zastoupeni rychle vstiebatelnych tukd.
Cim vy33i teplota a intenzita vykonu, tim mensi koncentrace sacharidi a tim vétsi
obsah minerald -napoj hypotonicky. V posledni dob¢ je na trhu i nékolik ndpoji s
obsahem kofeinu, ktery podporuje tukovy metabolizmus, ktery se uplatiiuje u

vytrvalostnich vykoni.

Napoje po vykonu

Dostatek tekutin normalizuje vnitini prostfedi. Tyto napoje musi obsahovat
jednak sacharidy (nejlépe komplex) pro doplnéni energetickych zasob svalového
a jaterniho glykogenu, tak i prvotni davku bilkovin i aminokyselin a hlavné
minerdly a vitaminy podporujici anabolizaci. Velmi dobrym napojem po vykonu
mize byt dzus. Tyto napoje je nutné vzit co nejdiive po vykonu, nebot’ vnimavost
organizmu pro rychlé doplnéni zasob s odstupem klesa. Tyto napoje mohou byt
vysoce koncentrované - hypertonické. V kratké dobé je mozné doplnit az 250g
cukrii. Takovy napoj miZe byt i mirné kysely.

Obecné se dd doporudit &aj, ktery' je "chutny" pii jakékoliv teploté.
Nejjednodussi napoj v teple je osoleny ¢aj s medem. Mnoho "iontovych" napoji
se micha do ¢aje. Nékteré jsou dokonce chutnéjsi. Doporuduje se, i kdyZ jsou

ptipravky pro napoje rozpustné, nékteré mixovat [ 15 ].
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5.3.2 Strava

VyZivu si miZeme rozdélit na obdobi tréninkové mezi zavody, tj. tréninkova
faze, na obdobi pfed soutézi, na piijem pfi vlastnim triatlonu a koneéné na obdobi
po soutéZi, které si vyZaduje maximalni regeneraci energetickych zasob a sil
sportovce. Kazdé obdobi ma svou vlastni specifiku.

Vyziva v tréninkovém obdobi se vyznacuje vysokym obsahem uhlohydrati -
aZ 60 procent kalorického ptijmu. Cilem je doplnéni ztrat glykogenu ve svalech a
jatrech, ke kterym dochazi tréninkovou zaté€Zi. Tuky poskytuji velky energeticky
ptinos, ale zafazujeme je tak, aby kryly 25 procent z celkového mnozZstvi kalorii.
Bilkoviny podévame u vytrvalci v men$im mnoZstvi a tvoii jen 15 procent energie
potravy. Zbytek 60 procent tvofi sacharidy.

Bilkoviny maji byt zastoupeny dvéma dily ZivoliSnym a jednim dilem

rostlinnych bilkovin.

Zakladni prehled Zivin:

Bilkoviny - proteiny
- jsou zakladni stavebni latkou vSech Zivych organismt. Za normalnich okolnosti,
to znamena i pfi béhu, nejsou télesné bilkoviny pouzivané jako zdroj energie.
Pfijem bilkovin je velmi ¢asto diskutovanym problémem. Doporuovana denni
davka je 0,8 g na 1 kg télesné hmotnosti. Pro vykonnostni a vrcholové béZce

doporucuji odbornici hodnoty o néco vyssi.

Tuky - lipidy
- jsou nejvydatnéj§im zdrojem energie. Jeden gram muze dodat az 38 kI
v porovnani se 17 kJ bilkovin a cukrii. Tuky jsou dulezitym tepelnym izolantem,
chrani organy pfed otfesy, narazy a chladem, podili se na vstfebavani a transportu

vitaminu.
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Cukry - sacharidy

- jsou nejbéznéj$im a nejpohotovejSim zdrojem energie. Sacharidy se déli na
jednoduché a sloZené. Pro dopliiovani zasob potiebného glykogenu jsou dulezité
sloZené sacharidy. Vhodnymi zdroji sloZenych cukrii jsou chléb, obiloviny,
téstoviny, brambory, ryze.

Mineraly
- v souvislosti s tréninkem nas zajima predevsim sodik, draslik, hoi¢ik, vapnik
a zelezo.

Sodik je dilezity pro nervosvalovou ¢innost, z téla odchazi potem, a proto by
mél byt znovu dopliiovan. Ve vét§iné pfipadd ovSem pouze v minimalnim
mnozstvi. Nadmérny ptijem kuchyiiské soli bohaté na sodik pfed béhem miize
zpusobit nizsi poceni a potaZmo prehiati organismu

Draslik ma podobné jako sodik rovnéZ vyznam pro nervosvalovou koordinaci,
dilezitou roli hraje i pfi metabolizmu cukri a tvorbé svalového a jaterniho
glykogenu. Draslik je obsaZen zejména v ovoci a lusténinach.

Hor¢ik je velmi dulezity pro triatlonisty. Jeho nedostatek mize byt hlavni
pti¢inou svalovych kieci.

Vapnik je nejhojnéjsi mineral v lidském téle. Je rovnéz dulezity pro pfenos
vzruchu z nervu na sval, ¢innost srdce, svalovou kontrakci a funkci nékterych
enzymu. Vapnik je zékladni stavebni latkou organizmu, pro pfedstavu, kosti a zuby
obsahuji 99% vapniku. U sportovcl dochédzi vlivem intenzivnéj$tho metabolizmu
k jeho vétSimu vyluéovani. Bez umélého dopliiovani hrozi predevSim
vykonnostnim a $pickovym b&€Zclim riziko unavovych zlomenin

Zelezo si také zasluhuje zvySenou pozornost, protoZe jeho nedostatek je v nasi
populaci pomémé ¢asty. Podle oficialnich udajti postihuje 30 - 40% osob ve veéku
20 - 50 let. Zelezo je nutné pro tvorbu hemoglobinu, ktery slouzi pro transport
kysliku krevnim feéistém. Pokud je mnoZstvi hemoglobinu v krvi niZ§i, nemiiZe byt
tkanim dodavano potiebné mnozZstvi kysliku. Organizmus potom neni schopen

wewr

naro¢néjsich vytrvalostnich vykoni [ 8 ].
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Pred zavodem

Pfed zavodem je nutné zajistit optimalni stav vyZivy (superkompenzace vlivem
tréninkové zatéze). ZvySime predev§im pifisun cukri na vice neZ 60 procent
celkového denni zastoupeni. Jako negativum vnimame zat€Zovani ostravkl
pankreatu (slinivky bfi$ni), které jsou nuceny k nadmémému vylu€ovani
inzulinu. Nevyhodou byva pak ¢asny nastup pocitu hladu jiz za dvé hodiny po
jidle a n€kdy i dfive. Proto je nutné rozloZit pfijem uhlohydratd jesté do vétsiho
poctu jidle a nékdy i diive.

Tésné pfed zavodem, tj. v den zavodu, musime jiZ zachovavat vSeobecné
zésady:

- pred startem se pfili§ neptejidat a nepiepijet,

- posledni jidlo 1,5 - 3 hodiny pted startem,

- Jist jen lehce stravitelna jidla.
Vyziva pFi vlastni soutézi

Je Cist€¢ individualni =zaleZitosti. Je mozné vyuziti iontovych napoju ,

energetickych gelu atd.

5.4 OHROZENI ZDRAVI A JEHO PREVENCE

Plavani

Vedle obecnych nebezpedi, ktera souviseji s pobytem ve vod¢, predstavuje v
triatlonu dalsi riziko pomérné dlouha vzdalenost, kterou je nutno uplavat i za
ztizenych klimatickych podminek, zejména v relativné chladné vodé. Pri delSim
pobytu ve vodé o teploté niZsi nez 20 °C miZe dojit k podchlazeni se vSemi
Skodlivymi dtsledky. Stupefi podchlazeni se snizi zkracenim doby pobytu v
chladné vodé. Bézné je pouZiti neoprenu, jenz kryje nékteré ¢asti povrchu téla,
predstavuje urcitou tepelnou izolaci pfed pusobenim okolni chladné vody a

zaroven napomaha zejména hor§im plavcim udrzet lepsi polohu téla.
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Jizda na kole

Kazdy sport, pfi kterém se dosahuje vysoké rychlosti, pfedstavuje pro
sportovce ur€ité nebezpe€i v piipadé padu, srdzky nebo nirazu do piekéazky.
Zatazeni jizdy na kole jako druhé &asti triatlonu ma proto své odivodnéni.
Sportovec startuje je§t€ pomérné svéZi a miZe se plné soustfedit na vykon. Pfesto
musi pofadatel soutéZe veénovat vybéru vhodné trati naleZitou pozornost a
uvédomit si, Ze zatacky, rychlé sjezdy, mokré silnice, dlazdéni ¢i $térk nebo pisek
na povrchu vozovky predstavuji zvySené nebezpe¢i. Spravnéd technika jizdy a
dokonald pozornost na celé trati jsou proto zakladni predpoklady uspésného
zvladnuti vSech nebezpeénych usekti. V zavodé i v tréninku musi ucastnik
ptizplsobit rychlost jizdy vn&jSim podminkdm (stavu silnice, klimatickym

podminkam).

