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1. Uvod

Triatlon je stale populaggim sportem, ktery ziskdwdm dal tim
vice na obli. RozliSujeme zakladni dva smg. Kratky, nebo-li
olympijsky a dlouhy triatlon, nebo-li Ironman. V npgaci se budu
zabyvat dlouhym triatlonem. Jeho historii, trénwmgo cyklem a
jeho specifiky.

Sam jsem aktivni zavodnik, takZe tato problemaj&kani velmi
blizk&. Praci jsem roztll na ¢ast teoretickou, kde se zabyvam teorii
a obecnymi zdakonitostmi triatlonu. Jako je historgpecifika
ironmanu, tréninkovou jednotkou a tréninkovym cyklepribéhem
jednotlivych disciplin triatlonu a dalSimi podtéyakteré velmi
Gzce souvisi s tématem. V empirick@sti jsem zvolil metodu
vyzkumu experiment a sdm na vlastiizikjsem absolvoval zavod
v dlouhém triatlonu po kmim tréninkovym cyklu. Nabyté
védomosti jsem v zavodu zUfiba popsal v diplomové praci.

Tato prace nize slouzit jako jakysi navod aiklad tréninkového
sneru, ktery lze uplatnit $ pokusu zvladnout vyzvu jménem
IRONMAN. Zabyvam se zde dale problematikou vyZivghém
zavodu, coz je mimo celkové trénovanosti organisjednim ze
nejdilezit¢jSich faktofi ovliviujici vykonnost. Prace obsahuje
nekolik tréninkovych i zavodnich tip které jsem ziskal studiem

zahrantni literatury a vlastnimi zavodnimi zkusenostmi.



2. Problém, cil, ukoly prace

2.1 Problém

Problémem prace je ¢&it vhodnou skladbu tréninkovych
jednotek v triatlonu. Stanovit podil #itdisciplin, a to plavani,
cyklistiky a kEhu. Jaky je vhodny somatotyp, ktery se hodi na
nejdelSi triatlonové zavody. Jak vymezit probléonasné vyzivy,
aby se pokryl energeticky vydejelem zavodu. Kemu slouzi
laboratorni testy a jejich uUdaje pro dalSi trénidlaké mame
ukazatele vykonu v jednotlivych disciplinach. A @&cemu slouZzi
sledovani tepové frekvencéhem zavodu.

2.2 Cil prace

Cilem prace je analyzovatipravné, zavodni a po zavodni
obdobi triatlonisty, specializujici se na dlouhé&ttr Rozbor
tréninkovych  jednotek a jejich  skladby. Systervatist
tréninkového planu. Autor zanalyzuje vy laboratorni test. Jak
probih& energetické krytehem zavodu a zotaveni po &At
Dale autor stanovi hypotézy a na zaklabsolvovani vybraného

zavodu hypotézy potvrdi vyvrati.

2.3 Ukoly prace

1. sehnani literatury
2. stanovani zakladniho problému
3. odborna konzultace s trenéry a zavodniky Vidmat

4. absolvovani experimentu a nasledné analyza dat



3. Teoreticka cast

3.1.Historie Ironmanu

V roce 1977 stal u zrodu Zelezného muze John Goplorwik US
NAVY. Podle oficidlnich zdraj se uvadi, Ze Ironman (dale jen IM)
vznika na zaklagldohadi o tom, kdo je nejvytrvalejSim sportovcem
planety, zda-li plavec, cyklista, neb@&Zec. A pra¢ John Collins
iekl, Ze nejvytrvalejSim sportovcem planety je t&dp zvladne
vSechny i klasické havajské discipliny jdouci po solfen ziska
titul Iron man — Zelezny muz. Spojil tedy mistni podniky Waikiki
Rough Water Swim 2,4 mil (3,8km) plavani, Aroup Od@ike Race
112mil (180km) na kole, itve se jednalo o @vetapy a Honolulu
Marathon 26,2mil (42,2km). Rok od roku zavod Zefeh mui
pribyval na oblilg. V roce 1982 se z Honoluluésuje na Big Island
do Kony, které je centrem IM dodnes.

Nyni se IM stal kome&nim produktem. Logo ,,emka” se objevuje
prakticky vSude. Ziwvodni hrstky odvazlivt dnes na startu stoji
okolo dvou tisic zavodniku, Kiechji zdolat tzv. ,,Havajské peklo™

nebo ,,Havajskou torturu™.

