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Nazev prace: Vypracovani optimalni varianty materidlového vybaveni pro cyklistickou ¢ast
terénniho triatlonu
Cile prace: Charakterizovat pojem terénni triatlon a podat triatlonové vetejnosti piehled

materidlniho vybaveni pro cyklistickou ¢ast v terénnim triatlonu.

Metoda: Piehledova studie, kterd je zaloZzend na metod¢ prace s dokumenty- obsahova
analyza dokumentu. V préci jsem vychazel predev§im z odborné literatury a elektronickych
dokumentti, které se zabyvaji cyklistickou a triatlonovou tematikou. Dalsi metodou bylo
pozorovani na mezinarodnim zavodé O-SEE CHALLENGE - XTERRA GERMANY / Zittau,
ktery byl Mistrovstvim Némecka v terénnim triatlonu, zéroven i hlavnim zédvodem Xterra

German Tour a také soucasti Xterra European Tour/.

Vysledky: Prace charakterizuje terénni triatlon a soucasné materialni vybaveni v cyklistické

¢asti tohoto sportu a naznacuje varianty pouziti.

Kli¢ova slova: Xterra, triatlon, cyklistickd ¢ast, materialni zabezpeceni, horské kolo

Abstract



Title: Development of optimal design of material equipment for off-road triathlon of cycling

Aims: Charakterize the concept of off-road triathlon and give an overview of the material

triathlon public facilities for biking off-road triathlon in part.
Charakterize the term off- road triathlon and report comprehensive and well

Method: Summarizing study based on method working with documents — content analysis of
document. We proceeded from professional literature and electronic documents with triathlon
cycling theme were used. The last method was observing the international race for the O-SEE
CHALLENGE - XTERRA Germany / Zittau, which was Championships in Germany's
triathlon, while the main race XTERRA Germany Tour and also part of the Xterra European

Tour.
Results: Characterize the off-road triathlon and equipment of the cycling part of the sport.

Key concepts: Xterra, triathlon, mountain biking, material equipment
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UvVOoD

Terénni triatlon je pomérné mlady sport, ktery se stale vyviji a ziskava nové ptiznivce.
Kombinace plavani na oteviené vod¢, horského kola a terénniho béhu dala vzniknout tomuto
sportovnimu odvétvi, které zname také pod nazvem Xterra. Vitézem zavodu se stava ten, kdo
se v nejrychlejSim Case popere se vSemi ¢astmi zavodu a protne jako prvni cilovou pasku.
K tomu, aby byl zdvodnik tspésny, nestaci byt jen perfektné trénovany, ale vykon v triatlonu

je ovlivnén fadou dalSich faktori a mezi n€ patii 1 materidlni vybaveni. Mnohokrat, kdyZ jsem
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si potizoval néktery z drazsich komponentl na horské kolo, jsem slysel pozndmky typu ,, kolo
za tebe stejné zavod nevyhraje”. To je sice pravda, ale zna¢n¢ muze ovlivnit jeho prab¢h a
zavodnikv vykon. Na kole zavodnik travi nejdelsi Cast zavodu, a proto je dulezité, aby mu

bylo na miru §ité a stoprocentné fungovalo.

V této praci bych Vas rad seznamil s terénnim triatlonem - Xterrou, jeho vznikem,
jednotlivymi ¢astmi, zadvody potfaddanymi v Ceské republice i ve svété a predevSim

s materidlnim vybavenim, které je pro tento sport nezbytné.

1. TEORETICKA CAST

1.1 Charakteristika triatlonu

Triatlon je vytrvalostnim vicebojem, multisportem, kombinujicim tfi sporty v jejich
vytrvalostni podobé s mimotradnymi pozadavky na vytrvalostni schopnosti sportovce. Oproti
nékterym jinym vicebojim zaloZzenym na ,, sCitdni* vysledkll jednotlivych disciplin mé
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triatlon charakter homogenniho sportu, ve kterém vykon za¢ind okamzikem startu a konci
okamzikem cile a pouze se vjeho pribéhu méni charakter zatizeni. Nejde o zavod
v jednotlivych disciplinach, ale triatlon a jeho druhy jsou disciplinami sami o sob¢. Zavodnik
musi absolvovat plaveckou, cyklistickou a bézeckou ¢ast v uvedeném poiadi bezprostiedné za

sebou. Méii se ¢as od startu plavani do cile béhu. ( Formanek, Hor¢ic, 2003).

Vsechny tfi discipliny triatlonu maji cyklickou pohybovou strukturu, vysokou
energetickou narocnost, ktera je v podminkach triatlonu kryta aerobnim metabolismem.
Spolecné tedy pro vSechny tii discipliny triatlonu je jejich vyrazné vytrvalostni charakter.
Zakladni pohybovou schopnosti, ktera se nejvice podili na kone¢ném vysledku v triatlonu, je
vytrvalost. Triatlon klade také vysoké naroky na psychickou odolnost ve smyslu prekonavani
a oddalovani unavy, zvlasté pak v kone¢nych fazich zdvodu. Sportovec tedy musi vladnout
znanym moraln¢ volnim usilim jak v zédvodech, tak v tréninku. (Martinec a kol., 1990)
V tomto sportu tak prevazuji piedevsim cilevédomi, houZevnati, vyrovnani jedinci
introvertniho charakteru. ZkuSeni zavodnici se projevuji vysokou vykonovou motivaci,
nervovou stabilitou a niz§i tendenci k uzkostnému prozivani zavodnich i nezdvodnich situaci.

( Formének, Hor¢ic, 2003)

Zavod Plavecka ¢ast Cyklisticka cast BéZecka cast
Sprint triatlon 0,75 km 20 km 5 km
Kratky triatlon 1,5 km 40 km 10 km
Dlouhy triatlon 1,9 -3, 8 km 90- 180 km 21-42,2 km
Ironnman 3,8 km 180 km 42,2 km
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Terénni triatlon 0,5-1,5km 15 —-35km 5—-12 km

Tabulka 1 Délka trati jednotlivych druhii zavodu

1.2 Terénni triatlon- Xterra

Xterra vznikla v roce 1996 v surfarském raji na Havajskych ostrovech jako kombinace
triatlonu a horského kola. Vyuzila popularitu a oblibu triatlonu jako nejmasovéjsiho
multisportu na svété a horského kola jako fenoménu s moznym celorocnim uzivanim. Xterra
terénu s extrémnimi vyb¢ehy a sebehy. Vzhledem k tomu, Ze dosavadni vyvoj naskytl moznost
pro realizaci nejen triatlonistim, ale sportovciim a pifizniveim mnoha sportovnich odvétvi,
nehovofime jiz o Xterra off road triatlonu, ale pojmu Xterra jako off road multisportu. Xterra
jako nové multisportovni odvétvi zaznamendva za pomérné kratkou dobu své existence
neuveétitelny nartist aktivnich zavodniki a riist popularity u dalSich pfiznivcl na celém svété.

(www.xterra.cz)

1.2.1 Historie terénniho triatlonu

V roce 1996 se v duelu o nejvhodnéjsi sport na ostrové Maui na Hawaii setkaly triatlon a
horskd kola. Zavod byl nazvan Aquaterra a sklddal se z plavani na otevieném oceanu,
horského kola a terénniho béhu. To predstavovalo nové sportovni odvétvi, které pritahovalo
nadSence outdoorovych sportli, piedevsim bikery a triatlety. Bikefi ptinesli do tohoto sportu
sebevédomi a neohrozeny styl, triatleti pak jejich tvrdy trénink, horlivost a energi¢nost. Brzy
se objevil spole¢ny duch a postoj, ktery je spojil dohromady. Spoleénym se stalo, ze nikdo
z nich nemohl odolat vyzvé a vzruseni, které tento novy multisport nabizel. Vzruseni z béhu
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v horéch, z vin, které se zavodnikim ptevaluji ptes zada a z désivého pohledu na bikery, kteti

se Splhaji na spici sopky Hawaie. Toto je charakteristika zavodu, ktery se nazyva XTERRA.