Béh

Ke zdravotnim problémiim pfi béZecké Casti dochazi v mensi mife. Vedle
tréninkového zatiZeni se na nich podili vliv pfedchozich disciplin a povétmostni
podminky. Horko je v letnim obdobi pro sportovce nejvétSim nebezpecim.
Zejména v posledni tietiné zavodu je tfeba uvést do souladu snahu zdvodnika o co
nejlepsi vykon s jeho fyzickymi moZnostmi. V tom spoéiva zakladni bezpe¢nostni
opatfeni. V této fazi zavodu ma zavodnik nejvétsi potiebu dopliiovat davky tekutin a
Zivin. Toto pravidlo musi respektovat pfedevsim pofadatelé.

Pfi tréninku b&hu jsou rizika ohroZeni organismu jen mald. Pfi spravné
zvoleném obleceni, vyhovujici obuvi a vhodném povrchu trati dochazi ke

zdravotnim problémim vyjimeéné [ 2 ].

Nejcasté&jsi nesndze pii béZeckém tréninku:

Bolesti a namozZeni svali jsou asi nejcastéjSimi komplikacemi, se kterymi se
setkdvaji prfedevS§im zaCatecnici. Nejde o nic hrozného a je to spiSe pfirozeny
dikaz, Ze jsme skute¢né sportovali a Ze si télo jest€ nezvyklo. U pokrocilejsich
bézchi se bolesti svali dostavuji pii ndhlé zméné tréninku. Tou miZe byt zména
povrchu nebo tfeba i nahlé prudké zvySeni tréninkovych davek. Nejlepsi prevenci

v tomto sméru je diikladné rozcviceni, vhodna bézZecka obuv a spravna technika
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b¢hu. K rychlejSimu odeznéni svalovych bolesti pfispivaji regenerani masaze,
vodni procedury a lehka protahovaci cviceni.

Svalové kFece jsou také zpravidla Cast&jsi u zaCatecnikt. Jde o akutni postiZeni
konkrétni svalové skupiny vyvolané nedostateénym zasobenim elektrolyty a
mineralnimi latkami, a to pfedevsim hoiféiku a vapniku. NejucinnéjSim receptem
proti kie€i je okamZité protdhnout postiZeny sval, uvolnit jej, protfepat a lehce
promasirovat.

Pichani v boku je velice nepfijemna bolest v pravém nebo levém podzebti,
kterd nds donuti b&h zpomalit nebo uplné prerusit. Poté zpravidla zanedlouho
pfestane a my miZeme pokraCovat Odbornici nejsou zcela jednotni v otdzce
fyziologickych pfi€in bolesti. Nékteré nazory vysvétluji ostrou bolest v pravém
podzebii jako disledek piekrveni jater a jejich nasledného tahu na vlastni
pouzdro, které je nuceno se roztahovat. Jinou pfi¢inou miZe byt nedodrZeni
vhodného &asového odstupu mezi poslednim jidlem a béhem. Pfi béhu, kdy je
vétSina krve transportovana do svald dolnich konéetin, je traveni nedostatecné ucinné
a travici Gstroji nema dostatek Casu vSe zpracovat. Abychom méli jistotu, Ze se
podobnych nepifjemnosti vyvarujeme, méli bychom jist naposledy dvé hodiny
pfed b&hanim. Zajimavymi zavéry vyzkumi ohledné pichdni v boku jsou
konstatovani, Ze k nému dochazi vedle béhu také pfi fotbalu a basketbalu a naopak
nedochazi napf. pii plavani. Rozdil spoéiva v tom, Ze prvné jmenované sporty jsou
spojené s otfesy téla pfi opakovanych doS§lapech a doskocich. Pti otfesech dochazi
k napinani vazi pobfi$nice, které se upinaji na hlavni dychaci sval - branici - a
dale udrZzuji polohu jater, sleziny a Zaludku. Otfesy mohou zptlisobit nataZeni vazii
pobfidnice. Tomu napomahaji i slabé bfidni svaly. Proto se tyto problémy castéji

tykaji zacate¢nikl bez potfebné kondice bfisnich svalt. [ 7 ]

Bolestivost Achillovy Slachy je bohuZel Castou zdravotni komplikaci, se
kterou se musi béZec vyporadat, a to zejména po absolvovani individualné
nepfiméfeného zatiZeni. PfetiZeni je problémem nejen zacate¢nikd. Fyziologickou
pfi€inou tzv. achillodynie je zanét nejbliz§iho okoli Slachy nebo jeji Castecné
natrZeni. Pfi¢inou achyllodynie ¢asto byva zména podminek pii béhu. Na mysli
mame pfechod z mékkého povrchu na tvrdy a obracené. Dale jde o prechod z
b&hani v obuvi v b&hani naboso, a to napf. na travé ¢i motské plazi. Hned pfi

ptiznacich bolestivosti je tfeba néco podniknout. Jen tak zabranime chronickym
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problémum, které se potom 1é¢i mnoho let. Nejprve béh na par dnil vySkrtneme ze
svého diafe. K uvedenym problémim muze také vést Spatnd technika béhu.
Vyzkousejme koupele se stfidanim teplé a studené vody, vhodné jsou rovnéz
stiidavé obklady.

Okostice se projevuji nepiijemnou bolestivosti a ur€itym zvySenim napéti na
pfedni strané holené€, resp. bérce. Problémy nastupuji pozvolna a vétSinou se
zpo¢atku projevuji po béhu jen pfi pohmatu. Pfi¢inou je zanétlivy proces v
nejbliz§im okoli holenni kosti, ktery je vétSinou zplisoben béhem na tvrdém
podkladu nebo béhem z kopce. Dalsi pfi¢inou mizZe byt opét tvrda podrazka
bézecké obuvi. Z 1é€ebnym postupti se doporucuje sniZit prokrven holeni. K tomu
se hodi studené obklady, a je-li to mozné, leh na zadech s nohama ve vyvySené
poloze.

Podvrtnuti kotniku je disledkem Spatného a nekoordinovaného doslapu. K
nému nejcastéji dochazi pfi béhu v lese nebo na kamenitych lesnich ¢i polnich
cestach. Podvrtnuti kotniku je vZdy doprovéazeno krevnim vyronem. Kotnik otece
a zhorsi se jeho pohyblivost. Pfi drobném podvrtnuti se poradime sami. V prvni
fadé jde o to, abychom co nejvice sniZili a omezili krevni vyron. K tomu je
potfeba postiZené misto ochlazovat a zajistit tlakovym obvazem. Pfi t€ZSim
podvrtnuti je postup stejny s tim, Ze po prvni pomoci neprodlen¢ vyhledame

lékarskou péci [ 8 ].
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6. OBJEM ZATEZE A SRDECNI FREKVENCE

6.1 INTENZITA ZATEZE

Objem zatéZe pfi triatlonu byva velky, ale intenzita vyjadfena pomoci srde¢ni
tepové frekvence (SF) je zcela rozdilna v zavislosti na délce triatlonu. V objemech
dlouhého triatlonu je intenzita niz$i ( AP — ANP, hodnota SF kolem ATP pouze
v kratkém intervalu nebot’ pfi této intenzit€ dochazi k ¢astecné blokaci tukového
metabolismu, vlivem vyplaveni kyseliny mlééné a ten je hlavnim zdrojem energie
pifi dlouhém triatlonu ) nez u kratkého triatlonu ( kolem ANP, hodnota SF se
pohybuje v prib&hu zavodu mezi 80% - 95% maximalni SF ) , ale doba trvani zatéze
je az pétkrat delsi.

