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ABSTRAKT 

PŘÍJMENÍ A JMÉNO AUTORA: Čokrtová Eva 

VEDOUCÍ PRÁCE: PaedDr. Josef Horčic, Ph.D. 

Název:         

Problematické oblasti přechodu z žákovské do dorostenecké kategorie 

v triatlonu. 

Cíl práce:           

Cílem této práce je stanovit problematické oblasti přechodu triatlonistů 

z žákovské do dorostenecké kategorie s podrobným zaměřením na problematiku 

dlouhodobých soutěží žákovských kategorií. 

Metody:  

V práci je použito rešerše dostupné literatury věnující se dané problematice.  

Dále je využita metoda dotazníkového šetření pro získání informací o dlouhodobých 

soutěžích mládeže v Evropských státech.  

Výsledky:  

V bakalářské práci jsou formulovány problematické oblasti, které mohou 

mít vliv na přechod z žákovské do dorostenecké kategorie. Na základě analýzy 

současných systémů dlouhodobých soutěží v triatlonu, plavání, cyklistice a atletice je 

předložen současný stav. Z jejich porovnání a zhodnocení dostupných informací 

vychází návrh budoucích systémů dlouhodobých soutěží v triatlonu. Vytvořili jsme 

podklad pro následnou analýzu soutěží mládeže v triatlonu v Evropských státech. 

Vytvořené podklady a získané informace využijeme v navazující diplomové práci. 

Klíčová slova: 

 Triatlon, dlouhodobé soutěže, plavání, cyklistika, atletika, děti, mládež 

 

 

 

 



ABSTRACT 

SURNAME AND NAME OF THE AUTHOR: Čokrtová Eva 

SUPERVISIOR: PaedDr. Josef Horčic, Ph.D. 

Title:            

Problematic areas in triathlon category change over from disciple to junior.  

Objectives:  

Purpose of this Bachelor thesis is to determine problematic areas in 

thriathlon category change over from disciple to junior with focus on questions of long-

term contests in disciple category.  

Methods:   

Methods used in this Bachelor thesis are technical research realated to the 

topic and interrogating focusing on information about long-term contests in triathlon 

disciple category in European countries.  

Results:     

In the Bachelor thesis problematic areas influencing the category change 

over from disciple to junior are determined. The current state is presented on the basis 

of analysing the actual system of long-term contest in triathlon; swimming, cyckling 

and athletics. From their comparison and assessing obtainable information is given a 

suggestion of future long-term contests in triathlon. In this Bachelor thesis we have 

created basis for consequentional analysis of triathlon contests in European countries. 

Key words:  

Triathlon, long-term contest, swimming, biking, athletics, disciple, junior 
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1  ÚVOD DO PROBLEMATIKY 

Triatlon má u nás již třicetiletou organizovanou historii, jak napovídá letošní 

výročí Českého svazu triatlonu (ČSTT). Během této doby prošel složitým vývojem. 

Tento vývoj se týkal všeho, co k tomuto sportu patří. Od sportovní přípravy, přes 

pravidla, pořádání závodů, sportovní organizace a systémy závodů, po sponzorování, 

rozvoj technologií a materiálů, nebo třeba popularizace pro diváky a média. Těchto 

trendů je stále mnoho a jednomu z nich se ve své práci věnuji i já. 

Při výběru tématu práce jsem vycházela z vlastních zkušeností při startech 

v českém poháru (ČP) v triatlonu v žákovských a dorosteneckých kategoriích. Zajímá 

mě, jaké jsou důvody častého ukončení závodní kariéry v triatlonu při přechodu  

do dorosteneckých kategorií. Přesněji jaká jsou problematické oblasti přechodu 

z žákovských do dorosteneckých kategorií. V žákovských kategoriích byl ročník 

narození 88 velice silný a na startu triatlonu ČP bylo běžně přes 20 žákyň. Do dvou let 

po přechodu do dorostenek počet závodnic zásadně poklesl, se sportem skončila většina 

závodnic, i z řad nejlepších. Na startu mezi juniorkami se počet startujících pohyboval 

již jen kolem 5. Podobný vývoj jsem vypozorovala s odstupem 4 a 6 let, když  

do dorostenek přecházely mé mladší sestry.  U chlapců nebyl úbytek závodníků 

v kategorii nikdy tak zásadní, ale startovní pole se v tomto věku značně obměnilo, 

mnoho závodníků po přechodu do dorostenců skončilo, jiní v dalších letech s triatlonem 

začínají.  

Ráda bych odpověděla na otázku, jaké faktory přechodu z žákovské  

do dorostenecké kategorie jsou problematické a mohou mít za následek ukončení 

závodní triatlonové kariéry. Jedná se o problémy spojené s pubertou a dospíváním, 

změnou zájmů v dnešní době nabízející mnoho druhů sportovního, ale i dalšího vyžití, 

časovou a fyzickou náročností tréninku vytrvalostního sportu, celkový úpadek zájmu  

o sporty, nedostatečná materiální podpora nebo nějaké jiné faktory? Je jisté, že možností 

je mnoho a také, že asi jen výjimečně se bude jednat o jeden faktor. K jednotlivým 

problematickým faktorům bylo napsáno již mnoho.  

Samozřejmě, že co autor to jiný názor. Hlavním cílem této práce by mělo 

být systematické shrnutí hlavních faktorů ovlivňujících přechod do dorostenecké 

kategorie, jejich charakteristika a stručná charakteristika problematiky, která se u nich 

vyskytuje, případně jak ji předejít. Podrobněji se budu věnovat problematice 

dlouhodobých soutěží.   Porovnám je s  dlouhodobými soutěžemi v plavání, cyklistice  
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a atletice a dále s vybranými dlouhodobými triatlonovými soutěžemi v zahraničí.        

Na základě těchto informací s ohledem věkové zvláštnosti jednotlivých věkových 

kategorií v závěru navrhnu vhodné řešení soutěží pro triatlonisty v kategorii mladších  

a starších žáků a dorostenců. 

Doufám, že uvedený materiál by mohl být v budoucnu prospěšný studentům 

sportovní specializace, trenérům dětí a mládeže, ale podle stanovené problematiky  

i funkcionářům. 
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2  TEORETICKÁ ČÁST 

Problematika přechodu z žákovské do dorostenecké kategorie je velice 

široké téma, které se prolíná snad všemi obory souvisejícími s triatlonem: sportovní 

trénink, fyziologie tělesné zátěže, pravidla a trénink plavání, cyklistiky a běhu, 

psychologie sportu, výběr talentů, aj. Bylo napsáno mnoho prací a knih, které  

se zabývají jednotlivými problematikami a v průběhu vývoje triatlonu uděláno mnoho 

změn. V práci se pokusím tyto problematiky shrnout a na závěr jako jeden z bodů 

vytvořit rozdělení na ty faktory, které mají pouze individuální základ a na této úrovni je 

nutné je také řešit, na rozdíl od faktorů, které byly anebo by měly být řešeny na úrovni 

centrální – teorie tréninku triatlonu, pravidla a systém závodění.  

 

2.1  Dlouhodobá příprava 

Hlavním cílem každého tréninku je zvyšování výkonnosti sportovce.          

To je možné díky schopnosti postupné adaptace na měnící se podmínky prostředí. 

V triatlonu jakožto vytrvalostním sportu je dlouhodobé modelování tréninkového 

procesu podmínkou pro zvyšování výkonnosti. Zpracování modelu dlouhodobé přípravy 

je složitý úkol a vyžaduje důkladnou teoretickou i praktickou přípravu. Základním 

cílem dlouhodobé sportovní přípravy je taková dynamika růstu sportovní výkonnosti, 

která bude zajišťovat, že sportovec bude v optimálním věku dosahovat vysokých  

a stabilních výkonů.  Zatímco v žákovských kategoriích (plavání do 13 let, cyklistika  

a běh do 15 let) se jedná o základní přípravu s důrazem na všestranný rozvoj sportovce, 

udržování zájmu o sport a zvládnutím techniky všech tří disciplín, v dorosteneckých  

a juniorských kategoriích se postupným zvyšováním zatížení a individualizací tréninku 

posouvá výkonnostně tak, aby maximálních výkonů dosahoval v kategorii dospělých 

(po 20 roce věku, období maximální výkonnosti u triatlonistů bývá posunuto do věku  

27 - 30let). Pro každou etapu musí být stanoven cíl, specifické úkoly a konkrétní obsah.  

Modelování dlouhodobé přípravy je pro vývoj výkonnosti sportovce zásadní 

a mnoho problémů při vývoji sportovce vychází z chybného vedení dlouhodobé 

přípravy. Proto z modelování dlouhodobé přípravy a s ní související problematiky bude 

vycházet velká část práce o problematických faktorech přechodu z žákovské  

do dorostenecké kategorie. 
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2.2  Charakteristika triatlonu 

„Triatlon je cyklický vytrvalostní sport, spojující jednotlivé disciplíny tří 

sportovních odvětví – plavání, cyklistiky a atletiky v jeden celek, s trvalým, nepřetržitým 

zatížením ve stanoveném pořadí plavání – kolo – běh, na rozdíl od jiných vícebojů, které 

spojují i technická sportovní odvětví.“ (Šalý, 1994, s. 6).  

Charakterizovat triatlon lze mnoha definicemi. Důležité je, že se jedná  

o vytrvalostní víceboj spojující tři sporty v jejich vytrvalostní podobě. Oproti jiným 

vícebojům založených na sčítání bodů má triatlon podobu homogenního sportu, 

kdy výkon začíná okamžikem startu a končí okamžikem cíle. V jeho průběhu 

se co nejplynuleji mění charakter zatížení. Triatlon není závod o třech disciplínách,  

je to disciplína sama o sobě, která zahrnuje plaveckou, cyklistickou a běžeckou část  

a přechody mezi nimi. Závody triatlonu pro dospělé mají různé délky, od sprint TT,  

kdy je délka zatížení 50-70 minut, po dlouhý TT s 8:30 – 11:00 hodinami závodního 

zatížení. (Formánek, Horčic, 2003) 

Protože dorostenecké kategorie mají vypisované závody na tratích sprint 

TT, za jejich závodní zatížení v této práci uvažuji 50- 70 minut. O délkách tratí 

žákovských a dorosteneckých kategoriích, jejich vývoji a stanovení v hlavní části práce. 

 

2.3  Srovnání s ostatními sporty 

Triatlon je z hlediska zatížení organismu a charakteru činnosti srovnatelný 

s cyklickými vytrvalostními disciplínami jako jsou dálkové plavání, cyklistické 

časovky, běžecké a chodecké maratony, lyžařské běhy aj. cyklistické vytrvalostní sporty 

trvající přes 10 minut – dlouhodobá vytrvalost. Na rozdíl od nich je triatlon náročnější, 

protože je kombinací tří disciplín. Závodník musí zvládnout širokou pohybovou oblast, 

techniku tří disciplín, rozložení sil v průběhu závodu, musí mít cit pro rytmické 

zvláštnosti jednotlivých částí a přechody mezi nimi. Řadí se tak k nejnáročnějším 

sportům po kondiční, technické, taktické i psychické složce výkonu. (Šalý, 1994) 

Základem úspěchu je systematicky vedený trénink všech tří disciplín. 