Kazdor@né se do Kony sjizdi zatkem fijna profesionalni i
amatérsti sportovci. Zigoby, jak se ztastnit této akce jsou dva:
prvni je oficialni kvalifikace z kvalifikénich zavodu tatka po
celém s¥té. Druhy zpisob je zkusit $kti v loterii a za ufity
poplatek si koupit los. Druhy apob byva ménobvykly.

Vitéz na Havaji ziskava obrovskou prestiz a titul Msgta
v IM. Havajské ostrovy jsou specifické svym podmejje zde velmi
silny vitr vanouci od oceanu, vysoka teplota vzdueh vysoka
vihkost vzduchu. Od roku 1978 8asy vitze postupé zrychlovaly.
Prvni historicky havajsky Wz Gordon Haller dosaldasu 11:46,58.
O rok pozdji Tom Warren zlepSikas na 11:15,56. Ale az v roce



1980 legendarni Dave Scott zdolal hranici desitlin@ do cile se
dostal za 9:24,33. ©tyii roky pozdji Dave Scott prolomil i deviti
hodinovou hranici a stanovil havajské maximum r&20. Rok od
roku secasy zrychlovaly a vykonnost sportd@vstoupala. Druh&a
havajské legenda Mark Allan v roce 1989 &dbneskuteény cas
8:09,15 ktery zopakoval i v roce 1992. Historickéximum zde drzi
fenomenalni belgicky zavodnik Luc Van Lierde z rdl@96, hranici
lidsky moznosti zde stanovil n&ase 8:04,08 a dodneSka je to
nejrychlejSi cas na havajskych ostrovech. U Zen ¢esy roviz

s postupem doby posouvaji a zrychluji. Zaklatks zde stanovila
Lyn Leimaire v roce 1979, tehdy byla na startu jgédina Zena a
trat’ zvladla za 12:55,38. Hranice desiti hodil bylalgmoena v roce
1986 Pauloou NewbyFraserovou z JARu. Tataz zavedwimoce
1992 pokeila i deviti hodinovou metu a stanovila havajské
maximum ¢asem 8:55,28. Ani fenomendlni Svycarka Natasha
Bermanova, kteragsobila v letech 1998 — 2005 nebyla schopna tuto
hranici kvality pokdit. V roce 2009 famdzni Chrissie Wellington,
kterd vyhrala i v edchozich dvou iedeSlych letech, stanovila
havajsky Zensky nejlep&as 8:54,02.



3.2 Specifika Ironmanu

Specifika Ironmanu Ize rotit do dvou zakladnich skupin a)
vnitini specifika b) vijSi specifika.

Nejprve se budu zabyvat viiimi specifiky:

a) Vnitini specifika

- Jednd se o specifika, ktera se odehravafievzavodnika,
opét muzeme rozdlit do dvou skupin, na 1) specifika fyzicka 2)

specifika psychicka.

1) Specifika fyzick& je metabolickyr@dpoklad, kdy zavodnik diky
energetickému kryti a trénovanosti organismu nickgu zatz je
schopny absolvovat fyzickou aktivitu trvajici v mezi 8 az 10
hodin (mySleno elitni zavodnici). Energetické krygi podrobs
rozebrano v kapitole energetické kryti pagzi.

2) Specifika psychicka — je psychicka odolnagtistresu a unay
Na tento faktor se zavodnik pouzgko miZe gipravit, gieci jen
existuje celarada psychickych trénirik Jednim z nich je trénink
piedstavivosti a spravné motivace. Rramotivace je jednim
z nejdilezit¢jSich faktofi pri vykonu, neni — li sportovec diod
motivovan, & uZ finartné, ziskem prestize, nebo stanovenim

cilovéhocasu, vykon neni nikdy stoprocentni.

Motivace pro celkovy vykon zavodnika

[) Price many,to je finami odnena za celkové umi&ti, tou byva

ohodnoceno prvnich 6 az 10 mist, dle moZnosaghtele.
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Ve swtovych sériich IM je jest vyplaceni price many
podmirtno dwma podminkymi. Prvni podminkou je startovat
v kategorii ,,profi” a druhou je nemit celkowas horSi nez 5%

vitéznéhodasu.

Il) Zisk prestize na vrcholnych akcich, hapnistrovstvi s¥ta na
Havaji,zde je placeno prvnich deset rmuZzovSsem motivace
k umistni v ,,top 20" je pro kazdého zavodnika obrov€ieské

maximumcinni 19.misto Petra Vabrouska z roku 2002.