Mezi ukazateli objemu a intenzity zatiZeni existuje nepfimo umérny vztah.
ZatiZeni maximalni intenzity mohou trvat jen od zlomku sekundy do né€kolika
sekund. Objemové zatiZeni nepfetrZité miiZze mit jen relativné nevelkou intenzitu. Je
jasné, Ze ¢im je vySSi intenzita zatiZeni, tim men$i musi byt objem zatiZeni a
naopak. Cinnost s pfiméfenou intenzitou ( SF niZ$i neZ ANP ) miiZe probihat ve
velkém objemu bez negativnich nasledk. [4]

Tak jak se zvySuje adaptace k danému zatiZeni, zmenSuji se kladné biologické
zmény vyvolané timto zatiZenim, sniZzuji se energetické vydaje, klesd plicni
ventilace, minutovy objem srdce a zmény v krvi atd. Dochazi k ekonomizaci
funkci. ZvySené funkéni schopnosti dovoluji organismu provést tutéZ praci
ekonomi¢téji, s mensim vypétim. V okamzZiku kdy se zatiZeni stava obvyklym,
piestane vyvolavat pozitivni tréninkové zmény v organismu. Zamezit tomu lze
jen systematickou obnovou velikosti zatiZzeni jako objemu a intenzity.

Organismus se nepfizptisobuje tomu ¢i onomu zatiZeni okamzité. Je nutny
nezbytny ¢as, aby mohla probéhnout adaptace na doty¢nou zatéz. Razné funkéni
a strukturalni zm&ny neprobihaji ve stejném ¢ase. Casovy pribéh adaptace zavisi
na velikosti zatiZeni.

Nelze pochybovat o tom, Ze pfiliSné zatiZeni mize uskodit. Neodpovida-li

objem a intenzita fyzické zatéZe adaptaénim moZnostem organismu, muze dojit k
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pietizeni srdce. Mize dojit také k akutnimu prepéti napiiklad pfi maximalnim
volnim 1sili a slabé trénovanosti. Projevuje se nahlou slabosti, zdavrati,
zblednutim, pocity mdloby. Nepfiméfend télesna zatéZ miize vyprovokovat t&€zké
poskozeni srde¢niho svalu Srdce, které bylo dlouho v neinnosti a neni
pfipraveno predchozim tréninkem, mize zaznamenat infarkt i pfi relativné¢ malé
zatézi. Jsou znamy pripady umrti na infarkt u vojakt po namahavych pochodech i
u mladych bézch, cyklisti nebo plavei po nahlém, nezvyklém a velmi
intenzivnim zatiZeni. Tyto pfihody v8ak nezplisobila samotné télesna ¢innost, ale
jeji nepfiméfenost. Musime mit neustidle na mysli zasadu: ,,ZatéZovat, ale

neptetéZovat!.

Univerzalni fyzicka zdatnost

Z4adna univerzalni fyzicka zdatnost neexistuje. To si musime uvédomit pii
piechodu z jednotlivych casti. Na§ obéhovy systém je tieba trénovanim béhu
pfipraven na jakoukoliv vytrvalostni zatéZ, ale na§ pohybovy aparat se musi
nejdfive adaptovat. Dobra univerzélni kondice se neda ziskat jen jednou
disciplinou. Naptiklad kdo trénuje na kole se pak nemiize divit, Ze po b&hu

nemohou ani chodit, i kdyZ se jinak neciti unaveni.

Vliv télesné aktivity na vyménu litkovou

Pfi dlouhodobé svalové praci stoupa podil mastnych kyselin jako dal$iho
prakticky nevycerpatelného zdroje energie. Zavisi to ovSem také na zasobé
glykogenu a hlavné na moZnosti pfivodu kysliku svalim a jatrim. Na zaéatku
intenzivni svalové ¢innosti ( ANP ) pracuje sval na tzv. kyslikovy dluh, glukéza
neni pln€ oxidovana azZ na CO2 a H20, nebot’ k tomu je zapotiebi mnoho kysliku.
Neni-li ho dostatek, glukéza je metabolizovana anaerobné, a proto vydava pii
pfeméné na kyselinu mléénou jen nepatrnou ¢ast své energie. Kyselina mlé¢na se
mizZe v uréitém mnoZstvi oxidovat v jatrech, nebot’ ta mohou mit relativné vétsi
pfivod kysliku nez svaly. V jatrech se ¢ast kyseliny mlééné znovu pfeméni na
glukézu a krevnim ob&hem se dostane opét do svalu. Tento cyklus se opakuje,
pokud je v jatrech dostatek kysliku. Je-li ovSem svalova €innost pfili§ intenzivni a
kysliku se nedostava ani pro jatra, hromadi se kyselina mlé¢na v krvi a spolu s
produkty vznikajicimi nedokonalym spalovanim mastnych kyselin miiZze pfechodné

vyvolat prekyseleni krve. To se projevuje velkou, zdéanlivé neptfekonatelnou
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unavou. ZvySenim pfivodu kysliku se energeticka bilance vyrovna (tzv. druhy
dech) a metabolicka krize se prekona.

Netrénovani jedinci potiebuji ke stejnému vykonu vic energie nez trénovani.
U trénovanych je metabolismus uspornéj$i, zvySuje se anaerobni a aerobni

kapacita. Béh, plavani a cyklistika se fadi k typickym aerobnim cviéenim. [ 1 ].

6.2 MERENI SRDECNI FREKVENCE

Méreni srdecni frekvence palpacné

Palpaéni méfeni SF vyzZaduje naleZitou rutinni praxi, nebot’ pfesnost tohoto
méfeni je zavisld na zachyceni prvniho a posledniho tepu. Proto se vyZaduje
soustfedénost a peclivost méfeni.

Palpa¢né méfi SF samotni sportovci, pfipadné¢ druhd osoba. Méfeni jsou
provadéna v téchto anatomickych bodech:
- na hrudniku v misté€ srde¢niho hrotu
- na tepn€ kréni
- na tepné€ zapéstni

V tréninku pouZivame prvni dva zpisoby. ProtoZe stropova SF po dob&hu
klesa velmi rychle jiz v prub&éhu nékolika sekund, je nutné provést méreni ihned
po skondeni tseku. Méfi se po dobu deseti sekund, pfiCemz se pocet tepd nasobi

Sestkrat.

Meéreni srdecni frekvence pomoci telemetrie

Pfi tomto méfeni pouzivame pfistroji zvanych sporttestery. Stavaji se
nepostradatelnym pomocnikem pro mnoho zavodniki v pfipravé 1 samotném
zavode€. Ten prozradi, zda zvolené tempo je nebo neni odpovidajici moZnostem
zavodnika, mize pii dlouhodobém pouzivani upozornit na nebezpeci pretrénovani
¢i na bliZici se nemoc. Mnoho zévodnikid si uZ bez sporttesteru trénink nedokéze

predstavit.
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Sporttestery funguji na principu elektrokardiogramu (EKG), ktery zajistuje
vysokou piesnost a spolehlivost pfedavani informaci. Senzory jsou umistény v
hrudnim pasu na t&le sportovce. Pfijimaé na zapésti, respektive u cyklisti na
fiditkach, zpracovava vysilané informace a zobrazuje je jako polty tepl za

minutu.

Vyznam sledovani srde¢ni frekvence

Sledovani SF miZe sportovcim znaén€ usnadnit, zpfesnit a zefektivnit
tréninkovy proces, stejné jako signalizovat zdravotni anomalie mnohem dfive,
neZ se jejich nasledky mohou projevit.

Srdeéni rytmus neni nikdy konstantni a neustidle se méni. Zmény zavisi na
mnoZstvi krve , které organismus potfebuje v daném okamZiku. K ovliviiujicim
faktorim patfi zejména momentalni stav Elovéka, jeho fyzickda kondice i

psychicka rovnovaha. Primémy srdeéni rytmus v klidovém stavuje nasledujici:

- profesionalni sportovec 30-60 tepli za minutu

- €lovek s dobrou fyzickou kondici 50 - 60 teptt za minutu
- ¢lovek s primérnou 60-85 tepli za minutu

- nesportujici kurak 80 - 110 tepd za minutu

Sledovanim SF vytéZime z €asu vénovaného tréninku maximum. Lze ziskat
také pomérné spolehlivy obrazek o fyzické kondici sledovaného sportovce.
Naptiklad v obdobi zavodd, kdy jsou vykony srdce na nejvyssi urovni, je vhodné
zaznamenat neménnost tepu rano po probuzeni. Proto i malé zvySeni této srdecni
frekvence o 6 - 8 tepll za minutu, i pfi absenci jinych ptiznakl, naznacuje zacatek
unavy nebo pfetiZzeni. Nemoc, pfetrénovani, stres muze srdeéni frekvenci zrychlit
aZ na 70 - 80 tepl za minutu.