Samotný úspěch v závodě u nejlepších triatlonistů znamená, že jsou v jednotlivých 

částech závodu schopni podávat skoro stejnou výkonnost jako specialisti v těchto 
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disciplínách. Této výkonnosti lze dosáhnou dlouholetou systematickou prací vedenou 

trenéry specialisty. (Neumann, 2004) 

 

2.4  Sportovní trénink 

Sportovní trénink je dlouhodobým procesem, jehož cílem je zvyšování 

sportovního výkonu na základě všestranného rozvoje sportovce. Probíhá jako 

komplexní proces. Teoretické vysvětlení podstaty sportovního tréninku, které usnadňuje 

jeho praktické zvládnutí, směřuje k poznání příčin, které vedou ke změnám sportovní 

výkonnosti. Na tom lze poté volit obsah tréninku, jeho koncepci a stavbu, metody atd. 

(Dovalil, 2009) 

Z praktického pohledu je sportovní trénink plánovitým a řízeným 

pedagogickým procesem, při kterém se tělo adaptuje na zátěž. Při detailnějším 

pohledu je organismus sportovce při správném zatěžování adaptován ve třech úrovních: 

1. proces morfologicko-funkční adaptace, tělesný a funkční rozvoj (kondiční složka), 

2. proces motorického učení, osvojování si nových dovedností (technická a taktická 

složka) a 3. proces psychosociální interakce, utváření a formování osobnosti 

(psychologická složka). (Dovalil, 2009; Formánek, Horčic, 2003) 

Tyto procesy vymezují sportovní trénink jako celek, přitom se vzájemně 

prolínají, podmiňují a ovlivňují. Všechny jmenované složky tvoří sportovní výkon. 

Abychom sportovní trénink řídili co nejlépe, je třeba poznat strukturu sportovního 

výkonu a charakteristiku sportovců, pro které je trénink koncipován. Poté si určíme cíle, 

úkoly, obsah, prostředky a metody tréninku. (Formánek, Horčic, 2003) 

Hlavním cílem, kterému jsou podmíněné všechny dílčí cíle, je dosažení  

co nejvyšší individuální úrovně sportovní výkonnosti. Úkolem tréninku je rozvoj, 

tělesný, sociální a psychologický. Úkoly se realizují v rámci jednotlivých složek 

přípravy. Tréninkové prostředky slouží k plnění tréninkových úkolů, ty jsou obsahem 

tréninkových jednotek. Metody jsou ověřené postupy, způsoby tréninku. Metody 

volíme podle cíle, je jimi ovlivňován výběr prostředků tréninku. 
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2.4.1  Struktura sportovního výkonu v triatlonu 

„Působením vlivů vrozených dispozic, prostředí a záměrného tréninku  

se postupně vytváří skladba psychofyzických předpokladů k různým typům sportovních 

činností. Z teoretického hlediska je možné chápat tento komplex jako celek, složený 

z dílčích vzájemně propojených částí.“ (Dovalil, 2009, s. 15) 

Každý sportovní výkon, dosažený sportovní činností, je tedy složen 

z propojených prvků, které ovlivňují jeho úroveň. Pro správný trénink a realizaci 

sportovního výkonu je třeba tyto prvky poznat a pracovat s nimi. Jejich základní 

rozdělení je na prvky somatického, kondičního, technického, taktického a psychického 

základu. Sportovní výkon každé specializace má somatickou, kondiční, technickou, 

taktickou a psychickou složku výkonu. 

Každý sportovní výkon charakterizuje počet a uspořádání (podíl) faktorů. 

V triatlonu je zastoupení většího počtu faktorů – sportovní výkon multifaktoriální, který 

ovlivňuje více faktorů najednou. Sportovní výsledek je nutné chápat jako výsledek 

dlouhodobého působení mnoha vlivů (trénink, dědičnost, prostředí, podmínky). Většina 

z těchto vlivů je ovlivnitelná a pro co nejlepší výsledek je třeba optimální skladba 

faktorů. U triatlonu je nutné zdůraznit, že pro vysokou multifaktorialitu zde existuje 

možnost jisté vzájemné kompenzace. S rostoucí výkonností se možnost kompenzace 

snižuje. Chápeme-li výkon jako integraci faktorů platí mezi nimi závislost – je-li 

absence nebo oslabení jednoho z faktorů, je nižší i finální produkt – sportovní výkon. 

(Dovalil, 2009) 

 

2.4.1.1  Somatické faktory 

Jsou z faktorů relativně nejstálejší. Jsou geneticky podmíněné, a proto  

je často než jejich změna během tréninku důležitější jejich predikce. Je snazší  

si vhodného sportovce po somatické stránce pro triatlon vybrat, než jeho somatické 

faktory přetvářet. Mezi hlavní somatické faktory patří:  

 Výška a hmotnost těla - pro triatlon je obecně nejvhodnější jedinec vyšší, atletické 

postavy, relativně nízké hmotnosti (středně rozvinutá muskulatura a nízký podíl tuku).  

 Délkové rozměry a poměry -  běžné pro zdravého, vyspělého jedince. 
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 Složení těla - typické pro vytrvalostní sportovce. Triatlonisté mají vysoký podíl 

svalové hmoty a nízký podíl tukové tkáně – 6-8 %.  Co do zastoupení svalových vláken 

u triatlonistů převažují pomalá červená vlákna (průměrně 63 %). 

 Tělesný typ – triatlonisté jsou ektomorfní mezomorfové typičtí štíhlou, ale svalnatou 

postavou. Výška nejčastěji 175 – 185 cm a hmotnost 65 – 75 kg.  

 

          2.4.1.2  Kondiční faktory 

Nejuznávanější a nejširší složkou sportovní přípravy triatlonistů.  

Za kondiční faktory se považují pohybové schopnosti. Hlavní pohybovou složkou 

triatlonu je složka vytrvalostní. Je nutné rozvíjet všestrannost – v tréninku je nutné 

zaměřovat se i na rozvoj dalších pohybových schopností – rychlosti, síly, obratnosti  

a pohyblivosti. Přičemž každá podmiňuje sportovní výkon odlišnou mírou.  

 

2.4.1.2.1  Kondiční pohybové schopnosti 

Kondiční příprava je prostředkem pro rozvoj fyziologických funkčních 

systémů. Posledním úkolem kondiční přípravy je rozvoj speciálních pohybových 

schopností takovým způsobem, aby to bylo v souladu s potřebami techniky, ekonomiky 

pohybu a všech systémů organismu, které mají rozhodující vliv na jeho výkon. 

 

    Vytrvalostní schopnosti – nejvýznamnější složkou sportovního výkonu v triatlonu. 

„Vytrvalost je pohybová schopnost provádět činnost požadovanou intenzitou 

co nejdéle nebo co nejvyšší intenzitou ve stanoveném čase.“ Rozhodující význam má 

energetické zabezpečení, které umožňuje odolávat únavě co nejdéle. Ať se již jedná  

o kterýkoliv závod triatlonu, vždy jde o dlouhodobou vytrvalostní schopnost. Délka 

trvání činnosti je nad 10 minut, dominantním energetickým krytím je aerobní úhrada 

energie. Hlavní příčinou únavy je vyčerpání zdrojů energie. (Dovalil, 2009) 

Vytrvalostní výkon je ovlivňován několika činiteli. Biochemicky jsou 

vytrvalostní schopnosti podmíněny množstvím energetických zásob, množstvím 

oxidativních a neoxidativních enzymů. Fyziologicky kapacitou dýchacího a srdečně-

cévního systému. Morfologicky profilem svalů, zastoupením různých typů svalových 
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vláken a kapilarizací svalů. Důležité jsou také psychologické činitele, jako je volní úsilí 

a dlouhodobá koncentrace.  

Vytrvalostní schopnosti se úzce vážou na techniku. Jejich význam vzrůstá 

s prodlužováním doby trvání sportovních výkonů. (Dovalil, 2009) 

    Silové schopnosti – V triatlonu je nejpotřebnější síla vytrvalostní – schopnost 

překonávat nemaximální odpor opakováním pohybu v dynamické činnosti. Konkrétně  

o překonávání odporu prostředí. 

    Rychlostní schopnosti – V triatlonu je důraz na rychlost reakční  - při startu  

a přechodech mezi disciplínami, rychlost cyklická – opakování daných pohybů  

co nejvyšší frekvencí (frekvence běhu, otáček na kole, plaveckých záběrů…), rychlost 

komplexní = rychlost lokomoce – přemisťování se v prostoru. 

 

2.4.1.2.2  Koordinační pohybové schopnosti  

Schopnosti vázané na řízení a regulaci pohybu. Uplatňují se především 

v tréninku. Jsou potřebné pro trénink předešlých schopností. Rytmus, rovnováha, odhad 

vzdálenosti, orientace v prostoru, pružnost změn a přizpůsobení se. Toto jsou důležité 

složky tréninku a výkonu všech 3 disciplín, především  plavání a cyklistiky. 

 

    Pohyblivost - Má přímý i nepřímý význam. Přímo se uplatňuje ve specifických 

požadavcích plavání. Nepřímé uplatnění při hodnocení ostatních pohybových 

schopností. Ve vztahu k dovednostem se projevuje v ekonomii pohybu. Snížená 

pohyblivost, nejčastěji z důvodů tuhosti nebo zkrácení svalů, zvyšuje riziko zranění  

či bolestí. 

 

2.4.1.3  Technické faktory  

Řešení konkrétních pohybových úkolů. V triatlonu jde o řešení úkolů 

složitějších, které jsou vždy řešeny variabilním způsobem. Podmínky sportovního 

výkonu nejsou nikdy totožné. „Technika = účelný způsob řešení pohybového úkolu, 

který je v souladu s možnostmi jedince, s biomechanickými zákonitostmi pohybu a 

uskutečňuje se na základě neurofyziologických mechanismů řízení pohybu. Využívají se 
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přitom i další předpoklady sportovce, především kondiční, somatické a psychické. “ 

(Dovalil, 2009, s. 34) 

Triatlonisté se na správné, rychlé a ekonomické řešení pohybového výkonu 

připravují dlouhodobým, systematickým a cílevědomým tréninkem – získávání  

a upevňování v tréninku sportovních dovedností. Sportovní dovednosti jsou předem 

připraveným základem pro specifická jednání v závodě. Jejich technika (způsob 

provedení), zásoba, stabilita a proměnlivost jsou významnými specifickými faktory 

struktury sportovního výkonu. 

Technika je součástí tréninku v průběhu celé sportovní kariéry, v počátcích 

jde o osvojování a zdokonalování základů, u zkušených sportovců o proces 

diferenciace, integrace a stabilizace. Vzhledem k nestabilitě soutěžních podmínek 

v triatlonu je nutná určitá variabilita těchto struktur. 

Další rozvoj je často limitován technickou složkou. Proto jsou dělány její 

analýzy a rozbory. 

 

2.4.1.4  Taktické faktory 

 „Způsob řešení širších a dílčích úkolů, realizovaných v souladu s pravidly 

daného sportu.“ (Dovalil, 2009, s. 38) Způsob řešení  - taktika – spočívá ve výběru 

optimálního řešení. Bezprostředně souvisí s technickými aspekty, takže je realizace 

možná pouze prostřednictvím techniky.  

V triatlonu taktika spočívá v rozložení sil, volbě optimálního tempa, 

psychickém působení na soupeře. Triatlon má celoroční soutěže na národních  

i mezinárodních úrovních, závodníci se znají, znají své kondiční, taktické i technické 

možnosti a na této úrovni se volí taktické postupy a cíle sportovního výkonu. 

 

2.4.1.5  Psychické faktory 

Zásadní význam u všech typů triatlonu. Vždy se jedná o mimořádně náročné 

soutěžní situace, ale především vlastní trénink. Triatlon jako vytrvalostní sport složený 

ze tří disciplín je časově velice náročný. Proto jeho trénink a výkon je nutná vysoká 

motivace, emoční podněty, vysoká schopnost odolávat stresu a únavě. Sportovec musí 
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mít vyspělé senzomotorické a intelektuální schopnosti. Nejdůležitější ze všeho  

je motivace – v čase velice nestálá. 