Typicka Xterra se sklada z:

1,5 km plavani

30 km horské kolo

11 km terénni béh

(www .xterraplanet.com)

1.2.2 Plavecka Cast

Plavani je prvni ¢asti triatlonu, na kterou bezprosttedné navazuje ¢ast cyklisticka a po ni
Cast bézecka. Ve své zakladni form¢ se cela triatlonova soutéz odehrava v ptirodnich
podminkach. Plaveckda Cast triatlonu se svym charakterem blizi dalkovému plavani. Oproti
standardnim podminkdm sportovniho plavani, v nichz probiha znacna ¢ést tréninku
triatlonisty v zimnich mésicich, se triatlonista pifi soutézi ocitd v podminkach zcela

odlisnych.( Formanek, 1993)

V realnych podminkach soutéze totiz nejsou standardni podminky. Trasa ma v kazdém
zavod¢ jiny charakter. Zavodni plavecka trat’ se v triatlonu realizuje na volné vodé (jezero,
feka, mote). Plavec ve svém dlouhotrvajicim vykonu piekonava razné ,,néstrahy*, obeplouva
boje, soupeie, plave v zavésu, prekonava viny, napory vétru a fesi necekané situace. Na
celkovém vykonu v plavecké ¢asti se vyznamné podili i taktika, uplatnénd na trati. Jedna se
napt. o plavani ,,v zavésu,” volba optimalni traté, rozlozeni sil a vniméni aktualnich

povétrnostnich podminek. (Felgrova, Peslova, 2008)

Ma-li byt zavodnik v plavecké ¢asti triatlonu uspésny, musi plavat i¢innou kraulovou
technikou. V soucasnosti nezname rychlejsi plavecky zptsob nez je kraul. Kraulem plavou
vicebojafi, dalkovi plavci, kraulem se plave tam, kde je plavani soucasti sportovniho vykonu a

kde pravidla soutéze umoziuji plavat volnym zptisobem.( Felgrova, Peslova, 2008)
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Plavecka cast zavodu v terénnim triatlonu se lisi od klasického triatlonu tim, ze pfi
zavodech Xterra neni pouzivani neoprenu podminéno teplotou vody. Pii vétSin€ zavodi se
tedy startuje v neoprenu. Dalsi véci je umistovani boji na bieh a tim pfifazeni zajimavych
vybéhl a piebeht v plavecké Casti. Pfi Xterre nemd plavecka Cast takovy vyznam jako pfi
klasickém triatlonu. V klasickém triatlonu se pole zdvodnikl pii plavecké ¢asti rozdéluje do
skupinek, které¢ spolu vétSinou vydrzi az na konec cyklistické Casti a rozhoduje se az v Casti
bézecké. V Xterre si zavodnik dobrym plavanim =zajisti dobrou pozici pro nasledujici
cyklistiku. Neznamena to ovSem, ze ho siln€jsi cyklista v pribéhu zdvodu nedojede a
nepiekond. Zaru¢i si vSak méné soupeit k ptedjizdéni. To muize byt na Uzkych stezkach

cyklistické casti zavodu rozhodujici faktor. (Cvrcek, 2008)

1.2.3 Cyklisticka ¢ast

Cyklistika je druhou disciplinou v triatlonu. Predstavuje nejdelsi a z hlediska ¢asového
kde si sundé neopren, plavecké bryle a nasadi si cyklistickou ptilbu, vezme kolo ze stojanu a

odbihd k ¢afe. Az za ni smi nasednout na kolo. (Pospichal, 2007)

Cyklisticka trat’ v terénnim triatlonu je situovana obvykle do ptirody. Zavody se vyznacuji
riiznou obtiznosti trati. Zavod miiZe byt rozdélen i do nékolika okruhil. Cast zdvodu mize vést
po stérkovych nebo zpevnénych cestach. Zavodnik se musi poprat Casto s prudkymi vyjezdy
a sjezdy, technickymi pasdzemi a dalSimi néstrahami, které nas v terénu mohou potkat.
Dtlezitd je proto i pfes nastupujici inavu maximalni soustfedénost po celou dobu zavodu,
protoze chvilkovd nepozornost miize ptfivodit nebezpeény pad, zranéni a tim konec zavodu
nebo piinejmensim mensi Sance na dobré umisténi. Velkym dilem je také narocnost trati
ovlivnéna pocasim. Pokud zavod probiha za desté nebo nasledné€ po ném, miizeme se na trati
setkat napfiklad s hlubokym bahnem, podmacenymi loukami, zalitymi Stérkovymi cestami,
kluzkymi kotfeny a kameny a mnoha dal$imi pfekazkami. Nekteré pasaze se tak razem stavaji

nesjizdné a nezbyva nam nic jiného nez béh s kolem.
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Usp&sné zvladnuti cyklistické &asti vyzaduje vysokou urovefi technickych dovednosti na
kole. Jezdec musi mit kolo v kazdém terénu plné pod kontrolou a volit idealni stopu. Pokud je
trat’ slozena z vice kol, je idedlni si ji pfed samotnym zadvodem tréninkové projet, zaméfit se

na obtizné pasaze a ptipadné promyslet taktiku.

Ugast specialistti na horska kola se vyrazné projevila v prvnich dvou ro¢nicich Ceského
poharu. Na tézkych cyklistickych tratich dokdzali stahnout i velkou ztratu z plavani a zaroven
si vybudovat dostate¢ny naskok na bézeckou ¢ast. Jejich prevaha pii cyklistice byla tak velka,
ze prvni dva roc¢niky ceského poharu vyhrali ,bikefi“. Toto srovnani je ovlivnéno stale
rostouci konkurenci v zdvodech Xterra a vznikem specializovanych zavodnikli pro terénni
triatlon. V dnesni konkurenci se jiz v zdvodech Xterra neprosazuji specialisté jen na jednu

disciplinu.(Cvréek, 2008)

Pravidla cyKklistické ¢asti zavodu

Cast zavodni traté, na které uréeno jet na kole, jit nebo tla¢it jizdni kolo po vyznacené
cesté. Cyklistickd trat’ zacina u znacky pro nasednuti a konci u znacky pro sesednuti z kola.
Znacka urcend pro nasednuti na kolo je uréené misto na vystupu z depa na cyklistickou ¢ast,
na kterém zavodnik teprve miize nasednout na kolo a jet. Tato znacka vede pfes celou Sifi
vystupu z depa a je oznacena praporky nebo rozhod¢im nebo kombinaci téchto moznosti.
Znacka urcend pro sesednuti z jizdniho kola je misto u vstupu do depa po cyklistické ¢asti, na
kterém zavodnik musi nejpozdéji plné sesednout z kola a vést své kolo ke stojanu v depu.
Tato znacka vede ptes celou Sitku vstupu do depa a je oznaCena praporky nebo rozhodc¢im
nebo kombinaci téchto moznosti. Pti cyklistické ¢asti nesmi mit zdvodnik obnazenou horni
polovinu téla. Cyklisticka pfilba je povinnd a musi byt z pevného materialu. Po celou dobu,
od odebrani kola ze stojanu a po opétovné zavéSeni kola do stojanu, musi byt helma zapnuta.

(Bauer, 2008.)

1.2.4 Beézecka cast
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A2

nastupujeme s unavou po absolvovani plavani a kola, ale ze vSech tii ¢asti jsou zde kladeny
nejvetsi naroky na pasivni i aktivni pohybovy aparat. Vykon v bézecké ¢asti Casto rozhoduje o
dobrém umisténi v zavod¢. Samotna vysoka uroven bézecké vykonnosti a vyborné zvladnuti
techniky vytrvalostniho béhu ale jest¢ nezarucuji uspéch v triatlonovém zavodu.(Formének,

Hor¢ic, 2003)

Velmi narocny je predevsim piechod z kola na beh. V prvnich metrech je zavodnik nucen
se zbavit pocitu ztuhlosti po jizdé na kole. To klade vysoké naroky na moraln¢ volni
vlastnosti triatleta. (Martinec a kol., 1990) Rozdilné ¢asoprostorové a nervosvalové naroky
téchto dvou odlisnych pohybovych struktur lze pomoci opakovaného tréninku sladit a

zlepsenim adaptace vyrazné¢ vysit vykonnost v bézecké Casti triatlonu ( Zemanova- Radova,

2008)

V klasickém triatlonu je bézecka Cast situovana do mést, podél silnic. Vse je vedeno po
rovinatych tratich, kde vynikne bézecka technika jednotlivych zavodniki. Pii zavodech Xterra
se pofadatelé snazi udélat tratd co nejpestiejsi. Casto jsou vedeny do kopci, které by normalni

clovek radéji obesel, nez aby se je snazil prekonat. ( Cvréek, 2008)

1.2.5 Taktika v zavodu terénniho triatlonu

Vseobecna taktika, kterd plati pro vétSinu zavodi, neni uplné odlisSna od klasického
triatlonu. Taktika je podobna, ale ma jiné divody a pfi¢iny. D4 se charakterizovat takto.
Vybudovani si dobré pozice ve startovnim poli jiz pfi plavani. Na rozdil od klasického
triatlonu nejde o kontakt s balikem ptednich zdvodnikli a vytvoteni skupiny pro cyklistickou
¢ast. Pii Xterre se jedna o moznost prekonavat slabsi zdvodniky na technicky naro¢né trati.
Pokud je cyklisticka ¢ast zavodu vedena po tratich, kde je minimalni moznost k ptedjizdéni,
muze Spatné plavani prohrat zavod. Z taktického hlediska je lepsi predplavat co nejvice
zavodnikl a pfi dalezité cyklistice si na zbytek startovniho pole vytvofit naskok. Zaroven je

mnohem vice citelny rozdil v druhu podkladu, na kterém je vedena trasa, jenz je na rozdil od
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silnic daleko rozmanitéjsi. Kamenité cesty se mohou stfidat s pise¢nymi nebo lesnimi. Pouze
mirné stoupani na pisCitém podkladu muze byt stejné narocné jako prudky vyjezd pii
klasickém triatlonu. Pro dobry vysledek v cyklistice je dilezité nepodcenit trénink techniky
jizdy na horském kole. Silovy trénink bychom také neméli opomijet. Bézecka cast prichazi
jako posledni disciplina po narocné cyklistice. Neni vedena pouze po zpevnénych a
asfaltovych cestach jako v klasickém triatlonu. Xterrovy beh je varianta crossového béhu a
v nékterych ptipadech zasahuje ¢asteCn€ 1 do horolezectvi. Trasy jsou vedeny nejen lesy a
loukami, ale i1 skalami, bazinami, brody, fecisti mensich potickii. Rovinaté useky se stiidaji
s prudkymi sebéhy a vybehy. Jeden Spatny krok mize znamenat zranéni kotniku a pauzu na
n¢kolik dalSich zavodd. Pro pfipravu na bézeckou cast Xterry je kromé rychlostné
vytrvalostniho tréninku nutné zaradit i kopcovité tréninky a béhy pfirodé. Naucit se davat

pozor na kazdy krok a zaroven bézet stale naplno neni jednoduché. (Cvrcek, 2008)