Postupné zpomalovani tepu v prib&hu sezony je dobrou znadmkou srde¢ni
adaptace na namahu a potvrzuje dobrou snasenlivost tréninku, ktery provadime.

Pouzivani srde¢ni frekvence v tréninku patii mezi jednoduché metody
zjistovani odezvy na danou zatéZ. Srde¢ni frekvence v klidu, v pribéhu zatiZeni a

po jeho skonéeni zavisi na:

- zdravotnim stavu sportovce,

- na stavu obnovy sil,
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- na Urovni trénovanosti,
- na typu zatéze,

- na neurovegetativni sloZce.

Nejcastéji pouzivame méfeni SF pfi tréninku aerobni vytrvalosti, kdy na
zékladé ro¢niho vysetfeni, podle hodnoty ANP, korigujeme rychlost b&hu. Dale
vyuzivame pii intervalovém tréninku, pfi méfeni faze uklidnéni po zat€Zi, pfi méfeni

ranni, respektive vecerni, klidové hodnoty [ 7 ].
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7. CiL A UKOLY PRACE

7.1 CIL PRACE

Cilem prace je vyhodnoceni béZeckého tréninku naSeho elitniho triatlonisty
F. O. analyzou bé&Zecké ptipravy na zakladé zpracovani a vyhodnoceni tréninkové
dokumentace roéniho cyklu 2001/2002, véetné hodnoceni pouZzitych metod
v tréninku a zavodni vykonnosti. Zavodnik se G&astnil soutéZi Ceského poharu,

Svétového poharu, Svétové série a zavodi reprezentace CR.

7.2 UKOLY PRACE

- zpracovani teoretickych poznatkt k discipliné kratkého triatlonu,
- hodnoceni aplikace sportovniho tréninku na bézeckou &ast kratkého triatlonu,
- vyhodnoceni pribéhu pfipravy z tréninkového deniku sportovce F.O.,

- vyhodnoceni Grovné tréninkového procesu bézecké ¢asti a zavodni vykonnosti.
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8. METODIKA PRACE

CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO JEDINCE

F. O. se narodil 15 kvétna v Usti nad Labem a v soudasnosti Zije vBmg,
olympijském triatlonu v CR. Je to zavodnik brnénského triatlonového tymu Ekol
Team, kde se pfipravuje s fadou dalsich reprezentanti CR .

Tomuto sportu se vénuje na profesionalni drovni jiz 8 let, s triatlonem zacal aZ
v 17 letech, do té doby se vénoval riznym sportiim pouze rekreacné. S plavanim a
béhem uz zkusenosti mél.

Vykonnostni vzestup v nasledujicich letech byl patrny, proto v roce 1995
prestoupil z SC Aquasport Brno do Kepak Joko Teamu, ktery se pfed zavodni
sezénou 2002 piejmenoval podle nového titularniho partnera na Olympo team a
v sou€asnosti na Ekol team.

F. O. je pod trenérskym vedenim plaveckého trenéra Zderika TobiaSe, s kterym
se pfipravuje uz nékolik let spoleéné s plavei Komety Brno. Nejintenzivné]si
plavecky trénink probiha 2 x denné v zimnim mésicich. Ro¢né sportovec naplave
kolem 1 000 km.

Cyklisticky trénink mu pfipravuje trenér Karel Novak. S najizdénim kilometrd
zaCina zlehka aZ od inora, do té doby jezdi jen obfas doma na trenaZéru. Horské
kolo nepouZiva. Roéné najezdi kolem 11 000 km.

Nejvétsi tréninkové davky absolvuje, dle vlastnich slov, v nejtéz8i casti
triatlonu, v béhu. BéZecky trénink mu pfipravuje byvaly atleticky reprezentant na
400 m Petr Punfochaf, se kterym spolupracuje od roku 1998. Jeho vykonnostni
vzestup v roce 1999 byl velmi vyrazny. Zasluhou této spoluprice se z F.
Ospalého velmi brzy se stal jeden z nejlepSich béZct v republice i mezi
specializovanymi zavodniky. Domnivam se, Ze jeho uspéchy jsou z velké miry
zasluhou béZeckého tréninku, ktery mu zatim velmi prospiva a dosahuje s nim na

nejlepsi umisténi jak na mistrovstvich Evropy, tak svétovych soutézich. Posledni

vvvvvv
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kde uz se rozhoduje o v§em, proto je kladen na jeho trénink tak velky diraz.

F. O. mimo jiné od roku 1996 spolupracuje s odbornici na regeneraci a
vyZivu MUDr. Dagmar Tachslerovou a voblasti vyzivy dva rokys
MUDr. Petrem Ciklem. Svij pfistup k triatlonu konzultuje s psychologem PhDr.
Oldfichem Tegzem.

Dvakrat tydné také chodi do posilovny Health Fitness Centra, kde cviéi od
roku 2001 pod vedenim pana Karla Novaka.

Jeho kazdoro¢ni tréninkovy plan obsahuje zhruba 1000 km plavani, 10 az
11000 km na kole a 3000 km b&h.

ANTROPOMOTORICKE A FYZIOLOGICKE PARAMETRY F.O.

Dvakrat ro¢né jezdi na zatéZové testy do Prahy, jenZ se konaji
v Laboratofi sportovni motoriky. Testy probihaly na béZeckém trenazéru a v hale

na Stromovce.

Vyska 179cm
Véaha 70,5 kg
Klidova SF. 42tepl/min
Maximalni SF. 196tepu/min
Aerobni prah(AP) | 158tepu/min
Anaerobni

prah(ANP) 179tepi/min ( 3:11,8min/km)
Vo2max 75,43ml/kg
Podkozni tuk

(10fas) 1,70%
Testy probéhly 2.3.2002
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Osobni rekordy F. Ospalého na bézeckych tratich

k 26.6. 2002

m Cas datum
100 13,2 11.10.2001
150 19,1 6.7.2001
200 26,0 17.5.2002
300 42,3 30.8.2000
400 57,8 15.8.2000
500 01:15,14 24.5.2001
600 01:43,8 24.6.1999
800 02:11,2 25.7.2000
1000 02:44,8 7.4.2001
1500 04:22,8 8.6.1999
2000 05:44,4 21.2.2001
4000 12:04.8 21.8.2000
5000 14:53,8 26.6.2002
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Pouzité metody pro zpracovani DP:

*  Sbér faktografickych udaju z literatury, internetu a dal§ich prament.
* Roztfidéni, vyhodnoceni ziskanych dat a informaci:
- vlastni zpracovani,
- vytvofeni pfiloh - tj. tabulek a grafi,
* Konkrétni pouZité metody:
- metoda vyhledavani - vyuZiti pro ziskani informaci a ptehledu,
- metoda indukce a dedukce - zobectiovani a vyvozovani obecnych pravidel
logickym usuzovanim,
- metoda grafického znazoméni - vyuZiti spojnicového, vyseCového a

sloupcového grafu.
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9. VYSLEDKY A DISKUSE

9.1. VYSLEDKY

Vysledky bézecké casti triatlonu v roce 2001 a 2002

2001-VYSLEDKY BEZECKE CASTI TRIATLONU (tzb. 1)

13. 5.2001 Rennes, Francie - SP

Celkové Cas bézecké
Jméno poradi casti[min] Rozdil [s]
Watson 1 31:46:00 +3
Johns 2 32:01:00 +18
Hug 3 32:03:00 +20
Rana 4 32:13:00 +30
Ospaly 17 31:43:00 -
20.5.2001 Forte de Marmi, ltalie - SP i
Celkové Cas bézecké
Jméno poradi castiimin] Rozdil [s]
Ospaly 1 29:34:00 -
Polikarpenko 2 29:40:00 +6
Glushenko 3 30:04:00 +30
Chapman 4 30:40:00 +1:06
Balandi EIS 30:5|5:00 +1:21
2.6.2001 Sevilla, Spanélsko - ITU qualification
Celkové Cas bézecké
Jméno poradi casti[min] Rozdil [s]
Glushenko 1 32:26:00 -3:38
Bignet 2 32:25:00 -3:39
Llanos 3 33:19:00 -2:45
Polikarpenko 4 32:17:00 -3:47
Ospaly 2l4 36:0|4:00 -
23.6.2001 Karlovy Vary, CR - ME
Celkové Cas bézecké
Jméno poradi casti[min] Rozdil [s]
Ospaly 1 36:10:00 -
Rana 2 36:14:00 +4
Linden 3 36:29:00 +19
Johns 4 37:09:00 +59
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Hug l 5 l