Psychické faktory jsou obtížněji trénovatelné než kondiční, taktické nebo 

technické a v podstatě neměřitelné. Ovlivňuje je mnoho vnějších a vnitřních vlivů  

a okolností: zaměření osobnosti, vlastnosti charakteru, temperament, sociální role apod. 

V psychologické typologii sportů se triatlon řadí mezi funkčně mobilizační. 

 

2.5  Etapy sportovní přípravy  

Etapy sportovní přípravy jsou tréninkovou koncepcí, která vychází  

ze zákonitostí fyzického a psychického vývoje člověka. Odlišuje trénink dětí, 

dospívajících a dospělých. Je důležité respektovat zásadu postupného zvyšování objemu 

a intenzity a prodlužování doby tréninkových cyklů. To vše v závislosti  

na individuálním biologickém věku a úrovni trénovanosti. Disciplíny (plavání, 

cyklistika, běh) se do náplně jednotlivých etap promítají v různé míře. (Suchý, 2008) 

 

2.5.1  Etapa sportovní předpřípravy (do 12 let) 

Hlavním cílem je celkový harmonický rozvoj osobnosti, upevnění zdraví, 

zvyšování odolnosti, podpora přirozeného a psychického rozvoje. Nejdůležitější  

je rozvoj pohybové všestrannosti a zvládnutí velkého množství pohybových dovedností.  

Příprava by měla být pestrá, emocionální a soutěživá. V tomto období  

si sportovci vytváří návyk na pravidelné cvičení a kladný vztah k němu. Důraz je kladen 

na koordinační schopnosti. Učení jemné motoriky, získávání citu pro pohyb a prostředí 

se využívá především pro plaveckou přípravu. Ta tvoří dominantu této etapy sportovní 

přípravy. Později se zařazují prvky specializované atletické průpravy a kolem 12 roku  

i cyklistické. V tréninku převažují prvky všestrannosti, techniky, obratnosti a rychlosti, 

vytrvalost není samostatným tréninkovým prostředkem, ale je realizována hravou  

a nenásilnou formou při rozvoji ostatních schopností. (Büttner, 1996) 

Výkon není důležitý, v tomto věku děti nezávodí. Všeobecná příprava 

představuje asi 85 % z celkového objemu tréninkového času. 
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2.5.2  Etapa základního tréninku (13-16 let) 

Hlavním cílem je všeobecná tělesná příprava. Předpokládá se získání 

návyku na pravidelný trénink, schopnost koncentrace na úsilí, zvládnutí režimu zátěže  

a odpočinku.  

Z pohybových schopností je dán důraz na rozvoj rychlosti a obratnosti. 

Nárůst tréninkového zatížení je dán především plaveckou přípravou, (plavecký základní 

trénink je ukončován dříve než běžecký a cyklistický, kolem 14 roku), je zvyšován 

důraz na běžeckou přípravu. Nárůst cyklistiky je až v závěru etapy. Je důležité 

dodržovat zásady postupného zvyšování objemu zatížení a postupné prodlužování doby 

a počtu tréninkových jednotek.  

Vzhledem k adolescentnímu věku sportovců, který je spojen s mnoha 

problémy je kladen důraz na psychologickou přípravu. V tomto věku dochází  

k  rychlejšímu dospívání děvčat. Proto se zde trénink liší i podle pohlaví sportovce.  

U děvčat mezi 16-17 rokem je důležitý rozvoj VO2max, který lze u žen v pozdějším 

věku málo rozvíjet. 

 Výkon stále není cílem. Podíl všeobecné přípravy v průběhu etapy klesá  

na cca 40 %. 

 

2.5.3 Etapa specializovaného tréninku (17 – 21 let) 

Výkon zůstává jakoby v pozadí, přesto jsou již zkušenosti z vyšších soutěží 

nutností. Zde je velice důležitá role trenéra. Hlavní náplní tréninku se stává 

specializovaný trénink. Všestranný trénink se přesouvá především do první části 

přípravného období. Jeho role v tréninku je především zdravotní, kompenzační. 

Hlavním rysem je zvyšování zatížení a počátek individualizace. Sportovec 

by měl být vybaven dobrými technickými a rychlostními základy běhu a cyklistiky. 

V těchto disciplínách jsou zvyšovány tréninkové objemy.  

Etapa trvá 4 roky talentovaným závodníkům. Pro ty, jejichž talent nebo 

tréninkové možnosti jsou omezené, pokračuje etapa až do ukončení sportovní kariéry. 

V opačném případě talentovaní jedinci utváří svůj životní styl s ohledem na požadavky 

tréninku. Specializovaná příprava dosahuje až 75 %. (Dovalil, 2009)  
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2.5.4  Etapa vrcholového tréninku (21 – 30 let) 

Jedná se o zakončení a vyvrcholení dlouhodobého tréninkového procesu.  

To není možné bez značné individualizace, intenzita tréninku dosahuje individuálních 

hraničních možností. Vedle kondiční, technické a psychické složky výkonu roste podíl 

taktické přípravy. Na speciální přípravu připadá kolem 85 %. 

 

2.6  Fyziologie tělesné zátěže v triatlonu 

Všechny tři části triatlonu mají, na rozdíl od jiných vícebojů, cyklickou 

pohybovou strukturu. Výkon v triatlonu je vytrvalostního charakteru. Jedná se  

o dlouhodobý výkon střední až nízké intenzity podle délky zatížení.  To trvá  

od 15 minut u mladšího žactva přes 1 hodinu u dorostu až po 2 - 8 hodin u dospělých 

(olympijský triatlon – ironman). 

 Vysoká energetická náročnost je kryta převážně oxidativním metabolismem 

(za spotřeby kyslíku a bez zvýšené tvorby laktátu). Obecně se jedná o činnosti trvající 

desítky minut až několik hodin. Zdrojem energie je nejprve rozklad glykogenu, 

při déletrvající činnosti se energie vytváří z tuků a bílkovin. Vše za přítomnosti kyslíku. 

Nikdy nedochází k využití pouze jednoho způsobu úhrady energetických nároků. Vždy 

se jedná o smíšený režim s převahou příslušného energetického hrazení. Ukazatelem 

aerobních schopností organismu je především maximální spotřeba kyslíku vztažená  

na kg tělesné hmotnosti. (Havlíčková, 1997; Suchý, 2008) 

Vytrvalost je rozhodujícím předpokladem pro výkon v triatlonu. 

Předpoklady pro vytrvalost: 

 pohybové: efektivnost nervosvalové koordinace (pohybové vzorce) 

 morfologické: nižší hmotnost a % tuku, hypertrofie srdce, kapilarizace srdce, 

převaha pomalých svalových vláken 

 kardiorespirační: velká ekonomizace transportních systémů (vysoká maximální 

spotřeba kyslíku -VO2 max) 

 biochemické: schopnost shromažďovat a využívat energetické zdroje (převážně 

oxidativní metabolismus) 
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 genetické: podmíněnost pohybových činností je značná. Největší je u rychlostních  

a silových předpokladů, kde se jedná o více než 90% podmíněnosti,  

u vytrvalostních předpokladů se jedná o přibližně 70 %. Toto je nutné zohledňovat 

při výběru sportovních talentů. (Suchý, 2008) 

 

2.7  Sportovní příprava dětí 

Hlavním rysem sportovní přípravy dětí je přípravný charakter. Je nezbytné 

uvědomit si, že děti nejsou „malí dospělí“, proto musí trenér vědět nejen co a jak 

trénovat, ale také proč trénovat, jaký je smysl sportovní činnosti v dětském věku. Děti 

se od dospělých liší téměř vším, na co si jen vzpomeneme: jiná stavba kostí, jinak jim 

pracuje srdce, jinak vnímá a myslí, má jiné vztahy a okolím a lidmi v něm.  

Stejně jako je dítě odlišné od dospělého liší se i cíle sportovní přípravy.  

Je možné je shrnout do tří priorit: 

1. Nepoškodit děti – nejen fyzicky, ale také psychicky. 

2. Vytvořit u dětí vztah ke sportu jako celoživotní aktivitě.  

3. Vytvořit základy pro pozdější trénink. Dítě nám sice nemůže podávat 

výkony jako dospělý a ani to není cílem, bez kvalitní všestranné přípravy v dětském 

věku budou jeho výkony těmito nedostatky limitovány v dospělosti.  

Jako dětství je obecně považován věk mezi 6 a 15 roky. Toto věkové rozpětí 

je dále děleno na 2 věková období – mladší školní věk (6-11 let) a starší školní věk  

(12 – 15 let). Tato hranice není ostře daná. V těchto obdobích se nacházejí takzvaná 

senzitivní období. 

Senzitivní období jsou definována jako vývojové časové etapy, které jsou 

zvláště vhodné pro trénink určitých sportovních aktivit spojených s rozvojem 

pohybových schopností a dovedností. (Perič, 2008, s. 31) V těchto etapách dochází 

k nejvyšším přírůstkům rozvoje dané schopnosti. Nevyužití období může vést 

k pomalému projevování a rozvoji schopnosti. Je důležité uvažovat spíše biologický než 

kalendářní věk, vývoj je orientován na reálný stupeň vývoje. Vývoj je také pohlavně 

orientován, děvčata dozrávají biologicky dříve než chlapci. (Perič, 2008) 

Starší školní věk je období totožné s věkem sportovců v žákovských 

kategoriích. V tomto období by měl být sportovec všestranně rozvíjen, nachází se zde 
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senzitivní období pro silové a především vytrvalostní schopnosti. Výkon není cílem. 

Dochází k biologickému dospívání, které často vytváří výkonnostní rozdíly mezi 

závodníky.  

Z tohoto nám vychází dva důležité závěry pro další práci: 

1. dlouhodobé plánování tréninkového procesu je nezbytné pro podávání vrcholových 

výsledků v dospělosti, je nutné projít všemi etapami sportovní přípravy, jak již bylo 

řečeno výše,  

2. trénink dětí provází mnoho problematických faktorů, žáci ve starším školním věku 

běžně soutěží v dlouhodobém poháru, i když výkon není v tomto věku hlavním cílem, 

ten je více ovlivňován biologickým věkem a soutěživostí rodičů. Důsledky těchto 

a mnoha dalších problematik mohou mít zásadní vliv na výkony a sportovní kariéru  

ve vyšším věku. 
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3  CÍLE,  ÚKOLY A METODIKA PRÁCE 

 

3.1  Cíl práce 

Cílem této práce je stanovit problematické oblasti přechodu triatlonistů 

z žákovské do dorostenecké kategorie s podrobným zaměřením na problematiku 

dlouhodobých soutěží žákovských kategorií. 

 

3.2  Úkoly práce 

1) Sepsat a charakterizovat problematické faktory ovlivňující přechod z žákovské  

do dorostenecké kategorie v triatlonu. 

2) Zpracovat problematické faktory dlouhodobých soutěží v žákovských kategoriích  

v triatlonu. 

3) Sepsat stručný vývoj dlouhodobých soutěží v triatlonu v dětských kategoriích (mladší 

žáci, starší žáci, dorost). 

4) Porovnat dlouhodobé soutěže se soutěžemi v jednotlivých sportech triatlonu (plavání, 

cyklistika, atletika – běh). 

5) Srovnat dlouhodobé soutěže s dlouhodobými soutěžemi v dětských a dorosteneckých 

kategoriích v zahraničí. 

6) Navrhnout vhodné modely soutěží pro kategorie benjamínků, mladších a starších 

žáků a dorostenců. 