1.2.6 Zavody poiadané v CR

Ceska republika se snaZi drzet krok se svétem. Po Americe a Australii jako téeti na
zemé&kouli mohla nabidnout Cesky pohar Xterry pod nazvem ,,Xterra Czech 2003 tour.
V sezoné 2006 tuto sérii tvotilo Sest zavodi. V roce 2007 se pocet zavodi zvysil na 10 a tak
tomu je i tento rok. Xterra czech tour je serial multisportovnich zavodl potaddanych v piirodé.
Jsou vyhlageny dvé Girovné. Pro obg Girovné existuje spoleény bodovy Zebticek. — Cesky pohar
Xterra (ddle CP) Xterra czech tour je série zavodi, jejiz souéasti je i Mistrovstvi Ceské
republiky v terénnim triatlonu a jeji sloZeni a fungovani plné spada pod XPG s.r.o. Cesky
pohar navic doplituje n¢kolik akci XTERRY Challenge, do které patii i MTB maratony, sprint
triatlony a zdvod Stafet. VyhlaSeni celkového vitéze se provadi na konci sezony po secteni

bodi ze vSech zavodi. (www.xterra.cz)

Zavodni traté

Doporuéené objemy trati CP:

Plavani 0,5 - 1,5 km (10 % z celkového ¢asu zavodu)
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Horské kolo 15 - 35 km (62 % z celkového Casu zavodu)

Terénni beh 5 - 12 km (28 % z celkového ¢asu zavodu)

Traté podléhaji schvaleni hlavniho rozhod¢iho 1h pred startem a mohou byt zménény na

zakladé¢ neptedpokladanych situaci oproti idajim uvedenym v propozicich.

Kategorie

A) Elite (muzi/zeny):

Jsou urceny pro startujici bez vékového omezeni. Zavodnici soutézi o vypsané penézité
odmény jednotlivymi potadateli. Zavodnici nemohou v jedné sezoné piestupovat z kategorie
Elite do V¢kové kategorie, naopak to mozné je nahlasenim pfi prezentaci na kterémkoliv

zavodé. Oznacéeni ME a ZE.

B) Vékové kategorie (muzi/Zeny):
Jsou urceny pro zadvodniky soutézici o poradi v jednotlivych vé€kovych kategoriich, o vécné
ceny a titul "VITEZ XTERRA CZECH TOUR ve vékové kategorii". Pro zatazeni do vékové

kategorie rozhoduje vek zavodnika 31. prosince.

M1, Z1 - 15-19 let
M2, Z2 - 20-29 let
M3, Z3 - 30-39 let
M4, Z4 - 40-49 let
MS, Z5 - 50+ let

C) Stafety:

Jsou urceny pro zavodici dvou az tfi¢lenné kolektivy. Na kazdou disciplinu zavodu je vzdy
jeden ¢&len $tafety bez rozdilu véku a pohlavi. Stafety bojuji o titul "TEAM ROKU - XTERRA
CZECH TOUR" vyhlasen bude nazev Stafety. Oznaceni SX
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Zeny maji prozatim v Ceském pohéru Xterry v kategorii Elite velmi malé zastoupeni.
Pravidelné se zavodl zucastiuji pouze tfi zdvodnice. V loniském roce se stala s velkym
bodovym néaskokem nejlepsi triatletkou v Xterra Czech Tour zdvodnice z tymu TT
Cyklorenova Cvikov- Ivana Loubkova. Ctvrtou piicku obsadila jeji sestra Katefina, ktera se
nezucastnila v§ech bodovanych zdvodi. Toto sesterské duo kraluje ¢eskému terénnimu
triatlonu. Mezi muzi Elite nasbiral nejvice bodi a obsadil prvni pricku Jan Kubicek a tuto

pozici si zatim po 5. zavodech drzi i tento rok.

1.2.7 Zavody poradané ve svété

vvvvvv

svétoveé zavody tvoii kvalifikacni fetézec pro Xterra Mistrovstvi svéta na Havaji pod ndzvem
Xterra Global tour (USA, Australie, Novy Zéland, Japonsko, Holandsko, Némecko, Ceska
Republika..) VSechny evropské narodni Sampionaty jsou soucésti bodovaného poharu Xterra
Europian tour. (www.xterra.cz )Soucasti svétového fetézce a evropského pohéru je zavod
Xterra Czech v Hluboké nad Vltavou. V roce 2002 a 2003 byl zavod také Mistrovstvim ceské
republiky a byl vyhlasen triatlonovou akci roku. 26.6.2004 se v Hluboké nad Vltavou konalo

1. mistrovstvi Evropy v tomto sportu.

2  HLAVNI CAST

2.1 Materialni vybaveni pro cyklistickou ¢ast zavodu
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Aby mohl zavodnik nastoupit do druhé ¢asti zavodu, kterou jsou horska kola, musi mit
v depu nachystané nezbytné vybaveni pro tento zavod. Mezi nezbytné vybaveni patii horské
kolo, cyklisticka piilba, cyklistické tretry, zavodni obleceni. Dalsimi vhodnymi dopliiky jsou
sportovni bryle, cyklistické rukavice, kompresni podkolenky, sporttester a dalsi. Materidlni
vybaveni patii mezi vnéjsi faktory ovliviiujici vykon triatleta, proto je velice dulezita volba

vvvvvv

bych kladl predevsim na jeho vahu, odpruzeni, brzdy, fazeni a volbu vhodnych plast’.

2.2 Horské kolo

Horské kolo, ¢asto téZ oznacované zkratkou MTB (z anglického mountain bike), je bicykl
navrzeny pro jizdu v horskych oblastech, jizdu mimo udrzované stezky nebo cesty a jiné

narocné terény.(www.wikipedia.cz)

Jakmile se cyklista odvazi do terénu, bude potiebovat kolo, které si poradi s novym, ¢asto
jim usnadiiuje technické manévrovani v nizké rychlosti a rychlé seskakovani- proto maji
horska kola nizké ramy. K velmi uspésnému stale se vyvijejicimu designu horskych kol dale
prispéla potieba dobrého zdbéru, silnych brzd, presného ovladani, tlumeni narazt, velkého
rozsahu rychle pouzitelnych prevodi a utésnénych lozisek. Prvni horska kola byla tézka a
neskladna. Jak se vyvijela, vyvijely se i materidly a metody, jak je spojit. Vysledkem jsou
dnesni elegantni horska kola. (Sidwells, 2004).

Obrazek 1 Stavba horského kola— ( Cvrcek, 2008)
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Legend

a:

1 - ram kola, 2 - odpruzena vidlice, 3 - otvor pro pedaly, 4 - kliky s pfevodniky, 5 -
sttedova osa, 6 - fetéz, 7 - piehazovacka, 8 - kazeta s pievody, 9 - fazeni, 10 - brzdové paky,
11 - brzdové Celisti, 12 - fiditka, 13 - plast 14 - rafek, 15 - vyplet kola, 16 - ndboj, 17 - sedlo,

18 - sedlovna, 19 - presmykac

Horské kolo pro terénni triatlon mize mit dvé podoby. Prvni varianta je pevny ram
s ptedni odpruzenou vidlici. Druha varianta je celoodpruzené kolo jak s pfedni odpruzenou
vidlici, tak se zadni stavbou. Typickym znakem je rdm s velkym primérem trubek, 26 palcové
rafky s Sirokymi pneumatikami s hrubym vzorkem, rovna ¢i drobné zahnutd fiditka
(vlastovky). Co se tyka pievoda, tak vptedu je vétSinou troj pievodnik a vzadu je kazeta s 8
az 10 pastorky. V posledni dobé jsou okrajové k vidéni i horska kola s 29* rafky. Koncepce

horského kola s odpruzenou pouze piedni vidlici je navrZena tak, aby se s nim dal sjizdét a

vvvvvv

v

rozbitéjsiho a extrémnéjSiho terénu se pak hodi celoodpruzené kolo.
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2.2.1 Ram