[ll) Stanoveni cilovéhotasu — tato motivace sergalevSim tyka
,,hobby” zavodnik ktei si kladou za cil spiSe nez celkove
umiseni, dosaZeni vyslednéh@su. Za hranici kvality se obetn
povazujec¢as pod 10hodin. Cilowyas pod 9 hodin je uznavan jako
velmi kvalitni a k dosazeni takovéh@su je zapdebi uz letita
swdomita giprava pod vedenim trenéra. Hranice 8 hodin byla
pokaena pouze ¢i zavodniky, jedna se o extra vykon na hranici
lidskych moZnosti. K takovémuasu je zapdebi optimalnich

vnitinich a vijSich specifik.

b) VnéjSi specifika

Jedna se o specifika, které zavodnik na rozdilrotinich, nenize

ovlivnit.

Souhrn:

- profil trati,

- menici se teplotadhem dne
- powtrnostni podminky

- teplota vody

- vihkost vzduchu

- celkové klimatické podminky

11



) profil trati

Profil trati je jeden z nejdezit¢jSich faktofi ovliviujici pribéh
zavodu a vyslednyas. Existuji trat zcela rovinaté, zvimé az
extrémni vyjezdy Alp. Plati, Ze triatlonista se dépyrovnava
s wtSim grevySenim v cyklistickéasti, nez v Bzecké.

1)) meénici se teplotadhem dne

Ve WtSing zavodi v dlouhém triatlonu se startuje okolo sedmé
hodiny ranni. Ranni teploty byvaji chladné, hkavrobdobicervna a
z&i. Na plaveckoucast nizSi teploty nevadi. OvSem uGvodem
cyklistiky to byva problém. V gibéhu dne se teplota dostava
nahoru, takze teplotni rozdilirbe ¢init i pfes 20 stufii celsia. Tento

problém seeSi oblgéenim ve vice vrstvach.

1)) Povétrnostni podminky

Vitr je faktor, ktery dokaze prodlouzit pobyt nal&ka@z o desitky
minut. V plaveck&asti se daizpusobit plavecky styl silnémugtru
(hlava plavce je co mozna nejvice ptema ve vod, aby odpor
vétru pasobil co nejméd). V cyklistické ¢asti se s timto faktorem da

vyporadat stzi. Zakladem je aerodynamicky posed.

V) Teplota vody

Teplota vody je faktor, na ktery se jd@st&né
pripravit, protoZe teplotni vykyvy nejsou tak mark@njako u
teploty vzduchu nebo tak niegalpovidatelé jako je sil&tvu. Teplotu
vody neti rozhodi a az na zakladnangrené teploty fed zavodem
se rozhoduje zda-li se bude plavat v neoprénibez . (viz

pravidla o pouziti neoprenu).

12



3.3 Plavani v triatlonu

Plavani v otewené vod

Prvni disciplina v triatlonu je plavani. Pro mnghgjem plavani je
spojeno s bazénem. V triatlonu se ale plave viete/vod, tedy ve
vodnich pehradach, fekach, méch, jezerech apod. Plavani
v otewené vod je zn&n¢ odliSné od plavani bazénového. Neplati
tedy pravidlo, Ze dabh bazénovi plavci se zcela fsprosadi i

Vv otevené vod.

Specifika otetené vody:

nestala teplota vody

moznost vodnich proud

viny

¢asto nepthledna voda

slana voda

razné paasi (dés, vitr, slunéni z&)
strach z neznamé vody

vyskyt fauny, flory

specifika bazénu

stéla teplota vody

prihledna voda

dobra orientace v bazénu (plavecké drahy, krajérmaapod.)
plavecké obratky

piesna délka bazénu (25m,50m)

absence strachu z nezname vody

13



Typy pro plavani v otewené vod

1. Plavani v neoprenu, nebo v rychlych plavkach

Ve &tsiné swtovych dlouhych triatlof je povoleno pouZiti
neoprenu. (vyjma Havaje). Specialni plavecky neopjednak
usnadni plaveckodast a jednak slouzi i jako bezpestni prvek.
Podle s¥tovych tesi kvalitni neopren zrychli plavce cca o 4-6 sek
na 100m, coz ip piedsta¥ 3,8km se jedna cca o zrychleni 4-5min.
Druha funkce je i ochranna (plati spiSe pro hdesiqe). Ri potizich
s kiecemi, neopren plavcovelo nadnasi a nehrozi riziko utonuti.
Pokud neopren neni pravidly povolen (teplota voeywsSi nez
23stuma celsia), ¥tSina zavodniku voli tzv. rychlé plavky, které
dokazi plavce zrychlit cca o 2-4sek na 100m. Tylavky jsou
uréeny pouze na plaveckatast, po jejim ukoteni se tyto plavky

v depu svlékaji.