 

3.3  Metodika práce 

Při tvorbě bakalářské práce bylo použito rešerše české a zahraniční odborné 

literatury a internetových zdrojů. Pro získání informací dlouhodobých zahraničních 

soutěžích dětí a mládeže bylo využito metody dotazníkového šetření. 
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4  HLAVNÍ ČÁST 

 

4.1  Problematické oblasti ovlivňující přechod do dorostenecké 

kategorie 

V hlavní části práce se pokusíme o kompletní soupis problematik 

ovlivňující mladé triatlonisty v žákovské a dorostenecké kategorii. Jedná se  

o problematiky různého charakteru. Problematikou nazveme situaci, kdy existují 

faktory, které mohou negativně ovlivnit výkonnost sportovce v triatlonu.  Některé 

problematické faktory jsou ryze individuální, týkají se osobnosti sportovce (psychické  

a genetické faktory), některé problémy se týkají sociálního zázemí (sociální a vnější 

faktory), a jiné problémy vyplývají ze systémových chyb, jako například nevhodné 

délky tratí, špatný systém dlouhodobých soutěží aj. Tyto ovlivňují celé pole závodníků. 

Podle toto, z čeho problematika vyplývá je lze rozdělit na ty, které lze ovlivnit a ty, 

které nejde změnit. 

Je nutné si ovšem uvědomit, že existence negativního faktoru neznamená, 

že by se sportovec neměl triatlonu věnovat. Pokud ho sport baví a chce se mu věnovat 

na nižší než vrcholové úrovni, stojí za to ho v tom podpořit a je to jistě záslužná činnost 

trenéra. Takového sportovce může triatlon provázet celý život. A stejně jako je mnoho 

rozdílů mezi sportovci, je i úrovní a tipů triatlonů. 

 

4.1.1  Problematika dlouhodobé přípravy 

V dlouhodobé sportovní přípravě vznikají problémy právě proto, že její 

naplánování je složité. Dítě musí projít všemi etapami sportovní přípravy, nic nelze 

uspěchat, příprava musí dodržovat mnoho zásad, být systematická aj. Jedním problémů 

je také dlouhodobé tréninkové působení obsahující etapy postupného zatěžování  

a zvyšování nároků. Jestliže uvážíme jako vhodný začátek pro sportování „zlatý věk 

motoriky“ (7 -10 let), kdy jsou děti nejvíce vnímavé a schopné rozvíjet sportovní 

dovednosti, což je důležité zejména u plaveckých sportů a vrchol výkonnosti  

u vytrvaleckých disciplín, který bývá i okolo 30 roku, je zřejmé, že triatlon je skutečně 

„běh na dlouhou trať“ a vyžaduje specifický přístup. Již samotná příprava na triatlonový 

závod v kategorii žactva a dorostu, má-li být kvalitně absolvován, může trvat i několik 
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let. Tato relativní dlouhodobost přípravy bývá jedním z faktorů, které mohou případné 

mladé zájemce o tento sport odradit. A ani to nám nezaručí, že se jednou svěřenec 

dostane do vrcholového sportu, v průběhu čeká na svěřence i trenéra mnoho nástrah. 

(ANDRŠ, 2008) 

 

4.1.1.1  Nedostatečná etapa základního tréninku 

V tomto období je hlavním cílem sportovního tréninku všeobecná 

všestranná příprava, budují se „základní kameny“ stavby zvané vrcholový výkon. Tato 

etapa má v dlouhodobém sportovním vývoji mimořádnou důležitost, závisí  

na ní možnosti tréninku v následujících letech. Chybí-li potřebný pohybový základ, 

perspektiva dalšího výkonnostního růstu se oslabuje. Zmíněná etapa by proto neměla 

být kratší než 2-3 roky, její zkrácení se rozhodně nevyplácí.  (Dovalil, 2009) 

 

4.1.1.2  Raná specializace 

Na podstatu tréninku dětí existují dva různé názory. Jeden říká, 

že výkonnost by měla být přiměřená věku, dětství je pouze přípravnou etapou 

k dosahování maximálních výkonů v dospělosti. Tento názor je nazýván „trénink 

přiměřený věku. Tím druhým je snaha o co nejvyšší výkon již v útlém dětství 

a nazýváme jej „raná specializace“. (Perič, 2008) 

V rané specializaci se děti přizpůsobují tréninku, výkon je na prvním místě  

a na děti jsou kladeny tvrdé požadavky, a to nejen z hlediska velikosti a obsahu zatížení, 

ale také z hlediska psychických nároků. V koncepci tréninku přiměřeného věku  

se trénink přizpůsobuje dětem. Za cíl si klade vytvořit co možná nejlepší předpoklady 

pro pozdější rozvoj.  

V tréninkové koncepci rané specializace se využívá metod a prostředků, 

které vedou rychle k cíli, sportovnímu úspěchu. Trénink je často monotónní, 

jednostranný. Dítě umí jen malou škálu pohybů, specializovaný trénink přetěžuje určité 

svalové partie, ostatní jsou oslabené. To může zanechat zdravotní následky a trvalé 

poškození pohybového aparátu, které znemožní další sportovní rozvoj ve vyšším věku. 

Dochází k rychlému vyčerpání adaptačních podnětů.  
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Ukazuje se, že oběma trenérskými cestami lze dosáhnout vrcholových 

výkonů. V koncepci rané specializace dochází k rychlejšímu vývoji výkonnosti, který 

často souvisí se stagnací kolem 18 roku. A také doba setrvání ve vrcholové výkonnosti 

není tak dlouhá jako u koncepce tréninku přiměřeného vývoji.  

Významným negativním aspektem doprovázející  ranou specializaci je často 

problémem psychologického rázu. Děti nesdílejí stejné faktory motivace jako rodiče, 

trenéři nebo manažeři, kteří jsou zaměřeni na vítězství. Pokud nedochází k naplnění 

očekávání, dochází k frustraci a tyto děti pak často s vážnými emočními problémy 

zanechávají předčasně sportovní kariéry a mnohdy zanevřou na sport a pohyb vůbec. 

(Perič, 2008) 

 

4.1.2  Problematika předchozí sportovní specializace  

Každý triatlonista by měl projít všemi etapami dlouhodobé přípravy.  

Do triatlonu však nepřichází jen začínající mladí sportovci, ale stále častěji také 

sportovci nejrůznějšího věku s nejrůznější sportovní minulostí. S triatlonem jako 

vytrvalostním sportem začíná mnoho nesportovců v pozdějším věku, stává se pro ně 

zálibou. 

Při rozhodování, do které z etapy sportovní přípravy patří, by měl každý 

individuálně zvážit stav své plavecké, cyklistické a běžecké výkonnosti. Poté by měl, 

i ve zkrácených etapách, vybudovat základy své budoucí triatlonové výkonnosti. 

(Formánek, Horčic, 2003) 

 

4.1.2.1  Přechod plavců k triatlonu 

Nejčastěji (a stále více) se objevuje, že k triatlonu se přikloní plavci, kteří 

v 15 letech ukončí svou plaveckou kariéru. To může mít více důvodů, ztratí možnost  

se v plavání dále realizovat nebo shledají triatlon pro svou další sportovní kariéru jako 

perspektivnější možnost. (Formánek, Horčic, 2003) 

Plavec, který prošel dobrou všeobecnou přípravou v etapě sportovní 

předpřípravy a základního tréninku má bezpochyby předpoklady pro to stát  

se úspěšným v triatlonu. Stává se ale, že tento sportovec v plaveckém tréninku již rok  

či dva absolvoval specializovaný trénink. V triatlonu však náleží do etapy základního 
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tréninku. Mnohdy takový sportovec opomene absenci základní přípravy v cyklistice  

a běhu a pokračuje i v těchto disciplínách specializovanou přípravou. Jak již bylo dříve 

napsáno (4.1.1.1), v následujících letech bude jeho možnost výkonnostního růstu 

především technickými dovednostmi omezena. 

 

4.1.3  Genetické faktory 

Jsou to dispozice a vlastnosti, které jsou vrozené. Tvoří vnitřní podstatu 

osobnosti jedince. Patří jednoznačně do skupiny faktorů, které nelze pozměnit. Právě 

proto je velká snaha o hledání talentů – jedinců, kteří mají vhodné uskupení základních 

dispozic – vloh.  

Předpoklady, které naplňují sportovní talent, lze rozdělit do čtyř skupin: 

 pro optimální strukturální vlastnosti jednotlivce- např. tělesné 

rozměry, tělesná hmotnost, délkové rozměry 

 pro držení vysoké úrovně funkčních vlastností organismu ve vztahu 

k pohybovým schopnostem (složení těla, svalová vlákna) 

 pro vysokou úroveň psychických funkčních vlastností – intelektuální 

schopnosti (taktika, soustředění) 

 ke schopnosti snadno, rychle a dobře zvládnout nové pohybové 

úkoly (úroveň pohybové učenlivosti) 

Tyto předpoklady se různě překrývají, doplňují, ale i vylučují. Víme, jaká je jejich 

ideální kombinace pro jednotlivé sporty, ale je velice obtížné opravdové talenty nalézt. 

Z několika důvodů: talentovaný jedinec o sport nemá zájem, některé předpoklady  

se těžko určují a jiné se projeví až v pozdějším věku. (Perič, 2006) 

 

4.1.3.1  Vlohy, nadání, talent 

Všechny tyto termíny jsou někdy vnímané jako synonyma, je mezi nimi 

však několik zásadních rozdílů: 

 Vlohy – vrozená schopnost nebo soubor schopností umožňující 

dosáhnout mimořádných a speciálních znalostí nebo dovedností. 
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Tyto vlohy se nemusí po celý život projevit, pokud není jedinec  

ve vhodném prostředí. 

 Nadání – spojení vloh s určitou oblastí činnosti. Tyto vlohy se již 

projevily. Chápeme je pro určité typy činností. Těžko se odlišují  

od naučených dovedností. Aby byl sportovec talentem, musí jeho 

nadání korespondovat s dalšími vlastnostmi a schopnostmi.  

 Talent – je příznivé seskupení vloh pro činnost, kterou chceme 

vykonávat. O talentu mluvíme ve sportu tehdy, jsou-li 

morfologické, fyziologické a psychologické dispozice optimální 

předpoklady pro provádění daného sportovního výkonu. (Perič, 

2006) 

 

4.1.4  Kalendářní a biologický věk 

Dítě má ve sportu několik věků.  

 Kalendářní věk – je věk od data narození.  

 Biologický věk – je dán konkrétním stupněm biologického vývoje 

organismu. Ten se často neshoduje s věkem kalendářním. Jedinec 

může být biologicky vyspělý – akcelerovaný, nebo zaostalý – 

retardovaný. Pro jeho určení se vychází z několika metod, např. 

stupeň osifikace kostí, stupeň rozvoje sekundárních pohlavních 

znaků, stanovení prořezávání druhých zubů, úroveň výšky  

a hmotnosti aj. 

 Sportovní věk – je doba, po kterou se jedinec věnuje sportovní 

přípravě. (Perič, 2008) 

Je velice důležité znát úroveň jednotlivých věků. Zatímco do kategorií jsou 

děti zařazovány podle kalendářního věku, o úrovni jejich výkonu rozhoduje věk 

biologický a sportovní. Lepší výkonnost bude mít jedinec, který trénuje a závodí déle. 