37:14:00

+1:04

22.7.2001 Edmonton, Canada - MS

Celkové Cas bézecké
Jméno poradi castiimin] Rozdil [s]
Robertson 1 31:55:00 -25

Hill 2 31:36:00 -44

Watson 3 31:33:00 -47

Rana 4 31:47:00 -33
Ospaly 1 |2 32:20:00 -

29.7.2001 Corner Brook, Canada - SP
Celkové Cas bézeckeé

Jméno poradi casti[min] Rozdil [s]
Krmavek 1 31:14:00 -25
Ospaly 2 31:39:00 -

Hill 3 31:56:00 +17
Jenkins 4 32:01:00 +22
Watson ? 32:13:00 +34

1.9.2001 Brno, CR - CP
Celkové Cas bézecké

Jméno poradi casti[min] Rozdil [s]

Ospaly 1 30:32:00 -
Vodehnal 2 31:23:00 +51

Kulman 3 31:26:00 +54

Brynda 4 32:50:00 +2:18

Pejsar 5 33:15:00 +2:43

2002 - VYSLEDKY BEZECKE CASTI TRIATLONU(tab. 2)

8.6.2002 Belgrade, Srbsko a C.H. - SS

Celkové Cas bézecké
Jméno poradi casti[min] Rozdil [s]
Ospaly 1 31:41:00 -
Rechsteiner 2 31:52:00 +11
Sapunov 3 31:59:00 +18
Riederer 4 32:08:00 +27
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Zenstev 5 31:41:00 +0
6.7.2002 Gyor, Mad'arsko - ME |
Celkové Cas bézecké
Jméno poradi ¢asti[min] Rozdil [s]
Rana 1 29:21:00 -1
Ospaly 2 29:22:00 -
Petzold 3 29:27:00 +6
Henning 4 29:38:00 +17
Daniel £I'> 29:53:00 +32
28.7.2002 Tiszaujvaros, Mad’arsko - SP
Celkové Cas bézecké
Jméno poradi ¢astiimin] Rozdil [s]
Walton 1 32:46:00 +50
Polikarpenko 2 30:47:00 -1:09
Kriidvek 3 31:13:00 -43
Dodet 4 31:25:00 -31
Ospaly s|9 31 :5|6:00 -
11.8.2002 Nanao, Japonsko - Akademické MS
Celkové Cas bézecké
Jméno poradi casti[min] Rozdil [s]
Ospaly 1 33:03:00 -
Wealing 2 33:24.00 +21
Hains 3 33:40:00 +37
Agoston 4 33:45:00 +42
Batelier 5 34.00:00 +57
31.8.2002 Lausanne, Svyéarsko- SP
Celkoveé Cas bézeckeé
Jméno poradi castiimin] Rozdil [s]
Ospaly 1 30:36:00 -
Bennett 2 30:45:00 +9
Johns 3 31:14:00 +38
Unger 4 31:17:00 +41
Llanos £|'> 31 :2|8:00 +52
8.9.2002 Brno, CR - CP
Celkové Cas bézecké
Jméno poradi casti[min] Rozdil [s]
Ospaly 1 31:12:00 -
Matula 2 33:12:00 +2:00
Ruderrer 3 33:52:00 +2:40
Orlicky 4 32:49:00 +1:37
Vrobel &IS 32:40:00 +1:28

I

21.9.2002 Nice, Francie - SP
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Celkové Cas bézecké
Jméno poradi casti[min] Rozdil [s]
Stewart 1 29:18:00 +2
Ospaly 2 29:16:00 -
Polikarpenko 3 29:15:00 -1
Don 4 29:40:00 +24
Kriidvek Ef 29:4|2:00 +26
10.11.2002 Cancun, Mexico - MS
Celkové Cas bézecké
Jméno poradi castilmin] Rozdil [s]
Rana 1 32:05:00 -2:11
Robertson 2 32:31:00 -1:45
Johns 3 32:36:00 -1:40
Bennett 4 32:41:00 -1:35
Ospaly 16 34:16:00 -
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Vysledky zitézovych testii 3. 2. 2002 (tab. 3)
( b&zecky test 5x 2000m )

“ Polar Pfesné Posuzovani Vykonnosti 2.0 - [Kfivka]

EZ soubor Upravy Zobrazenl lkony Testy Wsledky Wybsr Okno Népovda - =] x|
B S| 8| olelen| kelmu|m| ma wfw e =l |
TFitepy VWhodnoceni jednotiivce (%)

Max TF

00% | 1ag

hd TF

N o
- {520 %
470 %

0:00:00.0 0:10:00.0 0:20:00.0 0:30:00.0 0:40:00.0 Cas
g:;: %?Utgz%.ﬂ

Csoha | Ospaly Diatur 02.03.2002 Prlmer  [161tepy | Zotaveni [ Btepy

Cinnnst [2002.03.02 15:28:44 5w Cas 15:20:44.0 Délka zéznamu: 0:41:43.7

Foznémbka | ANP-hala Zvoleny Gsek: 0:00:00.0 - 0:41:40.0 (0:41:40.0)

| | Bospaky
celkovy ¢as ¢as
Useku &= MAX. SF { prim.SF | MIN.SF

1 07:42,3 07:42,3 161 170 1563 104
2 09:06,4 01:24,4 124 161 97 125
3 16:30,3 07:23,6 150 162 155 124
4 17:31,2 01:00,9 115 151 132 115
5 24:25,5 06:54,9 167 174 165 115
6 25:25,8 01:00,3 122 163 143 122
o 31:52,2 06:26,4 179 181 174 131
8 32:54,2 01:02,0 134 179 155 134
9 38:47,1 05:52,4 194 194 188 134
10 40:46,1 01:59,0 96 191 138 87
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Porovnani grafickych vysledkii zitéZovych testi z roku 2001 a 2002
(tab. 4)

L izenz.
Nurmer:

Herzfrequenz (1/7mnind

Mag. Ernst Ver.6.01 (Jan.926)

~
-
N
0
£
L
~

Laktat-Hert

SEHKRELLEN- HERTE

® feeste Schuel len
indavadasl e AN

0
6 5:30 3 4:30 4 s 21
a Zeit pro 1000 n (nin.sec) & . _u _ huandagkea bt (kndhd

LB M) 1 B | 3 19 15
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Grafické vysledky zatézovych testii 3. 2. 2002 ( tab. 5)

H Spraly
Datum : 2002-03-02
Sport b 5 2 kn STD

(L/mind

2
g
3
]
&
=
N
g
I

{rrols 1)

Laktat-Hert

130 4:30 4
- Zeit_ pro _l(‘ll_'.ll:) " (lail_'l.E!t-!(:_) -~
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Soucasti vysledkové Casti je také kompletni dokumentace bé&Zeckého tréninku
sledovaného jedince v sezon& 2001/2002. Z diivodu rozsahu a zptisobu zpracovani
téchto zaznami je neuvadim piimo v této kapitole diplomové prace i pfesto, Ze o
nich v nasledujici ¢asti diskutuji. Veskerou tréninkovou dokumentaci jsem zaradil

jako ptilohu na zavér diplomové prace . Viz. pfiloha 1



9.2. DISKUZE

Hodnoceni bézeckého tréninku F.O. v roénim cyklu 2001/2002

Trénink je rozdélen do 4 obdobi:
1. Piipravné
2. Predzavodni
3. Zéavodni
4. Prechodné
Parametr nemocnosti byl uvadén pouze v poznamkach (viz pfiloha 1) bez blizsi

konkretizace, nebot’ k nému nebyly dostate¢né podklady.

1. obdobi pFipravné byva zhruba od poloviny prosince do poloviny bfezna a je
zaméfeno piedev§im pouze na postupné zvySovani objemi, které dosahuji
nejvysSich hodnot za cely rok. Nezaméfuje se zde je$t€ na techniku a
trénovani intervalovych usekt. Jde pfedevsim o nabéhani kilometri souvislym

rovnomérnym b&hem v terénu.