2.Pirekonat strach z otevené vody

VétSina zainajicich plavé mé strach z otéené vody a
strach z kontaktu se skupinou plavewe vod. VSe je pouze
psychicky problém zavodnika ktery Ize tréninkem autat. Castym
plavanim se strach z vody postdpdboura. Je nutné se v tréninku
zanmetit i na plavani ve skupinv otewené vod. Kvili bezpei, je
nutné aby u vody byl jeStminimalre jeden pihliZzejici. BEhem
tréninku mize dojit k nedekadvanym situacim {kée, desorientace,
Gnava). Neni-li jina moznost, nez plavat sam, jedre plavat
v neoprenu, (pokud je tepla voda, tak v neprenu hdzaw).

Neopren velice ddle nadnasi a riziko utonuti je malé.

14



3.Umét se dol¥re orientovat

Zakladni dovednosti vSech dobrych plawvcotewené vod je
umet plavat rovi. Dale plavat optimalni trasou. Je dobré pravigleln
kontrolovat smir plavby, pomoci tzv. polového z&h (prevzato

z techniky vodniho pdéla).

Co pomaha:

Bilateralni dychani
Stanovit si orienténi bod (pokud to je mozné )

Pravidelné pozorovani simu (polisticky zakr)

4. Zvladnout DRAFT

Jedna se o plavani v haku,dbtésré za plavcem, neba@&dné vedle
n¢ho. Statistika uvadi, Ze timtotgobem se da ugetaz 18-25% sil.
Tento fakt si mnoho plavc neuvdomuje. Ve vysledku to ale
znamena, ze i horsi plavec je schopny je schopnyrawnat plavci

lepSimi

5. Pamatovat na techniku

Casto se diky euforii mnoho plavaopousti chyby — opomenuti
zakehlé plavecké techniky. |itps dobrou kraulovou techniku
v bazénu, mnoho plaic po odstartovani zavodu na techniku

zapomina a dopousti se mnoha chyb:

nedotaZzeny plavecky zé&b
Spatny penos pazi
neefektivni kraulovy kop

neefektivni dychani

Je nutné fed zavodem admem zavodu pamatovat na Zhlou
kraulovou techniku, ktera je na¢ena z bazénovych podminek, ale i

z tréninka v otewené vod.
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6. Trénovat rychlost v ote¥ené vod
DalSi velka chyba, ktergasto nastavaipplavani v otetené vod je,
Ze plavec nedokaze vyuzit svoji rychlost a naplavéazénové
kilometry. Ric¢iny mohou byt jednak psychického charakteru (strach
stres) a jednak Spatnym tréninkem v é¢eé vod. Naplavané
bazénové kilometry je nutno ignést” do otaené vody. Je nutné
rychlost trénovat. TakZeftiptréninku v otevené vod je poteba
trénovat uUseky (rychlostni, vytrvalostni), péckou mize byt
sporttester navady satelitem (GPS), kdy po #pé vazls se da
presre zjistit smer a rychlost plavce.

7wz

Pribéh plaveckédasti

Plavani je vzdy prvni disciplinouf aiz jde o sprint nebo
dlouhy triatlon, a to ziodu bezpénosti. Po cyklistice nebo¢hu
hrozi ve vod velké riziko Ke¢i a moznost utonuti.

Pred zavodem jsou vSichni zavodnici svolani na tzv.
rozpravu, kde je vysilen veSkery pibéh zavodu a upozoéni na
nebezpé béhem zavodu. Nejive si ale kazdy zavodnik uklada
véci do depa (nebo dep). V prvnim depu si kazdy zaillogripravi
véci na cyklistickou ¢ast a misto pro odloZzeniési pro cast
plaveckou

Nasleduje svolani na start, neexistuji zadna glayviale
v zasad plati, Ze excelentni plavci se uriug ve stedu pole, ostatni
po stranach pole, aby se vyhnutigadnym kolapsm. Pravidly je
sice zakazan veskery fyzicky kontakt, &isto k ®mu dochazi, je
totiz velmi €zké dohlizet na dodrzovani tohoto pravidla. Tatemni
plavky, nebo dokonce¢ptni Udery jsou &nymi Ukazy, které sefip

zavodu dji.
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Vybaveni na plavani

Plavecka ¢epice (vétSinou povinna, ozridaje barevi kategorii a je
na ni napsansislo zavodnika).

Plavecké bryle (bud’ klasické, nebo specialni triatlonove, zalezi na
vybéru samotného sportovce).