Réam je zakladem kazdého kola. Materidlem ramu lze radikalné¢ zménit vlastnosti a
usedlejsi. Obecné nejtuzsi ramy jsou duralové, avSak jizda na nich muze byt diky jejich
tvrdosti az nepohodlnd a to miize byt v rozbitém terénu problém. Ocel pro stavbu rami v
dnes$ni dobé skoro vymizela hlavné z divodu vahy. Oproti duralovym ramtim je poddajnéjsi k
absorbovani razi. Materidlem, ktery nejvice pohlcuje ndrazy, je titan. Ramy z tohoto
materidlu jsou pevnéjsi, tuzsi a vydrzi mnohem vic nez karbon nebo hlinik. Pfi vhodné
zvoleném profilu trubek a konstrukci ramu to v terénu mize byt velkym piinosem. Vyhodou
je 1 jejich pfipadna opravitelnost. Nevyhodou je jen snad vy$$i potfizovaci cena, kterd
zpusobena vyrobou ramu, ktery je naro¢ny jak pracné, tak ¢asové. Nejvice moznosti, co se
tyka komfortu jizdy, umoznuje v dneSni dobé karbon. Z tohoto materidlu neni problém
pfidanim nebo ubranim vrstev materidlu v urcitych partii ramu vyrobit extra tuhy rdm nebo
naopak pruzny a komfortni. V dne$ni dob¢ je karbon nejvice rozsifeny material pii vyrobé
ramu. Ramy se vyrabi ve velikostech S, M, M/L, L, XL. Hmotnost pevného ramu se pohybuje
od 1000 grami do 1400 gramt zalezi na materidlu a velikosti. Nejleh¢i ramy jsou karbonové,
ale je to na ukor zivotnosti. Hmotnost celoodpruzenych rdmu s tlumi¢em se pohybuje kolem
2000 grami. U ceny rami hraje hlavni roli pouzity material a jeho zpracovani. Spitkovi
zévodnici svétové tirovné maji moznost vybrat si na kazdy zavod pevné nebo celoodpruzené
kolo. Dovoluje jim to do jisté miry Setfit sily pfi narocné cyklistice, kdy se nemusi zvedat ze
sedla pti kazdé nerovnosti. Zadni pruzeni umoziuje lepsi kontakt zadniho zadbérového kola se
zemi a zlepSuje tak plynulost jizdy. Touto vyhodou mize zavodnik hodné ziskat a zaroven
uSetfit mnoho sil. Pfi nendrocné trati je zase zbyte¢né volit celoodpruzené kolo, které ma
vys$i hmotnost nez pevné kolo. Zavodnik pro zménu usetii vice sil tim, Ze jede na leh¢im
kole. Témét vSichni zavodnici maji ovSem moznost zvolit druh kola pfed sezonou podle

svého uvazeni a podle financnich moznosti.

2.2.2 Predni odpruzena vidlice
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Ptedni odpruzena vidlice se objevila na kole v roce 1960, od té doby jde vyvoj neustale
kuptedu. Pro zavody terénniho triatlonu se pouzivaji nejcastéji vidlice se zdvihem od 80 mm
do 100 mm. V soucasnosti maji uz vidlice uchyceni pouze na kotoucové brzdy. Systémy jsou
dva, jeden se oznacuje IS2000 a druhy Post mount. Vyhodou systému post mount je to, Ze
nepottebujeme vymezovaci podlozky pfi uchyceni brzdy k vidlici. Pfedni odpruzené vidlice
maji k dispozici tzv. Lockout coz je mald packa, kterd nam umozni zavfit vidlici. Lockout je
umistén bud’ piimo na vidlici, nebo vede z vidlice lanko a bovden pfimo na fiditka, coz je
vyhoda, jelikoz se stale drzime fiditek. Pruzeni vétSinou zajistuje vzduchova patrona, ktera se
foukd podle vahy jezdce. Tlumeni zajistuje oteviena olejova lazen. OdliSnost zpracovani
pfedni odpruzené¢ vidlice lze spatfit u firmy Cannondale, ta pfiSla nejprve stzv.
Headshockem, ktery jde pouze na ramy Cannondale a pozd¢ji v roce 2000 piisla s jednonohou
vidlici Lefty. Nevyhodu vidlice Lefty je, Ze musite mit specidlni pfedni néboj a také je

vvvvvv

vidlic jsou: Fox, Rock Shox, Cannondale, Magura, DT Swiss, Marzocchi, Manitou.
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Odpruzené vidlice (mod.2009)

model Fox F100 RLC | Rock Shox Sid Cannondale Magura Durin
Team Lefty Speed Disc SL
Carbon
vaha 1530 g 1450 g 1155¢g 1357 g
zdvih 80, 100 mm 100 mm 110 mm 100 mm
pruzeni vzduch vzduch vzduch vzduch

Tabulka 2 Srovnani vahy, zdvihu a pruzeni vidlic od ¢tyr prednich vyrobcii

2.2.3 Riditka, predstavec, sedlo, sedlovka

Tyto komponenty zasadn& ovliviiuji polohu jezdce na kole. Riditka mame dvojiho typu a
to rovné nebo zahnuté tzv. vlastovky, Sifka fiditek v terénnim triatlonu se pohybuje od 560

mm do 640 mm. Primér fiditek ve spojeni s pfedstavcem muze byt 25,4 mm nebo 31,8 mm .

Predstavec spojuje vidlici s fiditky. Stejn€ jako u fiditek tak také predstavce se vyrabi na
dva priméry 25,4 mm nebo 31,8 mm, délka predstavce muize byt 50, 70, 90, 100, 110,
120,130 mm. Uhel piedstavce je 0°, +£5°, £10°

Sedlovka a sedlo je spolu spojeno zamkem, ktery je soucasti sedlovky. Pomoci tohoto
zamku muzeme nastavit sklon a pozici sedla. Typy zdmku se lisi, zalezi na vyrobci. Vhodné
pro terénni triatlon jsou sedlovky se zdmkem, které obsahuji dva Sroubky naproti sob¢, a tudiz
pii nadskoCeni na sedlo nehrozi zména sklonu sedla. Sedlovky se dnes vyrdbi nejcastéji
v pruméru 31,6 mm, 30,9 mm, 27,2 mm. Délka je od 300 mm do 410 mm. NejcastéjSim

materidlem pro vyrobu téchto komponenti je hlinik a karbon.

Co se tyka sedla, tak vybér je velice individudlni, jelikoz kazdému vyhovuje néco jiného.
Idedlni je nizk4 vaha, vrchni materidl, ktery nesaje vodu a dostate¢né pohodli. Pera jsou z
titanu, karbonu nebo z uslechtilé oceli. Skelet je z carbonu. V prostiedni Casti je bud’ gelovy
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polstaiek ¢i vykrojena dira pro odlehéeni na choulostivych partiich. Pfi pohledu z profilu jsou

sedla vét§inou mirné tvarovana nebo skoro rovna.

2.2.4 Hlavové slozeni

Hlavové sloZzenim poskytuje spojeni ramu s vidlici. Sklada se ze dvou primyslovych
lozisek, zakladni podlozky, kterd patii na spodni krk vidlice a vrchni podlozky. Dale pak
jezek, ktery se vrazi do krku vidlice, vrchni vicko a Sroubek, kterym se hlavové slozeni
dotdhneme. Existuji dva druhy- integrované hlavové slozeni, které je zapusténé v hlavové
trubce tak, Ze ho ani nevidime, a nebo klasické. Zalezi na tom, jak ma rdm zpracovanou
hlavovou trubku. Nejvice pouzivany pro zavody v terénnim triatlonu je pramér 1-1/8 palce.

Vyjimkou je jen firma Cannondale, kterda ma své vlastni hlavové slozeni.

2.2.5 Razeni

Pro zménu pievodii posouvanim fetézu na vicenasobnych pastorcich (kazetach) ci
prevodnicich se u horskych kol pouzivaji vzadu ptfehazovacka, pomoci které fadime na
kazeté, a ve predu presmykac, ktery umoznuje fazeni na pievodnicich. Oba typy meénica
pouzivaji paralelogramovou konstrukci s posunem pomoci lanek. Horskd kola maji tadici
packy bud’ u brzdové paky (Shimano RapidFire, Sram), pfimo v brzdové pace (Shimano
DualControl) nebo v oto¢né rukojeti (Sram GripShift). Standardem jsou dnes devitipolohové

fadici packy 1 otocné rukojeti.

Devitirychlostni kazety jsou v rozmezi 11-32 zubti nebo 12-34 zalezi na tom, co komu
vyhovuje. Prevodniky, které jsou uchyceny na klikach, maji rozsah 22-32-44 zubi. Pokud si
zvolime 2 ptevodnik tak jen 29-42 zubl. Zalezi na silovych piedpokladech jedince.
Materidlem pro vyrobu kazet je hlinik, titan a ocel. Razeni pomoci otoéné rukojeti neni
snadné, pokud nemame rukavice a je mokro, nebo se potime. Pak se muze stat, ze nebudeme

moci zafadit jiny pfevod. Hlavnimi vyrobci je firma Sram a Shimano.
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2.2.6 Kliky

Pii zavodech se dnes vozi kliky s integrovanou osou, kterd pfina$i maximalni tuhost
spolu s minimalni hmotnosti. Kliky jsou k dostani v délkdch 170, 175 mm. Hmotnost
kompletu (kliky s ptevodniky + misky s loZisky + podlozky) je kolem 800 grami. Hlavnimi

vyrobci je Truvativ, Shimano, Race Face, Tune.

2.2.7 Brzdy

Zavodni horska kola ptesly v posledni dob¢ z typu cantilever a V-brzd k hydraulickym
kotouCovym brzdam. Vyhody kotoucovych brzd jsou: vyssi Gc¢innost zvlaste za mokra,
odpadaji problémy pii rozcentrovani kol v provozu. Rafek se neprobrzdi, mize byt vyrobné
byteln€jsi a jednodussi. Kotoucova brzda se sklada z paky, tfmenu s brzdovymi destickami,

hadici a brzdovym kotoucem (160 nebo 180 mm) véha jedné brzdy se pohybuje kolem 350

gramdl.