Neméně důležitý pro výkonnost sportovce je i biologický věk. Ten se srovná u jedinců 

mezi 18 – 20 rokem věku. Tyto možné rozdíly mezi dětmi a mládeží je třeba 

respektovat a zohledňovat v jejich tréninku. 
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4.1.5  Sportovní zázemí 

Sportovní zázemí může velice ovlivnit sportovní budoucnost dítěte. Pokud 

je v blízkosti bydliště (ve městě) kvalitní sportovní zázemí se sportovišti a sportovními 

oddíly a je zde v povědomí obyvatel tradice sportu, je jednoznačné, že je větší 

pravděpodobnost, že se tomuto sportu bude věnovat.  

4.1.5.1  Sportovní oddíl 

Triatlon patří mezi sporty, kde děti začínají jako plavci. To může zajišťovat 

jak triatlonový, tak i plavecký oddíl. Kolem 12 roku se začínají triatlonisté věnovat  

i cyklistické a běžecké přípravě. To mohou již s triatlonovým oddílem nebo pod 

vedením trenérsky založenými rodiči. 

 

4.1.5.2  Sportoviště 

Sportoviště má úzkou souvislost se sportovním oddílem. Pokud se v místě 

nachází sportoviště, často při něm působí sportovní oddíl. Pro triatlon je zásadní 

plavecký bazén. Protože s plaváním začínají děti v brzkém věku a je třeba odborného 

vedení, čím blíže je takové sportoviště, tím spíše se budou děti sportu věnovat. Vhodný 

pro další přípravu triatlonistů je i atletický stadion. Není však podmínkou. Dráha pro 

cyklisty je již v našich podmínkách nadstandardní, využívá se až ve specializované 

přípravě. Pro cyklistiku jsou využívány méně frekventované komunikace.  

Samozřejmě blízkost a dostupnost sportovišť a sportovního oddílu nejsou 

podmínkou, pokud se sportovci od malička věnují rodiče, kteří ho na tréninky vozí  

a popřípadě ho i sami trénují. 

 

4.1.5.3  Materiální vybavení 

Triatlon se řadí mezi sporty nákladnější na materiální vybavení. Do 10 až 12 

let se jedná o pomůcky na plavání, později se přidají náklady na pořízení silničního 

kola, cyklistické přilby a oblečení, běžeckých bot a oblečení pro běh. Tyto věci  

se rychle opotřebovávají a sportovec roste. Proto je nutné je průběžně obměňovat  

a dokupovat.  
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4.1.6  Sociální faktory 

Sociální faktory ovlivňují trénink a výkon sportovce jednotlivými vztahy 

s prostředím, ve kterém se nachází a působí. Prostředí tvoří okruh lidí, věcí a jevů 

okolního světa. 

 

4.1.6.1  Rodina 

Rodina má základní a komplexní vliv na dítě s převažující výchovnou 

funkcí. Význam tohoto prostředí na sportování dětí se projevuje v mnoha ohledech: 

motivace dítěte, získávání sebedůvěry, materiální zabezpečení, dlouhodobý tréninkový 

proces, doprava na tréninky a závody… Rodina má na sport dítěte rozhodující vliv. 

Pokud není ochotna podporovat dítě časově, finančně a morálně, pak se sportovec 

v dětském věku k triatlonové sportovní dráze nedostane. 

 

4.1.6.2  Trenér 

S řídicí rolí trenéra souvisí i další role (jeho očekávané chování): 

informační, ukázňovací, motivační, výchovná, referentská a role důvěrníka.  

Pro trénink dětí a mládeže je optimálním typem trenér-pedagog. Ve své 

práci musí respektovat vývojové zvláštnosti, nesmí opomíjet všestranný rozvoj svých 

svěřenců. Měl by být vzorem, být trpělivý a práci zaměřovat perspektivně  

do budoucnosti. Měl by mít znalosti ohledně rozpoznávání talentu a umět trénink 

přizpůsobit věkovým zvláštnostem. Pokud tyto role nesplňuje a některé z důležitých 

vlastností mu chybí, vztah mezi ním a svěřencem může být velice problematický. 

 

4.1.6.3  Studium 

Škola jako faktor ovlivňující mladého sportovce v období přechodu  

do dorostenecké kategorie nabývá na významu. S ukončením základní školy musí 

udělat student jedno z prvních životních rozhodnutím a to na jakou střední školu  

se přihlásit. Začne tak plánovat svou budoucnost. Samotný přechod na střední školu 

znamená několik komplikací pro sportovní trénink. Studium je ve většině případech 
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časově náročnější, výuka trvá déle, často je nutné do školy dojíždět. Čas na tréninky je 

tedy omezenější, jejich organizace je komplikovanější.  

Zatímco na základní škole bylo pro všechny běžné, že se žák věnuje sportu, 

má individuální studijní plán a nezúčastňuje se třídních akcí a školních výletů,  

na střední škole se může tato praxe sejít s nepochopením, žák nezapadne do kolektivu. 

V jiném případě může samotnému studentovi vadit, že je od ostatních oddělen, chce 

najít přátele, partu. V tomto problematickém věku, kdy změnu školy doprovází ještě 

puberta, se tak může sám rozhodnout pro ukončení sportovní kariéry. Záleží  

na povahovém typu (introvert, extrovert), motivaci, podpoře rodiny a mnoha dalších 

faktorech. 

Škola může mít však také čistě pozitivní vliv. Počet sportovních gymnázií  

je 15. Na těchto školách se připravuje 1598 studentů v různých sportovních 

disciplínách. Pouze na dvou SG je zařazena specializace triatlon a to v Praze  

a Pardubicích. Na několika sportovních gymnáziích jsou třídy s rozšířenou výukou 

tělesné výchovy pro talentované studenty z jiných oborů, než pro které otvírají speciální 

třídy. Tyto třídy a triatlonisté v nich jsou podporováni Sportovními centry mládeže 

ČSTT. Sportovci studující na sportovních gymnáziích patří mezi talentované sportovce, 

kteří mají pro budování triatlonové kariéry vhodné podmínky a podporu. Jsou od nich 

ovšem očekávány výsledky, což může působit psychický tlak. (www.msmt.cz) 

 

4.1.6.4  Sportovní tým 

V triatlonu je tvořen sportovní tým jako sekundární skupina, kdy její 

členové mají společný cíl (dosáhnout co nejlepších výsledků), ale není nutná vzájemná 

spolupráce, vytváření sociálních rolí apod. (Slepička, 2006)  

Trénink žáků a později i dorostenců bývá v  podmínkách našich oddílů  

a týmů téměř vždy veden ve skupině, které jsou rozdělené podle kategorií, popř. 

sportovní výkonnosti. Jelikož mluvíme o dětech a dorostu, je třeba brát v úvahu vztahy 

mezi členy a mezi členy a trenérem. Pokud nejsou z nějakého hlediska dobré, sportovec 

nebude chtít v týmu setrvat.  

Jsou lidé otevření, kteří tým potřebují, navazují s ostatními vztahy  

a zaujímají v týmu výrazné role. Pro dobré výkony potřebují soupeře, kteří je motivují. 

Na druhé straně jsou takoví, kteří se větším skupinám straní, a více jim vyhovuje 
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individuální trénink, kdy se srovnávají s časy a výkony. Proto je nutné při vedení 

sportovního tréninku zohledňovat oba typy sportovců. Trenér by měl porozumět svým 

svěřencům, v případě potřeby regulovat vztahy mezi nimi a být spravedlivý. 

 

4.1.6.5  Změna zájmů 

V dnešní moderní době je nabídka volnočasových aktivit velice široká. 

Nejedná se přitom jen o mnoho nových a dostupných sportovních odvětví, které jsou 

spojeny s dalšími oblíbenými činnostmi – cestování, hudba, ale také mnoho činností 

spojených s moderní technikou (TV, mobilní telefon, MP3, počítač) a informačními 

technologiemi (internet a sociální sítě, široká nabídka televizních kanálů, počítačové hry 

aj.). Právě v období puberty tvoří změna zájmu o jinou činnost vysoké riziko pro sport 

jedince. Je třeba tyto možnosti využití volného času respektovat, neodsuzovat  

a nezakazovat, přitom ale nastolit jasná pravidla tréninku. 

 

4.1.7  Psychické faktory 

Spolu se schopnostmi tvoří osobnost. Strukturu osobnosti tvoří velice 

složitý soubor faktorů. Mezi hlavní patří schopnosti, motivace a osobnostní 

předpoklady, kam náleží temperament (emoce), postoje a hodnotová orientace  

a charakter. 

 

4.1.7.1  Psychické schopnosti 

Jsou to psychické předpoklady a vlastnosti naučit se různé činnosti  

a vykonávat je. Každý má vrozenou jinou míru vloh, které v průběhu života (tréninku) 

rozvíjíme ve schopnosti:  

 smyslově pohybové (percepčně motorické) – např. rozsah vnímání, 

orientace v prostoru přesnost pohybu. 

 intelektuální (rozumové) – motorická docilita, hráčská inteligence, 

aj. 

 sociální – vztah a jednání s ostatními lidmi – schopnost s nimi dobře 

vzcházet a komunikovat. (Perič, 2008) 
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Jednotlivé schopnosti se navzájem prolínají, doplňují. Je třeba najít rozdíl 

mezi talentovaným dítětem a tím, kdo již své schopnosti tréninkem a pílí vytrénoval. 

Tento jedinec může talentovaného sportovce překonat, jeho možnosti tréninku 

schopností psychických, stejně jako pohybových, budou do budoucna limitovanější. 

 

4.1.7.2  Motivace 

Motivace se vysvětluje jako podněcující příčina chování. Ve sportovní 

přípravě dětí chápeme hlavní úkoly motivace ve dvou rovinách: 

 prožitková – hrát si, zažít něco, na co budu vzpomínat a 

 být úspěšný – moci srovnávat své síly s ostatními, umět něco,  

co ostatní nedokážou. 

Východiskem pro příjemný prožitek je stav přiměřeného vzrušení. Děti by 

se před závodem měli trochu bát a trochu těšit. Malé ani velké vzrušení není to pravé. 

Každé dítě má ovšem hladinu rozrušení jinde, to je dáno psychickými vlastnostmi.  

Ty udává temperament. Proto by měl trenér znát psychické vlastnosti svých svěřenců  

a před závodem je nabudit tak, aby nastupovali se zaujetím. Tento stav musí vycházet  

ze dvou oblastí: výkonnosti dítěte a obtížnosti situace. Je nutné rozvíjet u nich zdravé 

sebevědomí. Nejlepším prostředkem jsou úspěchy v závodě. Na druhou stranu musí ale 

také umět přijmout prohru.  

 

4.1.7.3  Temperament 

Ten určuje, jak snadno se projeví a střídají psychické procesy, především 

citové projevy. Ty bývají vrozené. Hlavní formy psychických procesů jsou: extroverze, 

introverze, stabilita a labilita. Navzájem provázané procesy vytvářejí 4 základní typy 

temperamentu: melancholik, cholerik, sangvinik, flegmatik. Je velký rozdíl mezi jejich 

projevy emocí. To je možné pozorovat u malých dětí. Projevy emocí by měl u svých 

svěřenců trenér znát, protože právě emoce by měli tvořit u dětí dlouhou dobu hlavní roli 

proč sportovat. 
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4.1.7.4  Vlastnosti charakteru 

Řadí se mezi ně rozsáhlá oblast volních vlastností: pevnost charakteru, 

vysoká sebedůvěra, píle, houževnatost, svědomitost, cílevědomost, odpovědnost, 

soutěživost, bojovnost, vytrvalost, trpělivost, odvaha a rozhodnost. Sportovec, který tyto 

vlastnosti má, je bezpochyby při dosahování sportovních úspěchů ve výhodě. Lépe snáší 

tréninkový proces. Tyto vlastnosti se dají správným vedením trenéra získat. 