2. Obdobi predzivodni je od poloviny bfezna do poloviny kvétna. To je
zaméfeno na trénink delSich tempovych usekli a nacviCovani techniky b&hu.
Toto €Elenéni je velmi netradini. V tréninku triatlonistd se vyuziva vétSinou
ptipravného obdobi 1 a piipravného obdobi 2 , ktera nasleduji po sobé s cilem
ziskat zakladni objemy v b&Zeckém tréninku (pfipravné obdobi 1) a poté
pracovat na zvySovani intenzity zatéze ( piipravné obdobi 2 ). Obdobi
ptedzavodni se objevuje aZ vdobé 14 dni - 7 dni pfed prvnim dileZitym
zavodem. Zde vychéazi najevo, Ze F.O. vyuziva jiného zpisobu clenéni
jednotlivych obdobich a to i pfesto, Ze obsah je shodny s tim, co je typické pro

ptipravné obdobi 2.
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3. Obdobi zivodni je od pulky kvétna do pillky cervence, to zélezi od vrcholu
sezony. Zde se uZ soustfedi piedev§im na specialni tempo (odpovidajici tempu

na 10km) a trénink rychlosti.

4. Obdobi prechodné, na podzim po dulezitych zavodech uZ je spiSe jen
udrzovani kondice. KaZdoro¢né praktikuje mésicni volno po poslednim zavodé

sezony.

Objem nab&hanych kilometri je velmi odlisSny dle typu mezocyklu.
Maximalni tydenni objem je 84 km, coZ je naprosto dostaCujici pro trénink
kratkého triatlonu. Napf. profesiondlni béZci na stiedni a dlouhé traté nab&haji
tydné az 160 kilometrt.

Maximalni objemy v tréninku byvaji zafazeny vétSinou zhruba v bfeznu. Pak

uzZ se zase objemy sniZuji aZ dosahnou nejniZ$ich hodnot v obdobi dolad’ovani

vvvvv

Systém tréninku je cyklicky - 5 tydenni tréninkovy cyklus:

4 tydny trénink a 1 tyden volng&jsi :

1. tyden zakladni objemy a zatéz

2. tyden zvySeni objemu a zatéze

3. tyden dalsi zvyseni objemu a zatéze

4. tyden posledni navyseni , ale pouze intenzity (zat€Ze) , objem bez navySeni
5. tyden vraceni se k piivodnim zakladnim objemim z prvniho tydne

Dulezité je, aby zatéz nebyla konstantni, protoZe pak by kondice nestoupala -
télo by si uz na zatéz zvyklo.
Tydenni cyklus je nasledujici : 3 dny zat€Z - 1 den

aktivni regenerace - 2 dny zatéz - 1 den volno
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Na zakladé analyzy tréninkového deniku (pFiloha 1) a vysledkovych
listin triatlonovych zavodu (pFiloha 2) béZecky trénink F. O. sméfuje na
zéklad€ stavby tréninku a dosaZenych vysledkti k maximalnim vykontim (obr.
1 a obr. 2). Z tréninkového deniku jsme zjistili, Ze hodnota objemu nab&hanych
kilometri je dle typu obdobi ( v jednotlivych cyklech ) od 160 az po 328 km.
Jejich maximadlni hodnotou je 84 km posledni tyden v lednu. Minimalni
hodnoty byly zjistény v pfechodném obdobi, kdy se pohybovaly pouze kolem
20 km za tyden. Z metod tréninku pfevazoval souvisly rovnomémy béh v
terénu, dale to byl intervalovy trénink , jenZ je realizovany na usecich 200 —
5000m a konany na stadionu Pod Palackym vrchem. Neméné vyznamnou
polozkou bylo rozbéhani a vyklusani pfed kazdym zavodem ¢i intervalovym
tréninkem. BéZeck4 metoda fartleku byla vyuzZita spiSe pouze v pfipravném a

pfedzavodnim obdobi (viz. pfiloha 1)

V pripravném obdobi byl primér nabéhanych kilometri za tyden 60,
z toho nejvyssiho objemu doséhl v obdobi od pilky ledna do piilky tnora, kdy
zavodnik nabéhal az 69 km/tydné. Toto obdobi se did povazovat za obdobi s

nejveétsi objemem béZeckého tréninku za cely cyklus v sezoné 2001/2002.

V predzavodnim obdobi bylo velmi dulezitou &asti pfipravy tfitydenni
soustfedéni reprezentace CR na Mallorce na pfelomu biezna a dubna. Zde objem
béZeckého tréninku dosahoval priméru 75 km/tydné. To se da povaZovat za
vrchol béZecké ptipravy, dale uz mél objem b&Zeckého tréninku sestupnou
tendenci uzplsobenou k vrcholu sezény, coZ bylo Mistrovstvi Evropy v
Mad’arském Gyoru v obdobi od 1. do 7. ervence. Toto soustiedéni bylo také

vrcholem objemové cyklistické pfipravy.

V ziavodnim obdobi, za které povaZujeme konec kvétna aZ zacatek fijna, byl

primér zhruba 42 km/tydn&. Z dtvodu statnich zavéreénych zkousek na VS na

pocatku Cervna byl zavodnik nucen k ¢astym vypadkim v tréninku, coz se diky

vysoké trénovanosti neprojevilo vyraznym zplisobem na vykonnosti F.O.

Vyrazného uspéchu zavodnik dosahl na jiZ zmitiovaném ME, kde v individudlnim

zavode obsadil 2. misto, ¢imZ ovSem neobh4jil titul z minulého ME a v soutézi

druzstev pomohl reprezentaci CR vybojovat historicky prvni zlato. V ostatnich
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zavodech nadale potvrzoval svou velmi dobrou formu. Byly to dvé vitézstvi ve
Svétovych poharech (SP v Lausanne a SP v Nice) a obhajoba titulu akademického

mistra svéta v plilce srpna v Japonsku.

Prechodné obdobi mél zavodnik od poloviny fijna do ptlky listopadu a to 1
presto, Ze 10. listopadu se konal posledni zavod sezony, coZ bylo Mistrovstvi
svéta v Mexickém Canctnu. Planem bylo i ptes oznaceni tohoto obdobi pfipravit
F.O. na MS tak, aby piedvedl co nejlep§i vykon. Tato piedstava nebyla
realizovana . U F.O. se jiZ na konci zafi objevila prvni znamka Unavy z jiZ tak
velmi naroéné sezony v podobé nemoci. Presto se F.O. zicastnil SP v Japonsku
( prvni tyden v fijnu) , kde neuspé€l. Po tomto zavodé F.O. opét onemocnél a
zavéreCna priprava byla zcela narusena. Domnivame se, Ze dlivodem nebyla Spatné
naplanovany trénink, ktery by pfetéZoval sportovce, ale pro Evropana nepiirozené
dlouha sezona, nebot’ v naSich klimatickych podminkdch neni béZné, aby se
zavody v kratkém triatlonu konaly na zacatku listopadu. Vysledkem je, Ze F.O.
nebyl schopen absolvovat adekvatni pfipravu na zavod jakym je MS. To bylo
zfejmé pri¢inou neuspéchu tohoto sportovce. Podle celoro¢ni vykonnosti se da
usuzovat, Ze 16. misto v individuadlnim z&vodé€ neni potvrzenim jeho kvalit.