Komponent Sram X.0 2009 Shimano XTR 2009
Fazeni 225¢ 215¢
prehazovacka 197 g 197 g
presmykac¢ 165 g 148 g
kazeta (11-32 z) 275 ¢ 224 ¢

retéz 279 g 298 g

kliky 800 g 770 g
brzdy 750 g 850¢g
Celkem 2691 g 2702 g

Tabulka 3 Vahové porovnani komponentii Sram X.0 a Shimano XTR
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2.2.8 Zapletena Kola

Zapletena kola se skladaji z rafku, dratd obvykle 32, které tvoii vyplet kola, stfed

s lozisky, plasté a duSe. Velkého rozmachu si uzivaji bezdusové kola.

Podle vysledkovych listin tvofi cyklistika vyraznou ¢ast z celého zavodu terénniho
triatlonu a to az 55%. Spatné naplanovani vybaveni na tuto disciplinu vyrazné ovlivni vyvoj
celého zavodu Pocasi a povrch traté je nejvyraznéjsi faktor, ktery ovlivni zavodniklv vybér
materidlu. Obutim spravnych plastd a pfiméfenym tlakem v nich je zavodnik schopen kolo
nachystat na nadchazejici zavod. Spatna volba miize zmafit celé tréninkové Usili sméfované
zavodu. Pii destivém pocasi je spravna volba urcujicim momentem, protoze nespravny vzorek
nemusi dobfe vést kolo v bahnitém terénu. Plasté¢ je vhodné mirn¢ podhustit, a ty pak Iépe
zabiraji v rozblacenych vyjezdech. Naopak ve sjezdech hrozi vétsi riziko a podhusténé plasté
jsou nachylnéjsi k defektu. Spravna volba cyklistickych plasti a tlaku v nich je nejcastéji

diskutovanou otazkou vSech Xterra zavodnikt. (Cvréek, 2008)

2.2.9 Pedaly

Volba pedalt je individualni zalezitost, v zasad¢ se déli na :

e klasické — noha neni nijak upevnéna. Jsou uréeny po rekreacni pouziti a pii
kontaktu s vodou mtize bota z pedalu klouzat.

e klasické s klipsnou — ke klasickému pedalu je pfiSroubovana klipsna, ktera drzi
boty Iépe na pedalu.

e naslapné — boty jsou k pedalu pfipevnény zamkem na podréazce.

Pevné spojeni nohy k pedalu zlepSuje Gc¢innost Slapani a zlepSuje ovladatelnost kola.
Pedaly vyuzivané na horskou cyklistiku se mohou naslapavat z obou stran. Nejrozsitendjsi

jsou systémy SPD, Speedplay, Time a pedaly od firmy Crankbrothers, tzv. ,,Slehace®, které
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jdou zacvaknout ze Ctyf stran. Bohuzel se na nich nedd nastavit tuhost nacvaknuti.
V soucasnosti se pii zdvodech pouzivaji vyhradné naslapné pedaly, které zajistuji vyborné

ovladani kola, a zlepSuji ti¢innost Slapani.

2.3 CykKlisticka prilba

Cyklisticka pftilba patii mezi povinné dopliiky pfi zavodech terénniho triatlonu. Ve svéte
je bézné ze pred kazdym zavodem, pii ukladani véci do depa probihd dikladna kontrola
cyklistické ptilby, pfredevsim zda neni poskozena jeji konstrukce a je pln€ funkcni upeviiovaci
systém. Vyjet na cyklistickou trat’ bez pfilby by bylo hazardem se zivotem. Aby pftilba
slouzila jako ochranny prostiedek a zaroven nas neomezovala, je dilezity dikladny vybér.
V soucasné dob¢ najdeme na trhu nepfeberné mnozstvi znacek vyrabéjici cyklistické pftilby.
Kazdy zavodnik by se m¢l pii vybéru fidit nékolika zdsadnimi body. Ptilba musi v prvé rade
vyborn¢ sedét na hlavé. Vhodné je vyzkouset helmy od vice vyrobcti, protoze kazdd helma
ma jiné parametry. Zadouci je, aby méla snadno nastavitelny mechanismus upinani, protoze
v zavod¢ nechceme ztracet zbyte¢né sekundy dlouhym nasazovanim a zapinanim. Pfilba by
méla byt lehka, dobfe odvétrana a vyrobena systémem IN-MOLDING ( spojeni polystyrénové
absorb¢ni hmoty s vrchnim plastem napevno). Nékteré znacky pii vyrobé Spickovych pfileb
pouzivaji v soucasné dob¢ velmi populdrni materidl karbon, z néhoz konstruuji zpevnéné
vnitini skelety. Ptilba mé tak zesilenou ochranu proti narazu a je zmenSeno riziko jeji

deformace.

Jako ptikladem bych uvedl, ze napiiklad v roce 2008 byla zvolena jako nejlepsi p
z hlediska bezpecCnosti a ochrany pfilba od znacky Lazer Helmets. Pfilba s patentovanym
nastavenim pro pfizplsobeni tvaru a velikosti LAZER Rollys umoziuje nastaveni tvaru po

celé délce obvodu hlavy.
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Obrazek 2 Ukdzka upeviiovaciho systéemu cyklistickych prileb od firmy LAZER

2.4 CyKlistické tretry

Dnes se jiz ziejm& nesetkdme s tretrami vyrabénymi pro klasické pedaly s klipsnami.

Triatlonovy zdvod se jiz bez treter pro naslapné pedaly neobejde. (Formanek, Hor¢ic, 2003)

Jelikoz se cyklisticka ¢ast zadvodu odehrava v terénu, pouzivaji se cyklistické tretry stejné jako
pfi zavodu horskych kol. Bota ur¢end pro MTB je oproti silni¢ni tretie vice robustni a ma

tvrdou tvarovanou podrazku, kterd je ptizptisobend pro béh v terénu. U nékterych modeli se
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daji na Spicku boty upevnit hroty, aby bota Iépe drzela pii behu v blativém terénu. Na svrsku
boty se kromé& standardnich suchych zip pouzivaji i dimyslné upinaci systémy s piezkami a
lanky, které umozinuji dokonalé upnuti nohy v tretie. Pro svrchni ¢ast treter se nejCastéji
pouziva umela ktze. Nejvyssi fada modelit disponuje karbonovou podrazkou. Hlavnimi

vyrobci jsou SIDI, Shimano, Northwave, Adidas.

2.5 Zavodni obleceni

Zavodnik vétsinou absolvuje vSechny tii ¢asti zavodu v jednom dresu. Obcas se na
zavodech objevi v depu obnazena postava, kterd se prevléka po plavani do cyklistického, ale
vétSina zavodnikid toto nepraktikuje. Samostatné specialni plavky a triatlonovy top jsou dnes
na ustupu kombinézam. Ty jsou ze specidlniho, vodé odpudivého materidlu a maji i lepsi
komfort pro samotného zavodnika. Pokud neni na zdvodech dovoleno pouziti neoprenu, nebo
se zavodnik rozhodne neopren nepouzit, je spravna volba dresu dilezitym prvkem pro pribeh
celého zavodu. Je na volbé zavodnika, jaky dres si zvoli. Pfi pouziti dvojdilného dresu mtlize
dojit k pfilepeni dresu na télo pii oblékani az po plavecké casti a pobyt v depu se muze
vyrazn¢ prodlouzit. Pokud by tomuto zdvodnik chtél ptedejit tim, ze by plaveckou cast
absolvoval 1 s hornim dilem dresu, mize dojit k vyraznému zvySeni odporu plavce a
priliSnému cCerpani sil. Pii plavecké Casti mize Spatnd volba znamenat vyraznou chybu a

zhrouceni celého taktického rozplanovani zavodu. (Cvréek, 2008)

V soucasné¢ dob¢ je novym trendem ve vytrvalostnich sportech a taktéz v triatlonu,
pouziti kompresnich podkolenek nebo navlekti. Tento dopln€k si oblibila fada zavodnikd,
Casto se ale v diskuzich objevuji 1 ndzory zaporné. Hlavni vyhodou kompresnich podkolenek
je, ze pomahaji zrychlit navrat Zilni krve zpét do srdce a tim urychluji odplavovani metabolit
a zvysuji jak vykon, tak regeneraci po ném.(www.triatlet.cz) Védecké testy prokdzaly, Ze
ponozky zvysily miru navratu Zilni krve o 34%. Diky tomu dochazi ke zvySeni zdsobeni svald
kyslikem a zvySeni jejich vykonnosti. ZvySena cirkulace krve se postard o rychlejsi likvidaci
metabolitd a neutralizaci kyseliny mlécné. Diky tomu je sportovec schopen déle a tvrdéji

trénovat a zadvodit. Kompresni ponozky také nabizi zvySenou oporu achilovy S$lachy, lytka a
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kotniku. Vyrazné se tak snizuje riziko Castych zranéni kotnikii a chodidel. Nizs§i pozavodni
devastace svalové hmoty je dosazeno vyraznym snizenim svalovych vibraci pfi samotném
vykonu. Névrat k tréninku mtiZe byt urychlen az o n¢kolik dni. (www.triexpert.cz) Material
pouzity k jejich vyrob¢ je termoregulacni, pfi zvlhceni potem ¢i vodou odvadi piebytecné
teplo a poskytuje ochranny faktor 50+. Na nasem trhu jsou dostani ve ctyiech velikostech
predevsim od znacek SLS3, a Blue Seventy. Cena se pohybuje kolem jednoho tisice.
Podobny produkt dale nabizi fada dalSich znacek jako Craft, Eleven, Asics. Znacka SLS3

uvedla na trh také kompresni navleky, které funguji na stejném principu jako podkolenky

fon

Obrazek 3 Kompresni podkolenky a navleky znacky SLS3

2.6 Dopliky
2.6.1 Sporttester

Rada zavodniku absolvuje zavody se Sporttestrem. Diky tomuto zafizeni mohou
kontrolovat svlij vykon jiz béhem zavodu a nésledné pak ze zdznamu analyzovat dany zavod.
Na nasem trhu vyrazné¢ dominuji produkty od znacek Polar a Suunto. Ob& znacky nabizeji
modely na outdoorové sporty, multisporty, cyklistiku a béh. Znacka Polar jako jedina nabizi
systém snimani TF, ktery funguje 1 ve vod¢. Pravé modely fady S jsou uréené pro multisport,

jakym je praveé terénni triatlon. V této fad¢ najdeme Sporttester POLAR S725X CAD,
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Sporttester POLAR S625X, Sporttester POLAR RS800 CXG3 (multi)+USB. Zaznam lze poté

vyhodnotit v PC pomoci programu ProTrainer.