4.1.7.5  Puberta, dospívání 

Ve vývoji psychiky je velice komplikované období pubescence mezi 11-15 

rokem. V tomto období dominuje úplná tělesná přeměna, která je provázená vysokou 

psychickou labilitou a senzitivitou vlastního Já. Emoční labilita se projevuje 

v impulzivitě a nedostatku sebeovládání. Jde o reakci na hledání vlastní identity, 

sociálně – profesní role a experimentování se sexuální rolí. Vrcholí vliv hodnocení 

vrstevníků a přijímání jejich norem. Tělesná cvičení s přesně danými pravidly, která je 

nutno při jejich provádění dodržovat, dávají možnost prožití řádu a spravedlnosti  

a uvědomění si řádu jako jistoty.  (Dovalil, 2009) 

 

 Každý sportovec je osobnost, kterou tvoří složitý soubor faktorů. Na rozdíl 

od schopností, jejichž význam je ve sportu obecně uznáván, jsme schopni je klasifikovat 

a do jisté míry diagnostikovat, motivace bývá považována za takřka automatickou. Vliv 

motivace a osobnostních předpokladů bývá ve sportovní přípravě a závodě často 

podceňován. To je častou chybou rodičů a trenérů, kteří s ní neumí pracovat nebo ji 

nepovažují za důležitou. Přitom její vliv na sportovní výkon je nepopiratelný a obecně 

uznávaný. 

 

4.1.8  Délky tratí závodů 

Délky tratí se v posledních 2-3 letech výrazně mění a je třeba říci, že jsou 

také závod od závodu odlišné. To může vyvolávat hned několik problémů v přípravě 

žáků i dorostenců. 

V minulých letech byly distance závodů starších žáků téměř vždy 0,45-12-3 

km. Protože za rozhodující v přípravě dětí je považována plavecká příprava, docházelo 

k častému prodlužování plavecké části. Ta dosahovala mnohdy až 0,65 km. Dorostenci 
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pak závodili na tratích sprint triatlonu. Přechod mezi kategoriemi nebyl nijak 

problematický. V loňské (2008/09) a především letošní sezoně (2009/10) nastalo 

v délkách závodních tratí několik změn. Z především organizačních důvodů jsou tratě 

žáků a dorostenců přizpůsobovány možnostem pořadatelů. Proto letos starší žáci 

absolvovali závody různých délek, např.: 0,2-4-1 nebo 0,45-12-3 a dorostenci 0,3-8-2, 

ale i 0,75-20-5. Zátěž v jednotlivých závodech je tak vždy různá.  

Pro dorostenecké kategorie, kdy jsou sportovci již ve specializované 

přípravě a do dvou let by měli závodit v českém poháru na trati sprint triatlonu  

a v evropských závodech dokonce olympijského triatlonu, považuji zkracování 

vzdáleností jako nevhodné a pro dlouhodobou přípravu problematické. (Hotový, 1994) 

 

4.2  Problematika dlouhodobých soutěží  

Závodní systém je jedním z východisek pro systém tréninku. Systém závodů 

vychází z charakteristiky, tradice a národního a mezinárodního vývoje sportu. Každý 

organizovaný sport má v určitých cyklech a úrovních pravidelně soutěže, které jsou 

vrcholem pro sportovce. Mnoho sportů má také svou dlouhodobou soutěž, ve které 

zvítězí sportovec či sportovní tým, který má v průběhu sezóny nejlepší výkony. 

(SCHNABEL, 2008) 

Bez soutěží není sportu. I když byly dlouhodobé soutěže na počátku pro 

kategorie dospělých, v dalším vývoji sportu, tréninkem a sportovní přípravou mládeže, 

vznikly dlouhodobé soutěže i pro kategorie dětí a mládeže. Nejčastěji se tak stalo 

pouhým zkrácením doby trvání soutěží či délek závodních tratí. A to i u sportů jako je 

triatlon. Tedy sportů, které v klasické podobě svým vytrvalostním charakterem  

a technickou náročností nepatří mezi nejvhodnější pro žákovské kategorie. 

Triatlon se skládá ze tří disciplín a každý triatlonista prochází v dlouhodobé 

sportovní přípravě nejdříve základní sportovní přípravou, kde je cílem zvládnutí 

technicky plavání, cyklistiky a běhu. Pokud projektujeme optimální přípravu, pak je 

doporučeno začít triatlonový trénink zhruba v sedmi letech tzv. plaveckou přípravkou. 

Plavecká přípravka trvá přibližně tři roky a dítě si při správném vedení osvojí techniku 

všech plaveckých způsobů. V plavecké přípravce se postupem doby počítá i s rozvojem 

pohybových schopností na suchu, které trénink ve vodě nestimuluje dost intenzivně. 

Velmi dobře lze kombinovat plavecký trénink ve vodě se základní všeobecnou 
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atletickou průpravou. Základní plavecká příprava je ukončena již kolem 13. -14. roku, 

do této doby by dostatečný a přitom přiměřený funkční rozvoj mělo zajistit sportovní 

plavání. Kolem 12 let je období vhodné pro začátek běžecké a cyklistické přípravy. 

Z počátku by měla být zachována dominance technické přípravy nad kondiční. 

Ukončení základní běžecké přípravy je až kolem 15. roku a cyklistické ještě o rok 

později.  Po této fázi začíná sportovec se specializovanou přípravou, která má za cíl 

zvyšování sportovní výkonnosti. Samotný sportovní výkon, ke kterému celá dlouhodobá 

příprava směřuje v triatlonu, není jen zvládnutí jednotlivých sportovních disciplín  

po technické i kondiční stránce výkonu, ale také u jejich propojení. Důležitá je tedy  

i taktická a psychická složka sportovní přípravy, jejichž trénink je velmi náročný  

a individuální. (Čechovská, 1994) 

V čem tedy spočívá problematika soutěží v dětských kategoriích, a nejedná 

se pouze o dlouhodobé soutěže. Mezi dětské kategorie se řadí benjamínci (11 let a ml.), 

mladší žáci (12-13 let) a starší žáci (14-15 let). Jejich závody jsou většinou triatlony  

se stejnými pravidly jako v kategoriích dorostu a dospělých se zkrácenými délkami 

jednotlivých disciplín. Délky určuje metodická komise a možnosti pořadatele.  

Na rozdíl od těchto kategorií, které mají již specializovanou sportovní přípravu, 

benjamínci a žáci jsou teprve v etapě základní sportovní přípravy. A zatímco v plavání 

by měli být podle teorie tréninku technicky vyspělí, běžecká a cyklistická příprava je, 

především u mladších žáků, ve svých počátcích. Závodění je pro sportovce nezbytné 

především motivací, kterou mladí sportovci na tak dlouhé trati, jakou bezpochyby 

dlouhodobá sportovní příprava je, potřebují. Otázkou je, zdali je vhodné nechat děti, 

vzhledem k jejich dosavadní přípravě, závodit na technicky a takticky náročných 

triatlonových tratích. Každý by si měl jistě triatlon zkusit, ať pozná svůj sport a má 

motivaci pro trénink. Ovšem výkon není cílem přípravy v tomto věku, a aby byly jejich 

výsledky motivující, je třeba úspěchů. Proto jsou jistě dostačující závody  

na krajské a oblastní úrovni. 

Dlouhodobé soutěže jsou ovšem problematické ještě v dalších ohledech.  

Je třeba poznamenat, že se v současnosti konají již jen pro kategorii staršího žactva. 

Není důvod, proč by měli starší žáci, jejichž trénink je zaměřen na zvyšování 

výkonnosti především v plavání a jsou často členy plaveckých oddílů, za které i závodí, 

absolvovat český nebo i jiný dlouhodobý pohár v triatlonu. V tom jsou často 

nejúspěšnější ti závodníci, kteří mají největší podporu a mnohdy je to více zásluha 
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cílevědomých rodičů než výkonů jejich potomka. Trenéři talentovaných žáků, kteří již 

znají jejich potenciál, je nechají závodit a odjezdit dlouhodobé soutěže mnohdy proto, 

aby se na základě výsledků jejich svěřenci dostali mezi podporované sportovce Českým 

svazem triatlonu.  

Další problematikou dlouhodobých soutěží žactva je samozřejmě již 

zmíněná vhodnost závodní tratě. 

 

4.2.1  Vývoj a současnost českých dlouhodobých soutěží  v triatlonu  

Český pohár triatlonu pro dorost a dospělé se koná od roku 1992. Pohár byl 

organizován pro kategorie mladšího dorostu (15-16 let), staršího dorostu (17-18 let)  

a dospělé. V roce 1998 vznikl český pohár i pro kategorie mladších a starších žáků. 

Počet závodů do  něj zahrnutých se rok od roku měnil, průměrně bylo pro každou 

kategorii 6-8 závodů, ze kterých se počítalo 4-5 nejlepších výsledků. Z počátku byly 

tyto závody konané většinou samostatně jen pro dětské kategorie, kde bylo místo i pro 

závody od nejmenších dětí po benjamínky. V průběhu let se většina dostala 

k organizátorům závodů pro dospělé, kteří zajistí v jeden den závod pro všechny 

vyhlašované kategorie. Nastalo i několik jiných změn za dobu jeho existence. Průběžně 

byly měněny vzdálenosti disciplín pro obě kategorie, především prodloužení pro starší 

žactvo. Tyto změny byly iniciované především metodickou komisí ČSTT a schvalované 

technickou komisí. Pravidly TT jsou dány nejdelší možné vzdálenosti pro jednotlivé 

disciplíny, na kterých mohou závodníci dané kategorie startovat. Mladší žáci 0,5-8-2 

km, starší žáci 0,65-12-3 km a dorostenci 0,75-20-5.  Dále v roce 2002 došlo k posunutí 

kategorií podle ITU tak, aby byl sportovci v kategoriích juniorů 18 – 19 let staří. Mladší 

žáci jsou od toho roku ve věku 12-13 let a starší žáci 14 – 15 let. V roce 2008 byl zrušen 

český pohár mladších žáků. Závody pro ně se konají ve většině případů i nadále, jejich 

výsledky nejsou zpracovávány do celkového poháru. (ČSTT, 2010) 

V současnosti je tedy hlavní dlouhodobou soutěží mládeže Český pohár 

vyhlašovaný ČSTT pro kategorie starších žáků a dorostenců.  Jako další dlouhodobé 

soutěže jsou konané poháry na úrovních krajů. Jsou určené pro širokou veřejnost  

a jejich systém si určuje každý pořadatel podle svých možností. Musí se však řídit 

platnými triatlonovými pravidly. (ČSTT, 2009) 
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4.2.2  Porovnání s dlouhodobými soutěžemi jednotlivých sportů 

Jedná se o cyklické vytrvalostní sporty, u kterých lze porovnat věkové 

kategorie, délku zatížení nebo třeba množství konaných závodů. Porovnání 

dlouhodobých soutěží není úplně možné, jedná se o sporty s mnoha odlišnosti. Velký 

vliv na systém soutěží mají především dva faktory – množství závodníků věnujících  

se danému sportu a podmínky potřebné pro konání závodu.  

 

4.2.2.1  Plavání 

Český svaz plaveckých sportů (ČSPS) pro žákovské a dorostenecké 

kategorie dlouhodobou soutěž nevyhlašuje. Český pohár s osmi závody se pořádá až pro 

kategorie dospělých. V plavání je povoleno žákům a dorostencům v tomto poháru 

závodit za dospělé. 