(ptiloha 2, tabulka 2)

Tyto tréninkové objemy pro tento druh triatlonu pln€ dostacuji a vetsi objemy
by pro ného ziejmé jiz nebyly ani pfijatelné. Trénink kazdého triatlonisty se v§ak
naprosto li§i. Ne kaZzdému by vyhovoval tento typ béZeckych tréninkd a
intervalovych metod. Rozhodné by nebylo vhodné bézecky trénink F. O.
kopirovat. Kazdy organismus na stejnou zatéZ reaguje rizné a kazdému vyhovuje

jina forma tréninku. Tento sport je velmi individualni
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Celkové hodnotime zavodni sezénu 2001/2002 F. O. jako velmi uspé€Snou.
Podle trenéra Puncochafe se dafilo plnéni tréninkovych plant, zat€Zové testy
naznacovaly velmi dobrou funkéni zdatnost a vysledky v zavodech prokézaly, Ze
F. O. patii k nasim nejlep$im triatlonistim a sportovcaim v CR viibec. Vykonnost

F. O. ma dle dosaZenych vysledki v sezoné 2001/2002 trvale stoupajici

tendenci ( ptiloha 2).
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10. ZAVER

V naSem pfipadé tvoii diplomovou préci tzv. pfipadova studie, tzn. dukladny
rozbor béZeckého tréninku F.O.. Domnivame se, Ze je to velmi vhodny piiklad pro
na$ vyzkum béZeckého tréninku. Lze usuzovat, Ze jeho trénink je maximalné
profesiondlni a to jak po strance praktické tak i teoretické . F.O. je vzor sportovce,
ktery piistupuje k tréninku velmi zodpovédné. Triatlon je velice individualni
sport, tudiZ se neda jeho pfiprava brat jako ptiklad tréninku i ostatnich triatlonisti.
Kazdy triatlonista ma odliSny tréninkovy plan, coZ zalezi na urovni funkéni
zdatnosti, obecné odolnosti a tréninkovych mozZnosti. Rozdily v tréninku jsou v
objemech, intenzit€ zatizeni a jeho nasledné efektivité, ale i také v rozdilném
materidlnim vybaveni, tréninkovych moZnostech, doplitkové vyZivé a moZnostech
regenerace. Rozbor jeho béZeckého tréninkového deniku ndm ukézal, jak trénuje
jeden z nejlepSich triatlonistd svéta. Z hlediska porovnani vykonnosti a urovné
bézeckého tréninku , 1ze konstatovat, Ze bézecké pfedpoklady F.O. jsou tim, co

z n¢j déla velmi tspésného triatlonistu.

Z hlediska vykonnosti vliv zkoumaného bé&Zeckého tréninku jasn€ potvrzuje,
Ze je v zavodech triatlonu velmi pfinosny. I pfesto, Ze se triatlon sklada z dalSich
dvou ¢asti mimo béh, lze usoudit, Ze zde uvedeny béZecky trénink je jednim z
dulezitych predpokladd pro uspéch v triatlonu. JelikoZ dobry béZecky vykon vSak
sim o sob€ jest¢ neni zarukou dobrych vysledk(, pokusil jsem se ve své

diplomové praci objasnit zasady tréninku i ostatnich ¢asti triatlonu.
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RESUME

Diplomovéa prace pojednavad o sportovni discipliné kratky triatlon, se zvlastnim
zietelem na trénink jeho bé&Zecké &asti. Vyhodnocuje tréninkovy denik ceského
reprezentanta v triatlonu F. O.

V jednotlivych kapitolach DP jsou obsaZeny informace, pojednéavajici o triatlonu, jeho
tréninku, vSech Castech a nasledné regeneraci a vyzivé. Hlavni vyznam této DP vSak
spo¢iva v analyze tréninkového deniku a vyhodnoceni bézecké pfipravy naSeho

reprezentanta a elitntho zdvodnika v kratkém triatlonu.

This diploma theses deals with the sports event triathlon, with special regard to
training of ainning part. It elaborate training diary of our czech representant F. O.
Each part of diploma theses contains informations, dealing with triathlon, its training, all
disciplines and resulting regeneration and diet. The main purposes of this diploma theses
depends on analys running training and diary of our representant and one of the best

triathlet in olympic triathlon.
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SEZNAM ZKRATEK

ANP - Anaerobni prih
AP - Aerobni prih

CO2 - Oxid uhlicity

CP - Kreatin fosfit

DP - Diplomova price
H20 - Voda

ME - Mistrovstvi Evropy
MS - Mistrovstvi svéta
PH - Vodikovy exponent
SF - Srde¢ni frekvence
SP - Svétovy pohar

TJ — Tréninkova jednotka

VO2max — Maximalni spotieba kysliku

VS - Vysoka kola
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P¥iloha 1 - Analyza tréninkového deniku v béZzecké ¢asti F. O. v sezoné 2001/2002
PRIPRAVNE OBDOBI (10.12. 2001 -17.3. 2002)

10.12. -16. 12.2001 [17.12.-23. 12,2001 | 24.12. 30.12. 2001 31.12.-6.1.2002 7.1.-13.1.2002 1.mezocyklus cel.
SOUVISLY BEH (km) 55 40 32 32 31 190
FARTLEK (km) 0 25 0 0 0 25
VYKLUS (km) 0 5 7 7 6 25
USEKY/(200-5000m) 0 0 7 7 18 32
ZAVOD (km) 0 0 0 8 0 8
VOLNO (dny) 1 3 2 3 2 11
SF (tepy/min.) do 150 do 150 cca 170 max. 190 do 170
Poznamka posilovna, squash posil., squash, hry |zafazeni temp.tren. bézecky zavod posilovna 3x 1 x b&Zecky zavod
CELKEM (km) 55 70 46 54 55 285 km=56 km/tyd.
14.1.-20.1,2002 21.1.-27.1. 28.1.-3.2.2002 4.2.-10.2.2002 11.2.-17.2.2002 2.mezocyklus cel.
SOQUVISLY BEH (km) 20 57 26 18 10 131
FARTLEK(km) 0 10 0 12 0 22
VYKLUS(km) 24 4 8 14 14 64
USEKY(200-5000m) 10 13 23 22 23 91
ZAVOD(km) 10 0 0 0 10 20
VOLNO (dny) 2 2 3 2 2 11 dnu
SF (tepy/min.) do 160 do 160 cca 180 max. 190 do 180
Poznamka zavod 2. Misto- 38:01 Unava zavod 2.misto 31:27 2 x bézecky zavod
CELKEM (km) 64 84 57 66 57 328km = 65,6km/tyd.
18.2.-24.2. 25.2.-3.3. 4.3.-10.3. 11.3.-17.3. 3. mezocyklus cel.* CELKEM CYKLUS
SOUVISLY BEH(km) 27 10 20 16 73 394
FARTLEK(km) 0 14 10 12 36 83
VYKLUS(km) 8 9 8 14 39 128
USEKY(200-5000m) 20 21 16 0 57 120
ZAVOD(km) 0 0 0 10 10 38,5
VOLNO (dny) 3 2 2 2 9 dnl 20 dnu
SF (tepy/min.) do 170 do 185
Poznamka Gnava-vynechani trén. [testy v Praze -10 km zavod 1 x zavod 4 x bézecky zavod
CELKEM (km) 55 54 54 52 215km = 53,6km/tyd. 828 = 59 km/tyd.

* 3.mezocyklus je nelplny

( je tvofen pouze Ctyfimi tydny)
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PREDZAVODNi OBDOBI (18.3.2002 — 26.5.2002)

18,3. - 7.4. Soustredéni Mallorca* 8.4.-14.4. 15.4-21.4. 4. mezocyklus cel.
SOUVISLY BEH (km) 114 32 15 161
FARTLEK (km) 26 0 12 38
VYKLUS (km) 32 2 14 48
USEKY (200-5000m) 48 2 15 65
ZAVOD (km) 0 0 0 0
VOLNO (dny) 5 4 2 11
SF (tepy/min.) do 190 do 150 do 180
Poznamka béh 14 jednotek = 18, 5 hodiny volné soustredéni
CELKEM 220 36 56 312km = 62,4km/tyd.

22.4.-284. 29.4-5.5. 6.5.-12.5. 13.5. 195 20.5. - 26.5. 5.mezocyklus cel.

SOUVISLY BEH(km) 29 0 32 25 21 107
FARTLEK (km) 0 0 0 0 0 0
VYKLUS (km) 17 9 8 20 10 64
USEKY (200-5000m) 16 19 13 14 6 68
ZAVOD (km) 0 9 5 0 6 20
VOLNO (dny) 3 2 2 2 3 12
SF (tepy/min.) do 190 max. 191 max. 190 max. 191 max. 189
Poznamka MCR duatlon-1.misto | AMCR -5km -3.misto testy -6km
CELKEM (km) 62 37 58 59 43 259km=51,8km/tyd.

*soustfedéni trvalo 3 tydny, spolu s nédsledujicimi dvéma tydny dotvafreji 4. tréninkovy mezocyklus
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PREDZAVODNIi OBDOBI

CELKEM CYKLUS

SOUVISLY

BEH(kkm) 268
FARTLEK(km) 38
VYKLUS(km) 112
USEKY(200-

5000m) 133
ZAVOD(km) 20
VOLNO (dny) 23

SF (tepy/min.)