Sporttester POLAR RS800 CXG3

Obrazek 4 Sporttester Polar RS 800 CXG3

Zaznamové funkce:

o kddovany peenos vSech tidaju zcela imunni proti vnij$imu ruseni (diky pouzité
technologii W.ILN.D. = radiova frekvence 2,4 GHz)

e bezdratové migeni TF s poesnosti EKG

e zOny tepovée frekvence, tempa ¢i kadence veetni zvukové a vizualni signalizace poi
peekroceni limitu
znézornini TF v absolutnich hodnotach, v procentech z maximalni TF ¢i v procentech
z rezervy TF (rozdil mezi klidovou a maximalni TF)

e prumirnd a maximalni TF dosavadniho prubihu zaznamu
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e prumirné a maximalni hodnoty ostatnich migenych parametru v dosavadnim prubihu
z4dznamu

e nejvyssi mozna doba souvislého migeni = 99:59 hodin

o nastavitelny ukladaci interval 1, 2, 5, 15 &1 60 vtegin

e stopky - az 99 mezi¢asu (s podrobnym vyhodnocenim kazdého useku veetni prumiru a
maxima TF)

e nezavisly ¢asova¢ - nagitani i odpoeet k nule

e zmina zobrazeni na displeji v prubihu migeni (1ze upravit vSechny 3 gadky)

e zmina zobrazeni rychlosti v prubihu migeni (rychlost / tempo)

o zaznam uklidnini (podle TF ¢&i podle ¢asu)

e Intervalovy trénink (dle TF, rychlosti ¢i vzdalenosti)

e Automatické mezicasy (migené a ukladané pravidelni podle peedem nastavené
vzdalenosti - pouze pei pouziti nozniho snimaee rychlosti S3, GPS senzoru G3 nebo
cyklosnimage rychlosti)

o automatické mezi¢asy a rueni zmigené mezic¢asy jsou ¢islovany oddileni

e souhrnné zdznamy - moznost slougit vice navazujicich zaznamu do jediného souboru

Hodnoceni urovni vykonnosti (Vlastni funkce):

e Vlastni Energeticky vydej (OwnCal) - prubizna evidence kalorického vydeje

e Vlastni Zona TF - stanoveni optimalni zatizové zony pro nadchazejici zatizeni

e Vlastni Test Kondice - stanoveni Indexu kondice (VO2max) a predikce maximalni TF

e Vypoeet maximalni TF na zékladi zadanych individudlnich parametru

e Vlastni Optimalizace (OwnOptimizer) - modifikace klasického ortostatického testu
poetrénovani zamezi nezadoucim stavum peetrénovani a umozouje optimalni rozvoj
kondice

o Bizecky Index - ukazatel ekonomiky a efektivity bihu (kloubi Index kondice s tdaji o
kadenci bihu)

Bizecké parametry (se snimacem s3 nebo G3):
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e moznost kalibrace snimace s3 pro nejvyse 3 ruzné druhy bot

e celkova absolvovana vzdalenost odlisni pro ruzné druhy bot

e prumirnd a maximalni rychlost celého zaznamu

e prumirnou a maximalni frekvenci kroku i prumirnou délku kroku zmigenou v prubihu
zdznamu

e podrobné vyhodnoceni vSech zmigenych mezié¢asu (poehled jednotlivych usektr)

e BiZecky Index (po migeni sploujicim pozadavky na vypocet Bizeckého Indexu)

moznost vynulovat vzdalenost v prubihu zaznamu
Cyklistické parametry (s cyklosnimaei):

o aktudlni, prumirna a maximalni rychlost (snima¢ rychlosti soueésti zakladniho
vybaveni

e denni i celkova vzdalenost (odometr)

e moznost nastaveni obvodu kola a dalSich parametru az pro 4 bicykly

e Autostart = automatické spustini / peeruseni zaznamu podle otdceni kol (tj. oizené
signalem od snimage rychlosti)

e odhadovany ¢as dojezdu do cilového mista (po zadani vzdalenosti)

e moznost vynulovat vzdalenost v prubihu zaznamu

o drzak peijimace na eiditka soueasti zakladniho vybaveni

o snima¢ kadence Slapani (nad rdmec zékladniho vybaveni)

(www.polarobchod.cz)

2.6.2 Cyklistické bryle

Diky vysoké jizdni rychlosti jsou o¢i zavodnika, ptedevsim v cyklistické ¢asti zavodu,
ohrozené vétrem, cizimi ¢asteCkami ve vzduchu, hmyzem a prachem. Proto také nosi stale
vice profesionall ochranné bryle, které byvaji bezbarvé nebo k dodate¢né ochrané proti

slunecnimu zafeni zabarvené. (Konopka, 2007)
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Na kolo se hodi v§echny sportovni typy vyrobené z plastu. Musi vam dobge sedit a
nepadat z hlavy, kdyz jste peedkloniny. Je dobré si je peed koupi vyzkouset i s peilbou, aby
nikde nevadily. Vybirat muzete i z ruzného typu zabarveni skel, kdy ¢ird jsou univerzalni a
hodi se nejvice, kdyz je venku méni svitla. Oranzova nebo zluté skla se hodi do mlhy, tmava
na sluneény den. Mezi nejdrazsi patei polarizaéni skla. Pozor si dejte u peilis tmavych skel,
kdy prudky peechod ze svitla do stinu, napeiklad v lese, muze vést az k chvilkovému
nevidini. Na trhu jsou k mani i specialni bryle pro lidi s vadou zraku, kde pomoci adaptéru se

pod bizna skla upevni jesti dioptricka. (www.kulhavy-birell.cz)

Oakley, ktera funguje jiz 40 let. Od gripti pro motokros se jeji zakladatel Jim Jannard
vicemén¢ nahodou dostal k brylim a urcité tehdy netusil, ze jednou bude ,,6¢ka* vozit vétSina
jezdcu profesionalniho pelotonu a bude po nich touzit nejeden sportovec. Tato znacka nabizi
celou tfadu sportovnich bryli, které maji nejlepsi vlastnosti a jsou vhodné pro cyklistiku.
Obroucky jsou tim, co na brylich zaujme jako prvni. Krom¢ umélé hmoty s nazvem O
Matter® vyuziva Oakley pii vyrob¢ obroucek i dalsi materidly, jejichz sloZeni je v nékolika
ptipadech rovnéz patentované, a nebo se jedna o luxusni materialy jako je titan. Gumicky a
nosniky jsou z porézniho materidlu Unobtainium, ktery se vyznacuje vysokou pruznosti,
elasti¢nosti a schopnosti absorpce vlhkosti. Pro bryle znacky Oakley je také typicky tiibodovy
systém opory (Three-Point Fit System), coz znamena dotyk bryli na hlavé jen ve tiech
bodech: za uSima a na nose. Diky nizké hmotnosti a ergonomické geometrii obroucek je pak
pouzivani bryli s 6¢kem v logu pohodlné i pii dlouhodobém noseni. Mnohé technologie
vyuzité pro sportovce pak Oakley nabizi i u civilnich modelovych fad a dioptrickych bryli. Co
¢ini bryle brylemi, vSak nejsou jen obroucky, ale 1 ¢ocky. A k tém se vaze snad nejvice
patentii vitbec! Pi odlévani ¢ocek Oakley jsou vétSinou pouzity Ctyii materidly - sklo, CR-39,
polykarbonat a akrylat, vysledna ¢ocka pak prochazi procesem povrchovych uprav véetné
jemného lesténi povrchu. Siroké plejada barevnosti oéek neni samotéelna, ale naopak velmi
funk¢éni — slunce nesviti vzdy stejné, proto jsou pro razné svételné podminky urceny i jiné
odstiny ¢ocek. Cilem je, aby sportovec m¢l za kazdych okolnosti barevné redlny obraz. U
sportovnich bryli Oakley je moznost vymény cocek, takze je mozné si dle stupné svételného
jasu vybrat nejvhodnéjsi barvu cofek. Kazda ¢ocka ma totiz svou propoustéci hodnotu a