Systém soutěží je od triatlonového systému značně odlišný. Plavání  

se věnuje mnoho sportovců a s tréninkem začínají velmi brzo. Tomu odpovídá i velké 

množství kategorií a to již od 9 let. Věk závodníků v jednotlivých kategoriích je oproti 

triatlonu o jeden rok nižší. 

Pro kategorie 10 a 11tiletého žactva jsou pořádány letní/zimní krajské 

(oblastní) přebory žactva, které jsou odděleny pro Čechy a Moravu. Z nich závodníci  

po splnění kvalifikačního limitu postupují na Zimní/Letní pohár ČR pro Čechy/Moravu. 

Mohou závodit na tratích o délce max. 800 m. 

Kategorie mladšího žactva (12 let), staršího žactva (13-14 let) a mladšího 

dorostu (15-16 let) mají shodně zimní a letní oblastní a krajské přebory, z nichž 

získávají postup na Mistrovství ČR, které se opět koná 2x ročně, Zimní a Letní.  

V těchto kategoriích jsou vypisované nejdelší tratě 1500 m volný způsob a pro žákyně 

mladší i starší 800 m volný způsob. Délka závodního zatížení je tedy max. 11 min  

na 800 m a 22 min na 1500 m. (ČSPS, 2009) 

 

4.2.2.2  Cyklistika 

Cyklistika má velice podobný systém soutěží jako triatlon. Český svaz 

cyklistiky (ČSC) vypisuje soutěže pro cyklokros, dráhu a silnici. K porovnání 

s triatlonem jsem si pro blízkost disciplíny vybrala silniční cyklistiku. 
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Národní kategorie pro námi sledovanou mládež jsou mladší žáci (10-12 let), 

starší žáci (13-14 let) a kadeti (15-16 let). Oproti triatlonu jsou kategorie opět o 1 rok 

posunuty, závodníci jsou v kategoriích mladší. To vychází z mezinárodních kategorií 

juniorů (17-18 let) a dospělých (19 let a starší). (Janout, 2005) 

Pro kategorie starších žáků a žákyň, kadetů a kadetek je vyhlašováno 

Mistrovství ČR v časovce jednotlivců a Mistrovství ČR v silničním závodě jednotlivců. 

Dále Český pohár silnice, který má 7 závodů. Do celkového hodnocení Českého poháru 

se počítají bodové zisky z obou mistrovských závodů a z 6 nejlepších pohárových 

závodů. Postup na mistrovské závody získávají závodníci na rozdíl od triatlonu 

z krajských závodů a Mistrovství kraje podle postupového klíče. Pro mladší žactvo jsou 

stejně jako v triatlonu pořádané závody, ale není pro ně organizovaná dlouhodobá 

soutěž ani Mistrovství ČR. (Janout, 2010) 

Délka mistrovského závodu na silnici je pro kadety cca 80 km, pro kadetky 

40 km. Délka zatížení v závodě je tedy až 2 hodiny pro kadety, 1:20 pro kadetky. Délky 

závodů pro starší žáky a žákyně stanovuje Komise mládeže ČSC. Ty musí odpovídat 

vhodné době zatížení pro žákovské kategorie a zásadám dlouhodobé přípravy, aby bylo 

zajištěno zvyšování výkonnosti úměrné věku a budoucímu rozvoji výkonnosti. 

S ohledem na délky zatížení v závodech a omezení převodů pro kategorie žáků, kadetů 

a juniorů je přestup do vyšší kategorie umožňován jen výjimečně. Povolení dává 

Komise mládeže ČSC s ohledem na vyjádření lékaře a rodičů závodníka. (Janout, 2010) 

 

4.2.2.3  Atletika – běh 

Atletika má systém soutěží opět velice podobný  plavání. Podobnost je však  

i mezi sporty. Jsou velice rozmanité, všestranné a závodník se často v rámci jednoho 

závodu účastní více disciplín. Český atletický svaz (ČAS) vyhlašuje dlouhodobou 

soutěž pouze pro soutěže družstev. Soutěže mládeže jsou jednoroční, začínají na úrovni 

krajů a končí jednorázovým mistrovstvím České republiky. V těchto soutěžích ovšem 

není dobrý výsledek družstva bezpodmínečně ovlivněn účastí jednotlivce. (Kňákal, 

2010b) 

Oficiální atletické soutěže jednotlivců v kategoriích mládeže začínají  

na začátku roku Halovým mistrovstvím jednotlivých krajů. Dalším krajským závodem 

je Mistrovství v přespolním běhu. V letních měsících se konají přebory kraje a Krajské 
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mistrovství. Ze všech těchto závodů získávají závodníci po splnění kvalifikačního limitu 

postup na Halové mistrovství ČR/ Mistrovství ČR v přespolním běhu/ Mistrovství ČR.  

Kategorie mládeže jsou shodné s kategoriemi v triatlonu, tedy mladší žáci  

a žákyně (12-13 let), starší žáci a žákyně (14-15 let) a dorostenci a dorostenky (16-17 

let). Pro tyto kategorie jsou pořádané všechny výše zmíněné závody.  Závodění za vyšší 

kategorii je v atletice umožněno jen v závodech družstev a jen v rozsahu závodění své 

věkové kategorie (viz níže). 

Pro starty na vytrvalostních bězích jsou pravidly daná omezení. Pokud  

se koná v jeden den více závodů na tratích 800 m a delší, závodníci žákovských  

a dorosteneckých kategoriích mohou startovat pouze v jednom z nich. K tomu platí ještě 

omezení o maximálních délkách závodních tratí pro jednotlivé kategorie. Mladší žákyně 

max. 800 m, mladší žáci a starší žákyně max. 1500 m a starší žáci, dorostenci  

a dorostenky max. 3000 m. Délka jejich závodního zatížení tedy nepřesáhne 12 min 

(11:33  

je kvalifikační limit na MČR  pro dorostenky na 3000 m). (Kňákal, 2010a) 

Dále jsou ve spolupráci s ČAS pořádány seriály závodů pro žáky základních 

a středních škol. Jedná se o Corny středoškolský atletický pohár, který měl v letošní 

sezóně 2009/10 27. ročník, Pohár rozhlasu s Českou spořitelnou, letos 42. ročník 

atletické soutěže určené žákům II. stupně základních škol a pro nejmenší atlety 

Kinderiády.  

Kinderiáda jsou atletické závody pro děti 2. – 5. tříd ZŠ, které přibližují 

dětem zábavnou formou atletické disciplíny vycházející z přirozených pohybů člověka. 

Děti závodí ve sprintu na 60 m a podle ročníků v rozdílných disciplínách, které 

odpovídají věkovým zvláštnostem. Konají se okresní kola, krajská a republiková finále. 

Tyto soutěže přibližují atletické disciplíny a atmosféru závodů dětem a mládeži  

bez toho, aby se na atletiku specializovali. 

 

Odlišné systémy soutěží vychází z odlišnosti zatížení při plavání (ve vodním 

prostředí), na kole a v běhu. Při každé z těchto sportovních činností jsou různou mírou 

zatěžovány části pohybového aparátu. Pokud je zatížení příliš velké (dlouhé), 

organismus se s jeho zvládnutím vyrovná v jednotlivých případech odlišně. Zatímco 

v plavání a cyklistice závodník, který přecenil své síly, zpomalí, aby dokončil závod.  
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To se obejde bez zdraví škodlivých dopadů na techniku (zkrácení záběru, snížení 

frekvence záběrů/šlapání, používání lehčích převodů), v běhu si při takové zátěži může 

závodník ublížit trvalým poškozením svalového aparátu v důsledku snahy o překonání 

dané zátěže. Proto jsou v atletice přesná pravidla určující disciplíny pro jednotlivé 

kategorie a závodník nesmí startovat na jiných tratích. Ve všech sportech jsou disciplíny 

vytvořené na základě zdravého vývoje jedince a odpovídají dlouhodobému plánu 

sportovní přípravy. Trať triatlonu je kombinací zatížení jednotlivých sportů v  takovém 

poměru a délce, aby zatížení odpovídalo vývoji jedince a tréninkovému zatížení. Tyto 

údaje se průběžně s vývojem poznatků mění. 

 

Tabulka 1  Věkové kategorie v jednotlivých sportech 

 Mladší žáci/žákyně Starší žáci/žákyně Dorostenci/dorostenky

Triatlon 12-13  14-15  16-17 

Plavání (10, 11), 12 13-14 15-16 

Cyklistika 10-12 13-14 15-16 

Atletika 12-13 14-15 16-17 

  

 

4.2.3  Porovnání s dlouhodobými soutěžemi v zahraničí 

Na rozeslané dotazníky sekretářem ČSTT s pěti jednoduchými otázkami 

Evropským triatlonovým federacím se mi jich vrátilo několik s odpověďmi. Z těch si lze 

udělat přehled o systémech triatlonových soutěží v různých částech Evropy. 

V dotaznících jsme se v anglickém překladu ptaly na tyto otázky:  

1) Konají se ve Vaší zemi nějaké dlouhodobé soutěže pro kategorie 

dětí/žáků a dorostenců? Pokud ano:  

2) Máte nějaký speciální systém soutěží pro tyto kategorie? 

3) Kolik závodů? Žáci:/Dorost:/Ostatní děti: 

4) Jak staří jsou závodníci v jednotlivých kategoriích? 

5) Na jak dlouhých tratích jednotlivé kategorie závodí? 

Stručný souhrn informací z několika států: 
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Švýcarsko  

Ve Švýcarsku se konají série závodů pro žactvo a dorost. Soutěž žactva  

se nazývá ERDGAS REGIO CUP a má 16 závodů. Žáci jsou rozděleni do dvou 

kategorií: žáci 10-11 let závodí na trati 0,1-3-1 km, a žáci 12-13 let, pro něž je délka 

závodu 0,2-5-1,3 km. Pohár dorostu YOUTH LEAGUE obsahuje 8 závodů a závodníci 

jsou 14-17 let staří. Trať jejich závodu měří 0,4-12,5-2,5 km. Dále je vyhlášeno 11 

závodů pro dorostence – začátečníky. 

Ve srovnání s našimi závody jsou délky tratí výrazně kratší. Jejich dorost, 

který je shodný s našimi kategoriemi staršího žactva a dorostu závodí na trati, která 

odpovídá v plavání u nás mladším žákům, cyklistice starším žákům a běhu mezi tyto 

kategorie. Systém dlouhodobé soutěže není přesně popsán. 

 

Estonsko 

Závody poháru dětí a mládeže se konají každý víkend před hlavním 

závodem poháru dospělých. Celkem se koná 23 závodů pro dorost a děti, 2 jsou 

speciálně pro školní žactvo. Mají 5 věkových kategorií – A/16-17 let, B/14-15 let, C/12-

13 let, D/10-11 let a E/8-9 let. Kategorie D a E mají tratě závodů 0,1-5-1 km a A, B a C 

0,25-10-2 km. Vždy jsou vyhodnocováni vítězové závodu a na závěr celkový pohár. 

Při porovnání s našimi délkami závodů startují jejich kategorie mladších  

a starších žáků a dorostenců na trati, na které u nás závodí mladší žáci. Pro dorost jsou 

takové tratě vzhledem k délce závodů juniorů nedostačujícím zatížením. 

 

Portugalsko 

Zde pořádají národní mistrovství pro dorost, dlouhodobou soutěž mají 

pouze pro žactvo. Ta zahrnuje 11 závodů. Mají celkem 4 kategorie dětí a dorostu 

startující na různých tratích: benjamínci 7-9 let/0,05-1-0,4 km, děti (infantil) 10-11 

let/0,1-2-0,8 km, žáci (iniciado) 12-13 let/0,2-4-1 km a dorost 14-15 let a 0,3-8-2 km. 