Poznamka

CELKEM (km)

571=57,1km/tyd.
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ZAVODNI OBDOBI ( 27.5. -6.10. 2002)

27.5. - 2.6. 2002 3.6.-9.6. 10.6.-16.6. 17.6.-23.6. 24.6.-30.6. 6. mezocyklus cel.
SOUVISLY BEH(km) 14 12 12 33 23 80
FARTLEK(km) 3 0 pfechody - 6km 0 0 14
VYKLUS(km) 4 9 8 10 13 40
USEKY(200-5000m) 8 12 6 24 14 55,5
ZAVOD(km) 10 0 10 0 0 20
VOLNO (dny) 3 3 2 2 2 12 dntl
SF (tepy/min.) max. 190 max 189 max. 178 max. 190 max. 191
Poznamka CP Liberec -1.misto  [SP Belgrade -1.misto [MCR Praha-1.misto 3 x zavod v triatlonu
CELKEM (km) 39 33 36 67 50 225km=45 km/tyd.
1.7.-7.7.2002 8.7.-14.7. 15.7.-21.7. 22.7.-28.7. 29.7.-4.8. 7. mezocyklus cel.
SOUVISLY BEH (km) 6 0 10 i 28 61
FARTLEK (km) 0 0 0 0 0 0
VYKLUS (km) 0 0 10 4 16 30
USEKY (200-5000m) 0 0 11 7 20 38
ZAVOD (km) 25 0 0 10 0 35
VOLNO (dny) 1 7 4 1 2 15 dnul
SF (tepy/min.) max. 181 max. 186 max. 160
Poznamka ME Gyor-1.a 2.misto | volno - dovolena dovolena SP Tisajvaros- 9. 3 x zavod v triatlonu
CELKEM (km) 31 ] 3 28 64 154 km =30,8km/tyd.
5.8.-11.8. 12.8.-18.8. 19.8.-25.8. 26.8.-1.9. 2.9.-8.9. 8. mezocyklus cel.
SOUVISLY BEH(km) 8 16 14 14 12 64
FARTLEK(km) pfechody - 5 km 0 0 0 pfechody -6 km 11
VYKLUS(km) 13 10 17 8 6 54
USEKY(200-5000m) 3 8 30 5 8 54
ZAVOD(km) 10 0 0 10 10 30
VOLNO (dny) 1 2 2 7 2 9 dnu
SF (tepy/min.) max. 186 max. 188
Poznamka AMS Nanao -1.misto SP Lausanne -1. CP Bro- 1. Misto 3 x triatlon
CELKEM (km) 39 34 61 37 42 213 km = 42,6kmityd.
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ZAVODNIi OBDOBI

9.9.-15.9.2002 16.9.-22.9. 23.9.-29.9. 30.9.-6.10. 9. mezocyklus cel.* OBDOBI CELKEM
SOQUVISLY BEH(km) 31 8 15 14 68 273
FARTLEK(km) 0 0 12 pfechody -2 km 14 39
VYKLUS(km) 18 16 10 16 60 184
USEKY(200-5000m) 16 13 7 7 43 190,5
ZAVOD(km) 0 10 0 10 20 105
VOLNO (dny) 2 1 3 1 7 dni 47 dnu
SF (tepy/min.) max. 182 max. 184 max. 186 max. 186
Poznamka SP Nice - 1.misto nemoc SP Japonsko-19. zavod 2 x, nemoc 11 x zavod v
CELKEM (km) 65 47 43 49 208km = 52 kmityd. 800km=42km/tyd.

* 9. mezocyklus je neuplny ( pouze &tyfi tydny ) z divodu ukonéeni zavodniho obdobi

PRECHODNE OBDOBI (7.10. -10. 12. 2002)

7.10.-13.10.2002 14.10 -10.11.* 10. mezocyklus cel. CELKEM SEZONA CELKEM
2001/2002 SEZONA 2001/2002 V %
SOUVISLY BEH(km) 8 30 38 973 km souvislym b&hem 42,30%
FARTLEK(km) 0 12 12 172 km fartlekem 7,50%
VYKLUS(km) 4 18 22 446 km vyklus 19,40%
USEKY(200-5000m) 8 18 26 529,5 km useky 23,00%
ZAVOD(km) 0 10 10 173,5 km zavody 7,60%
VOLNO (dny 5 9 14 dnu 131 dni volna
SF (tepy/min.)
Poznamka nemoc nemoc, MS 1 x triatlon 12 x triatlon,1 x duatlon,6 x béz. zavod
Cancun
CELKEM (km) 20 88 108km=21,6kmi/tyd 2298 km

*od 14.10. — 10.11 2002 jsou tydny, které mély doladit formu F.O. pfed MS, ale z divodu nemoci byly zmé&nény( bez dokumentace)

V obdobi od 11.11. do 10.12. 2002 volno.
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Priloha 2:
Vysledkova listina F. Ospalého v letech 1995 - 2002

NEJVETSI USPECHY V TRIATLONU

1995
1. misto CP juniorii - Podébrady, CR
4. misto MS juniort - Cancun, Mexiko
5. misto Mistrovstvi CR - Brno, CR
1996
1. misto CP junioru - Jihlava, CR
2. misto Mistrovstvi CR - Radice, CR
2. misto CP - Otrokovice
1997
4. misto EP - Velden, Rakousko
5. misto EP - Schiiersee, Némecko
7. misto EP - Brno, CR
7. misto Mistrovstvi CR - Karlovy Vary, CR
1998
. misto Mistrovstvi CR (sprint) - Praha, CR

. misto EP - findle, Alanya, Turecko

. misto Mistrovstvi CR - Liberec, CR

. misto EP - Madeira, Portugalsko

. misto EP - Posadas, Span¢lsko

. misto ME druzstev - Velden, Rakousko
. misto Akademické MS - Kiel, Némecko
. misto CP — Plzen, CR

. misto Svétova série - Forte del Marmi, Italie

. misto Svétova série - Milano, Italie

. misto Svétova série - Corie, Span¢lsko

. misto Svétova série - Praha, CR

. misto EP - findle, Alanya, Turecko

. misto EP - Madeira, Portugalsko

. misto Mistrovstvi CR - Liberec, CR

. misto Svétovy pohar - Kapelle, Belgie

. misto Mistrovstvi svéta - Montreal, Kanada
Na konci roku ve svétovém Zebricku na 26. misté

\ou.;;m.-a.—a»-»-a.—.:wwwwwmv—w—
&
o
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2001

1. misto Mistrovstvi CR - Brno

1. misto ME - Karlovy Vary

1. misto Svétova série - Forte del Miarmi, Italie
1. misto CP - Praha, CR

2. misto Svétovy pohar - Corner Brook, Kanada

Na konci roku ve svétovém zZebricku na 35. misté

2002

1. misto Svétova série — Belgrade, Jugoslavie
1. misto ME druzstev - Gyor, Mad’arsko

1. misto Svétovy pohar - Lausanne, Svycarsko
1. misto Akademické MS - Nanao, Japonsko
1. misto Mistrovstvi CR - Praha, CR

2. misto ME - Gyor, Mad’arsko

2. misto SP - Nice, Francie

Na konci roku ve svétovém Zebricku na 15. misté

NEJVETSI USPECHY V BEHU

1999

1. misto 5 km - Akademické mistrovstvi CR, Brno
2001

1. misto |13 km - Vulcanic Ridge Run, Lanzarote
1. misto |3,5 km - Hill run - Gordons Bay, JAR
2002

3. misto |5 km - Akademické mistrovstvi CR, Brno
1. misto {10 km - BBP - Kohoutovice, CR

2. misto |10km-BBP-R4je¢ko, CR 10

2. misto  |km-BBP-Hady, CR
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Priloha 3:

Objem bézeckého tréninku (km/mési¢né) v sezoné 2001/2002

mésic
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Priloha 4 :
Objem bézeckého tréninku a pouzitych metod v jednotlivych
obdobich v sezoné 2001/2002

PRIPRAVNE OBDOBI (10.12.2001 -17.3.2002)
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ZAVODNI OBDOBI (27.5.2002 - 6.10.2002)
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Priloha 5 :
Celkovy objem bézecké zatéze v jednotlivych metodach
béZeckého tréninku 2001/2002
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