zabezpecuje jiny odraz svétla.
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Nové generace bryli (napt. Radar, Flak Jacket) pak maji cocky s hydrofobni upravou, coz
znamena rychly odtok vody, potu i $piny z ¢ocek a jejich rychlé vysychani. Navic funguje tato
vrstva 1 antistaticky, coz Cocky chrani pfed prachem a smitky. Kromé zrcadlové vrstvy
Iridium® tlumici odlesky, ktera je rovnéz dostupna v nékolika barevnych odstinech, jsou na
Spicce nabidky znacky transmisivni CoCky Transitions® Photochromic, které¢ ve zlomku
vtefiny reaguji zménou zabarveni dle intenzity svétla. Netradi¢nim materialem je Plutonite®,
ktery byl ptivodné vyuzivan Narodni bezpecnostni sluzbou pro plasté letadel. Tato slozka
¢ocek chrani proti narazu a 100% blokuje kompletni spektrum UV zéfeni. Tradi¢ni 2D klenuti
¢ocky znamé od jinych vyrobct prekondva Oakley technologii XYZ, tedy pfidanim tieti osy a
nulovym zkreslenim obrazu. Cocky modeli s celistvym sklem (M-Frame, Radar) jsou navic
klenuté do elipsy ve vertikalni i horizontalni roving, takze skla piesné kopiruji zaktiveni oka a
zaroven jej chrani proti vn¢jsSim vlivim (Polaric Ellipsoid™). Protoze se pii dynamické
¢innosti, jakou sport bezesporu je, muzete setkat i s pady, ohrozujicimi pfedméty nebo jinymi
vnéj§imi vlivy, jez by potencidlné mohly poskodit vas zrak, prosly cocky Oakley i testy
mechanické odolnosti. V laboratofich firmy naptiklad z riiznych thli vystielili na své ¢ocky
ocelovou kulicku o priméru 1 cm rychlosti asi 160 km/hod. a spustili ocelovou ty¢ o
hmotnosti 500 gramil z vysky 130 cm. V obou ptipadech se ukazaly coc¢ky Oakley jako silné,
pruzné a pohlcujici dopadovou energii pfedmétt. I pfi takovém ndrazu se ¢ocka nerozbije,

zustane v obrouckach a oko tak neporani ani predmét, ani tlomky ¢ocky. (www.mtbs.cz)

Zavodnik by rozhodné pti koupi bryli nemé¢l Setfit. Zrak mame jen jeden a tak bychom si
ho méli peclivé chranit. Trat’ musime mit pod neustalou vizualni kontrolou a tak je potieba,

aby byl obraz jasny a nezkresleny. Proto je dilezité na zavod vzdy zvolit spravny typ skla.

2.6.3 CyKklistické rukavice

Cyklistické rukavice nejsou zcela nezbytnym doplitkem pfi triatlonovém zavodég, fada
zédvodnikl s nimi preci jenom cyklistickou ¢ast absolvuje. Rukavice slouzi ptredevsim jako
ochranny prostiedek pied odfenim pii padech. V nepfiznivych podminkach chrani proti
chladu. Pro zavodniky, ktefi vozi na svém kole fazeni pomoci oto¢né rukojeti (GripShift),

jsou rukavice nepostradatelné obzvlasté pii deStivém pocasi nebo velké potivosti dlani.
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Cyklistické rukavice se nabizeji ve dvou provedenich- celoprstové nebo kratké. Pti vybéru je
nutné se zamétit predevSim na to, aby byly vzdusné, perfektné sedély na rukach, na spodni

stran¢ s protiskluzovym potiskem a froté textilii na palci pro otirani potu.

2.6.4 Bidony , koSiky a camelbak

v

Nejrozsitengjsi jsou klasické cyklistické lahve s kruhovym priifezem o objemu 0,5 1 do 1
1. Cyklistické lahve jsou vyrobeny z umé¢lé hmoty. Uzavér by mél jit snadno otevfit usty.
Vyhodné je pokud je lahev vytvarovana pro lepsi uchopeni, to usnadituje manipulaci s ni a

predchézi nechténému vyklouznuti. Podle délky a naro¢nosti zavodu volime pocet lahvi.

Kosiky vybirame spiSe celokovové nez v kombinaci s plastem. VétSinou jsou na kole
umistény dva. Jeden na spodni ramové trubce a druhy na sedlové trubce. Na vét§in€ dnes

vyrabénych rami jsou jiz tzv. navarky na kosiky. (Hor¢ic, Formanek, 2003)

Nekteti zavodnici davaji prednost pied klasickymi lahvemi camelbaku. Jedna se o cyklisticky
batoh, ktery je vyplnén rezervoarem na vodu. Pro ucely terénniho triatlonu jsou vhodné velmi
lehké camelbaky s rezervoary o objemu 1,5- 2 1. Vyhodou zavodnika je, ze mize pribézné

dopliovat tekutiny, aniz by se musel poustét fiditek.

Nékteti zavodnici si také sebou vozi dusi s pumpickou, nebo bombickou a tmelem pro

zalepeni defektu u bezdusovych kol.
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3 CILE A METODIKA ZPRACOVANI

3.1 Cile prace

Cilem prace je charakterizovat pojem terénni triatlon a podat triatlonové vefejnosti

piehled soucasného materidlniho vybaveni pro cyklistickou ¢ast v terénnim triatlonu.
3.2 Metodika zpracovani

Prehledova studie, kterd je zalozena na metod¢ prace s dokumenty - obsahova analyza

dokumentu.

V praci budeme vychézet pfedev§sim z odborné literatury a elektronickych dokumentt,
které se zabyvaji cyklistickou a triatlonovou tematikou. Dal§i metodou bude pozorovani na
mezinarodnim zavodé O-SEE CHALLENGE - XTERRA GERMANY / Zittau, ktery je
Mistrovstvim Némecka v terénnim triatlonu, zaroven i hlavnim zavodem Xterra German Tour

a také soucasti Xterra European Tour/.

Hlavni zdroj dat budou pisemné zaznamy z pozorovani vybranych oblasti materidlniho

vybaveni béhem zdvodu O-SEE CHALLENGE - XTERRA GERMANY / Zittau.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Na zakladé¢ prostudovani odborné literatury, vlastnich zkuSenosti a navstévy
mezinarodniho zavodu O-SEE CHALLENGE 2009 v Zitavé jsme dopéli k tomu, Ze
neexistuje optimalni varianta materialniho vybaveni pro terénni triatlon na celou zévodni
sezoénu. Kazdy zavod se odehrava za jinych podminek. Trat' je pokazdé jinak technicky
narocna, méni se povrch (asfalt, §térk, trava, pisek, blato, kofeny, kameny) a to také
predevsim v zavislosti na pocasi. Proto kazdému zdvodu musime pfizpisobit i nase vybaveni.
Ohledy musime brat i na individualni potieby kazdého jedince. Co sedi jednomu, nemusi
sedét druhému. Velkou roli, zde také hraje, zda se jedna o profesionalniho zavodnika, ktery je
finanén¢ velmi dobfe zabezpecen diky sponzorim a ma pted zdvodem moznost vybéru
z pevného a celoodpruzeného kola a také dalSich parti zapletenych kol s riznym vzorkem
plasti. Hobby sportovei obvykle takové zazemi a moznosti nemaji. Nejdulezitéjsi je tedy
volba brzdy, vidlice, rdimu — pevny nebo celoodpruzeny, v zavislosti na profilu a obtiznosti
trati, dale pak volba plasti a jejich nahusténi. P1aste s hrubSim dezénem jsou vhodné do blata,
naopak plasté s jemnéj$im a niz§im vzorkem jsou idedlni na suchy povrch. Vyznacuji se také
menSim valivym odporem. NejCastéjSim materidlem pouzivanym na vyrobu ramu je
v soudasnosti karbon. Na start zavodu Xterra O-SEE CHALLENGE se v Zitavé v kategorii
Elite postavilo 109 zavodniki, z nichz 85 meélo karbonovy ram, 22 duralovy a zbylé 2 byly
titanové. Na celoodpruzeném kole jelo 26 zavodnikii. Odpruzenou vidlici méli vSichni
zévodnici. Nejcastéji byly k vidéni modely od firmy Fox. Také se potvrdilo, ze V-brake brzdy
jsou na ustupu a jsou nahrazeny kotoucovymi brzdami, které na svém kole mélo 94
zavodnikl. Ostatni komponenty, které se pouzivaji na stavbu horskych zavodnich kol, nemaji
tak zdsadni vliv na jizdni vlastnosti kola, zalezi spiSe na individualnich potiebach jezdce.
Kolo osazujeme nejlépe co nejleh¢imi komponenty. Obvykle plati pravidlo ,, ¢im leh¢i, tim
drazsi®, proto musime ud€lat kompromis mezi cenou a vahou. Véha zadvodnich kol se obvykle

pohybuje kolem 10 kg. Nizkou vahu kola ocenime pfedev§im na rovinkéach, vyjezdech a pfi
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béhu s kolem. Co se tyce cyklistické prilby a treter, tak Ize na vSechny pouzit stejny model.
Pouze pii neptiznivém pocasi a terénu miizeme na tretry piidat hroty pro lepsi zabér pti béhu
v blaté. Jinak se fidime z4sadou, aby ndm pfilba a tretry dobie sed€li a citili jsme se v nich
dobie. V piipadé¢ prilby hledime hlavné na bezpec¢nostni hledisko. Pfi vybéru zavodniho
obleceni je jasna volba zavodni kombinéza, kterd mulize byt doplnéna v ptipad¢ chladného
pocasi dal§imi svrsky. V kombinéze mtze zavodnik plavat, jet na kole i bézet. V ptipadé
pouziti neoprenu se kombinéza snadno vejde pod neopren a nijak zdvodnika neobtézuje.
Vyhodou je také to, Ze se kvili prevlékani nemusi zdrzovat v depu. Kombinézy jsou navrzeny
tak, aby se pii plavani nenasakly vodou, pfi cyklistice neprofoukly, ale zdroven odvad¢li pot.
Obvykle jsou uSity z mnoha dil, aby kopirovali jednotlivé partie téla a chranili nejvice

namahana mista. U zadného z profesionalnich triatlonistii nechybi kombinéza ve vybavé.