Oproti našemu systému kategorií mají mladší kategorii dorostu a to 14-15 

let, shodně se staršími žáky u nás. Délky závodů pro jednotlivé kategorie jsou opět 

výrazně kratší. 
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Lucembursko 

V Lucembursku není vyhlašována dlouhodobá soutěž pro kategorie dětí  

a mládeže. Mají dvě kategorie dětí, 8-9 a 10-11 let. Ty závodí na trati 0,1-4-1 km  

a celkem jsou pro ně pořádány 3 závody. Další tři kategorie jsou věkem shodné s našimi 

kategoriemi žáků a dorostu: 12-13, 14-15 a 16-17 let. Ty mají 4 závody o délce  

0,3-12-2,5 km. Opět jsou zde závody v jednotlivých kategoriích kratší.  

 

Ukrajina 

Ukrajina je velký stát, který pořádá dlouhodobou soutěž pro kategorie 

žactva i dorostu. Žáci mají celkem 8 závodů a dorost 12. Věkové kategorie jsou shodné 

s našimi. Bohužel mi neposkytli informace a délce závodních tratí. 

 

Německo 

Spolková republika Německo platí nejen za veliký stát, ale také za veliký 

triatlonový národ. Triatlon zde má širokou základnu závodníků. Dorostenci A (16-17 

let) mají společně s juniory Německý pohár, který tvoří 4 závody na trati sprint 

triatlonu. Dorostenci A a B (14-15 let) závodí v Dorosteneckém srovnání spolkových 

zemí, které se koná na tratích 0,4-10-2,5 km. Žáci jsou opět děleni do 3 kategorií –  

A (12-13 let), B (10-11 let) a C (8-9 let). Jejich dlouhodobými soutěžemi jsou Dětský 

pohár Severního/Středního/Jižního Německa a Zemské ligy na úrovni spolkových států. 

Ze států, jejichž systémy závodů jsem měla možnost poznat, je tento našemu 

nejpodobnější. Jak kategoriemi, tak především délkami závodů. 

 

Při celkovém porovnání našeho systému závodů a závody v zahraničí jsou 

nápadné dva rozdíly. Za prvé ve většině zemí mají kategorie pro děti již od 7-8 let.  

U nás téměř vymizely závody pro benjamínky ve věku 10-11 let. S tímto ale souvisí 

druhý rozdíl, a to velice krátké délky závodů všech kategorií, které jsou oproti našim 

kategoriím posunuté až o 2 níže. V diplomové práci se budu zabývat zahraničními 

systémy dlouhodobých soutěží a hledat spojitost mezi systémy a délkami soutěží 

v kategoriích žáků a dorostenců a výsledky juniorů na mezinárodních soutěžích. 
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5  Závěr 

Závěr bakalářské práce má dvě části. V první jsou shrnuty hlavní poznatky, 

kterých bylo dosaženo při zpracovávání jednotlivých úkolů. V druhé části získané 

poznatky využívám pro navrhnutí systému závodů a dlouhodobých soutěží 

v jednotlivých kategoriích. 

 

5.1  Zhodnocení systému soutěží 

Cílem bakalářské práce bylo stanovit problematické oblasti přechodu 

z žákovské do dorostenecké kategorie v triatlonu. Prvním úkolem bylo sepsat  

a charakterizovat jednotlivé problematické oblasti, které byly rozděleny do určitých 

kategorií, které se navzájem prolínají a doplňují. Některé jsou velice obecné a jiné 

naopak konkrétní. Proto je celkové dělení ovlivněno subjektivním vnímáním. Dělení 

různých autorů by byla v detailech odlišná, ovšem nic to nemění na tom,  

že problematické oblasti existují a je třeba je při vedení mladých sportovců respektovat 

a ovlivňovat jejich vliv.  

Sepsané problematické faktory lze podle možnosti jejich ovlivnění  

v tréninku rozdělit: 

 na problematické faktory, které se týkají vnitřní struktury osobnosti člověka.  

Je třeba u nich vždy zvážit, jestli je možné jejich vliv eliminovat či kompenzovat. 

Jedná se nejčastěji o genetické nebo psychické faktory. Pro to, abychom 

v budoucnu získali vrcholového sportovce, je s nimi třeba počítat. Tyto faktory 

mnohdy nejsou dobře pozorovatelné a lze je jen velice těžko ovlivnit. 

 na faktory působící na sportovce z vnějšího prostředí. Jejich vliv může být také 

velice silný, ovšem lze je snadněji ovlivnit. Jedná se například o sociální 

prostředí, sportovní zázemí či předchozí sportovní přípravu.  Tyto problematické 

oblasti je možné lépe klasifikovat a pozměnit. 

Dalším dílčím úkolem bylo zpracování problematiky dlouhodobých soutěží 

žákovských kategorií v triatlonu, na kterou jsme se zaměřili podrobněji. Zde jsem 

problematiku nejen popsala, ale také ji charakterizovala a analyzovala. Hlavní 

problematikou dlouhodobých soutěží v triatlonu je stále velká podobnost se soutěží 

dospělých. To je v rozporu s přirozeným vývojem sportovce. 
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Pro lepší porozumění problematice jsem sepsala stručný historický vývoj 

dlouhodobých soutěží u nás s popsáním zásadních změn v systémech dlouhodobých 

soutěží. Tyto změny jsou reakcí na změny v zahraničí, vývoj poznatků z oblasti 

dlouhodobé sportovní přípravy dětí a mládeže a v neposlední řadě na proměny 

sportovního prostření u nás.  

Při řešení dalšího z úkolů byly porovnávány dlouhodobé triatlonové soutěže  

se soutěžemi, které se konají pro žáky v jednotlivých sportech – plavání, cyklistika  

a atletika. Zjistila jsem, že systémy soutěží se liší podle charakteru zatížení. Dlouhodobé 

soutěže jsou pro kategorie mládeže pořádané jen v triatlonu a cyklistice, tedy v těch 

sportech, které mají závody mládeže charakteristické dlouhodobým vytrvalostním 

zatížením. Na rozdíl od cyklistiky je triatlon mladý sport a stále se vyvíjí. Tento vývoj 

je obzvláště v kategoriích pro děti a mládež velice dynamický a je založen na nových 

poznatcích ze sportovního tréninku a dlouhodobé přípravy.  

Především v posledních několika málo letech dochází k častým změnám 

v triatlonových  pravidlech a závodních směrnicích. Po celkovém posouzení a srovnání 

se zahraničními systémy dlouhodobých soutěží mládeže jsem dospěla k závěru,  

že změny v délkách tratí a dlouhodobých soutěžích mládeže se ubírají správným 

směrem. Vývoj systému reaguje na zahraniční změny, popularizuje a otvírá triatlon širší 

veřejnosti a vytváří dobré podmínky pro sportovní úspěchy našich mladých 

talentovaných sportovců nejen u nás, ale také v zahraničí. 

Informacemi získanými dotazníkovou metodou od zahraničních 

triatlonových federací byl vytvořen podklad pro následnou analýzu soutěží mládeže  

v triatlonu v Evropských státech. Vytvořené podklady a získané informace budou 

využity v navazující diplomové práci. 

 

5.2  Návrh dlouhodobých soutěží v kategoriích žáků a dorostenců 

Ze zjištěných poznatků o problematických faktorech dlouhodobých soutěží 

v kategoriích dětí a mládeže byly vytvořeny návrhy změn v systémech soutěží. 

Vycházím ze zachování současného trendu konání závodů mládeže současně v jeden 

den se závodem dospělých. Pro mládež je tento systém motivující, když svůj závod 

absolvují před našimi nejlepšími triatlonisty, kterým mohou dokončení závodu fandit. 
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Námi navržené zásadní změny pro dlouhodobé soutěže jsou ve dvou 

úrovních. V první se jedná o změny závodů tak, aby odpovídaly délkou a charakterem 

zatížení vývojovým odlišnostem sportovců v jednotlivých kategoriích. Pro nejmladší, 

benjamínky do 11 let, navrhuji soutěže rozvíjející schopnosti a dovednosti rychlostního 

a obratnostního charakteru. Tyto soutěže by se mohli konat jako doprovodný program 

v průběhu závodů. Inspirovat se můžeme u disciplín atletické kinderiády, např. skok 

z místa nebo autový hod. Jako další navrhuji např. člunkový běh, jízdu zručnosti nebo 

plavání. Na jejich konání by se měli podílet jak pořadatelé závodů, tak bych doporučila 

koordinátora z ČSTT, který by zajistil regulérnost soutěží, materiální zajištění  

a vyhlášení výsledků. To je pro děti v tomto věku velice důležitá motivace. Navíc 

s větším počtem hodnocených disciplín roste i větší pravděpodobnost na úspěch. 

V druhé úrovni jde o změny na úrovni dlouhodobých soutěží. Jejich hodnocení nemá 

v kategorii benjamínků žádné opodstatnění. Pro děti samotné v kategoriích benjamínků 

a mladších žáků nemá dlouhodobé hodnocení žádný význam, děti v umístění 

v dlouhodobé soutěži nemají žádnou motivaci. Ta je často atraktivní jen pro jejich 

rodiče. 

U mladších žáků by vedle netradičních disciplín již převládali 2 triatlonové 

disciplíny, a to plavání a běh. Vzhledem k etapě sportovní přípravy, která je stále 

v tomto věku zaměřena především na všeobecný rozvoj s důrazem na kondiční složku 

přípravy, by byly vhodné modifikace triatlonu a aquatlonu s přerušením mezi 

jednotlivými částmi, především po části plavecké. Vytrvalost v tomto věku ještě není 

tréninkovým a ani závodním cílem. Při celém triatlonu bych preferovala terénní triatlon 

s horskými koly. Ta jsou mezi dětmi rozšířenější a není nutné s jejich převody řešit 

omezování. Jak již bylo řečeno, Český pohár ani jiné dlouhodobé soutěže by v této 

kategorii neměly být vyhlašovány. 

Kategorie starších žáků se již svým věkem přibližuje soutěžím dorostu  

a dospělých a zkušenosti z celých triatlonů jsou již nutností. Důraz by ovšem měl být 

dán na plaveckou část a své místo by našli i závody v aquatlonu  a terénním triatlonu. 

Dlouhodobá soutěž jako výsledek dlouhodobého snažení v závodním období již má své 

opodstatněné. Jako alternativu ČP bych navrhovala krajské (či jinak územně dělené) 

poháry a mistrovství, z jejichž výsledků by postupovali závodníci na Mistrovství ČR. 

Závody při závodech ČP dorostu a dospělých by byly započítávány do krajských pohárů 
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podle místa konání. Domnívám se, že závody v rámci kraje by byly dostupnější pro širší 

základnu sportovců. 

V kategorii dorostenců se závodníci připravují na přechod do závodů, kdy 

budou jako junioři startovat ve společných závodech s dospělými. Na základě svých 

výsledků jsou zařazováni a podporováni ve sportovních centrech mládeže a mohou  

se kvalifikovat do nadnárodních soutěží, např. Evropského poháru juniorů. Pro tuto 

kategorii závodící na tratích sprint triatlonu nepovažuji zkracování tratí za vhodné. To 

především s ohledem na délky závodů juniorů, které budou absolvovat do dvou let. 

Zkrácený závod neodpovídá zatížení, které absolvují v tréninku. ČP je pro tuto kategorii 

samozřejmostí. 

Zatížení v závodě by vždy mělo odpovídat charakterem činnosti, délkou  

a intenzitou tréninkovému zatížení, které je v souladu se správným rozvojem jedince 

v dlouhodobé koncepci tréninku. 
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