Podle mého nazoru je na podminky tuzemskych zadvodi vhodny pevny rdm s piedni
odpruzenou vidlici s lockoutem a zdvihem 100 mm. Z materidlit bychom doporucil ptedevsim
karbon nebo titan. Z vlastni zkuSenosti mizu potvrdit vyborné vlastnosti titanového ramu,
ktery je sice drazsi a v nasSich podminkach méné dostupny, ale jeho Zivotnost je daleko vétsi
nez u ramu karbonovych. Brzdy bych volil kotou¢ové. Brzdi vyborné i za mokra, funguji i
v ptipad¢ mirného rozcentrovani kola. Pii zdvodech v terénnim triatlonu bych nedoporucoval
oto¢né tazeni, které se hurfe ovlada za mokra a v piipadé, ze nemame rukavice, je téméf

nemozné prefadit. Urcité bych volil fadici packy, které jsou pro tyto zdvody vhodnéjsi.
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5 ZAVER

V této praci jsme charakterizovali terénni triatlon, jeho historii a soucasné pojeti.
Hlavnim tkolem bylo vytvofit pfehled materidlniho vybaveni v cyklistické ¢asti zavodu.
K tomu jsme vyuzili odborné literatury, vlastnich zkuSenosti a internetovych zdroji. Také
jsem navstivil Xterra O-SEE CHALLENGE v Zitavé, kde jsem se zaméfil na pozorovani
materialniho vybaveni zdvodu muzi Elite. Sledoval jsem piedevSim typ a materidl rdmu,
vidlici- pevna /odpruzend, typ brzd — V brake / kotoucové a uziti naslapnych pedalt. Mizeme
fici, Ze nejcastéji zavodnici absolvuji cyklistickou ¢ast na horském kole s pevnym ramem, kde
predni odpruzena vidlice je samoziejmosti. Co se tyka materidlu, nejvice jezdcti vozi
karbonovy ram. U ostatnich komponenti jsem zaznamenal nejvétsi zastoupeni znacek

Shimano XTR, XT a Sram X.0 a X.9.

Terénni triatlon si bude na déle urcité ziskavat stale nové piiznivce. V nejblizsi dobé
také muzeme Cekat zmény v pravidlech tohoto sportu. O tom jsme se mohli piesvédcit na
zavodé u nasSich némeckych kolegi, ktefi kvili vysokym teplotam zakézali plavani
v neoprenu. Pii tom u nas na Ceském pohdru v Xterre neni pouZiti neoprenu omezeno
teplotou vody. Také byl komisafi velmi kontrolovan pied vstupem do depa technicky stav

kola a cyklistické pftilby.

O terénnim triatlonu neexistuje v soucasné dobé mnoho odborné literatury. Proto
doufam, ze tato prace pomiize ptiblizit sportovni vefejnosti, ale i budoucim zavodnikiim, tento
krasny sport. A bude zaroven dobrym privodcem pii koupi vhodného horského kola a

dopliikii pro terénni triatlon.
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RESUME

Cilem prace byla v prvni ¢asti reSerSe dostupné literatury a systémovy piehled informaci
o charakteristice terénniho triatlonu — Xterra. V hlavni ¢asti prace jsme se zaméfili na
charakteristiku soucasného materidlniho vybaveni a hledani optimalni varianty pro

cyklistickou ¢ast této sportovni discipliny.

SUMARRY

The aim of the work was in the first part of the available research literature and
systematic overview of the characteristics of off-road triathlon - Xterra. In the main part of the
work we have focused on the physical characteristics of the current equipment and find the

optimal design for the cycling part of this sport discipline.

42



Literatura

1. BAUER A., KUCEROVA L., Soutézni pravidla ITU a jejich porovndni s pravidly
CSTT, Strahov, 2008, 31 stran

2. CVRCEK, P. Taktika v terénnim triatlonu Xterra. bakalafska prace. Brno:
Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii, 2008. 52 s. Vedouci bakalarské

prace Mgr. Sylva Hiebickova.

3. FELGROVA, I, PESLOVA, E. Zvidstnosti plaveckého tréninku v triatlonu [CD-
ROM)]. Praha: UK-FTVS, 2008.

4. FORMANEK, J., HORCIC, J. Triatlon. Praha: Olympia, 2003, 242 s.

ISBN 80-7033-567-X.

5. FORMANEK, J. Problematika pouzivani neoprenovych obleki v triatlonu:

diplomova prace. Praha: Karlova Univerzita, Fakulta T¢lesné vychovy a sportu,

1993. 56 s. Vedouci diplomové prace PaeDr. Irena Cechovska, CSc.

43



6. KONOPKA, P. Cyklistika. Jablonec nad Nisou: JH, 2007. 198 s. ISBN 978-80-
254-0258-0

7. MARTINEC, J. a kol. Metodicky dopis- Sportovni priprava v triatlonu. Praha:
CUV CSTV, 1990. 28 s.

8. POSPICHAL, V. Vysledky v triatlonu a jejich podminénost rychlosti dilcich tisekii:
bakalarska prace. Brno: Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii, 2007.

37 s. Vedouci bakalarské prace PaeDr. Milo§ Lukések, Ph.D.

9. SIDWELLS, CH. Velka kniha o cyklistice. Banska Bysttice: Slovart, 2004. 240 s.
ISBN 80-7209-585-4

10. ZEMANOVA- RADOVA, L. Specifika triatlonového tréninku. In Skripta pro
trenéry triatlonu I1l. tFidy. Praha: UK FTVS, 2008. Kapitola 8. S 30-32.

Internetové zdroje

1. Wikipedia : the free encyclopedia [online]. St. Petersburg (Florida) : Wikimedia
Foundation, 2001- posledni aktualizace 8.4.2009 [cit. 2009-20-07]. dostupné z
WWW: <http://cs.wikipedia.org/wiki/Cyklistika >

44



Triatlet: multisportovni magazin [online]. Vyskoké Myto ( Ceska Republika):
posledni aktualizace 10.8.2009 [cit. 2009-15-08]. dostupné z
WWW: <http://www.triatlet.cz/clanek-2305.html >

Triexpert: specialista na sportovni obleceni [online]. Praha (Ceska Republika):
m@gnetpro, 2006- posledni aktualizace 15.8.2009 [cit. 2009-15-08]. dostupné
z WWW: < http://www.triexpert.cz/bezecke-obleceni/panske/bezecke-
ponozky/sls3-kompresni-podkolenky-s23028466 >

. Xterra: [online]. Hluboka nad Vltavou (Cesk4 Republika): XPG, - posledni
aktualizace 15.8. 2009 [cit. 2009-15-08]. Dostupné z WWW:

<http://xterra.c10.cz/cs/xterra-czech>

. Xterraplanet: : [online]. Honolulu (Hawai): Aab Arnold, 2009- posledni
aktualizace 17.8. 2009 [cit. 2009-17-08]. Dostupné z WWW:

<http://www.xterraplanet.com/about.cfm>

. Polarobchod: internetovy obchod : [online]. Ceské Bud&jovice (Ceska Republika)
EDGERING,2006 — posledni aktualizace 2009 [cit. 2009-16-08]. Dostupné

z WWW: < http://www.polarobchod.cz/polar/sporttester/polar-multisport-modely-

s/sporttester-polar-rs800-cxg3-multiusb.html>

. Kulhavy-birell: cykloskola Jardy Kulhavého: [online]. Praha (Ceska Republika)
Radegast Birell, 2009— posledni aktualizace 2009 [cit. 2009-18-08]. Dostupné
z WWW: < http://www.kulhavy-birell.cz/video/nakup-novych-cyklodoplnku>

45



8. MTBS: mountainbikeservis: [online]. Praha (Ceska Republika) Mafra, 1998—
posledni aktualizace 18.8. 2009 [cit. 2009-18-08]. Dostupné z WWW:
http://www.mtbs.cz/Biketech/Technews/predstavujeme-oakley-2009.html

Soupis tabulek
Tabulka 1 Délka trati jednotlivych druhii zavodu
Tabulka 2 Srovndni vahy, zdvihu a pruzeni vidlic od ctyr prednich vyrobciu

Tabulka 3 Vihové porovnani komponentii Sram X.0 a Shimano XTR

Seznam obrazki
Obrazek 1 Stavba horského kola— ( Cvrcek, 2008)
Obrazek 2 Ukdzka upeviiovaciho systéemu cyklistickych prileb od firmy LAZER

46



Obrazek 3 Kompresni podkolenky a navleky znacky SLS3

Obrazek 4 Sporttester Polar RS 8§00 CXG3

47