Plavky, plaveckd kombinéza Existuje vice typu obteni na
triatlon, pro kratky triatlon je nejobvyklejSi ttlanova kombinéza,
ktera je pomarn¢ priléhava, aby ve vadbyl co nejmensi odpor. Na
kombinéze je naSita cyklistickd vloZka, ale odsldlych cyklo
kalhot se liSi tim, Ze je daleko ténopst kvili vodnimu odporu. D&
se rozepnout doaf téla klasickym zipem na prsou nebo zadech. Ve
stejné kombinéze se absolvuje cyklistick&Zdrkacast.

DalSi moznosti jak se obléknout do vodyip top sloZzeny ze dvou
¢asti, dolni (plavky s naSitou tenkou cyklistickolonzkou, nebo
plavky, které kowi nad koleny, opt s naSitou cyklistickou vioZzkou)

a hornicast je kratka, ktera kéh pod prsy, nebo delSi koiti u
pupku. Dalezité pravidlo, které v triatlonu plati je, Ze wedk
muzeme plavat obleni pouze ve spodniasti, na ostatni av
discipliny je povinna hornéast topu. Tyto typy drésse pouZzivaji
piedevsim v dlouhém triatlonu.

DalSi vybavou je plaveckyneopren, nebo specialni plavecka

kombinéza

Zpusoby startu

Startuje se€tyrmi zpisoby:

z hluboké vody

Z nEl¢iny

ze lfehu (do vody se hromaeglhezi)

z mola (nasleduje letmy skok po hialo vody)

17



Vybéh z vody

Existuji dva typy :

1. bez mezi vykhu

2. S mezi vybhem

1. Bez mezi vybhu je klasicky zfisob provedeni, ze startu se
obepluje boje a plave se k mistu ¥lh, které zavodniky dovede do
depa.

2. Smezi vybhem je divacky atraktivni Zigob, kvili orientaci
poradi, nefastji byva u olympijského, nebo dlouhého triatlonu,
nag. u olympijského triatlonu trasa dici 750meth se plave
dvakrat, po prvnim kole se wtmne z vody, BZi secasténé na

biehu a celé kolo se plave jegdnou.

- Start z hluboké vody je typicky pro dlouhy thoat, kdyz v této

discipline nerozhoduji prvni metry.

- Start z mdl¢iny byva casty jev na domacich zavodech, zavodnici

jsou po pas ve vag kdecekaji na signal ke startu.

- Ze Wehu je nejastjsi typ startu Ceské republice, zavodnici
jsou séazeni na tehu, kde je umisho tzv. startovaci Z&eni. Po
startu nasleduje sprint do vody, kde si kazdy ghigeravit dobrou

POZici.

- Ze startovniho mola, asi nejatrakijgi zpisob startu, zavodnici

jsou s@azeni vedle sebe a na signal&kaletmo po hla¥ do vody

18



Pribéh zavodu ve vod

Plavani v oteiené vod, jak jiz bylo uvedeno, je odliSné od
klasického bazénového. Je zde mnoho faktdteré ovliauji
vykonnost jedince
Specifikem v triatlonu, oproti bazénovému plavajd, stridani
plaveckych zpisobi. Plavec muZe zvolit libovolh plavecké
zpasoby, nebo jejich modifikace, sanfepné se pouziva kraul, ale
daji se vyuzit i ostatni plaveckétmoby.

Znak- pomerné rychly plavecky zpsob, plavec si udno odp@ine a
muZe si upravit plaveckou vyzbroj, ndidad vylit vodu z bryli.

Prsa— pouzivaji se ip obeplavavani bojky, kdy se plavci shluknou
do jedné skupiny, jde o to, aby zavodnikl piehled o soupgéch a
vyhnul se pipadnym kolizim.

Delfinové skoky- pravidly tato plavecka modifikace e byt na

urcitych typech zavoil zakazana. Pouziva se hlavoii postupném
vystupu z vody, jako rychlejSi apob dostat se na sous. V mistech,
kde neni dostatea hloubka, lze pr&vvyuzit €chto delfinovych
skokii pro rychly gresun do hloubky.

Plavecky zpisob kraul (Cechovskéa, Miller, 2001)

Je to nejrychlejSi a nejekonattdjSi plavecky zfisob. V sodasné

doke se stale hleda dikysleckym analyzam ideélni poloh#eat

Popis techniky:

Prace hornich kortetin

Pohyby hornich katetin jsou rozhodujici hnaci sloZkou. Paze
pracuji stidaw po uzavené kivce a penasSeji se uvoémé

v pokiéeni vged vzduchem. Do vody se za&op v paradi: ruka,

piedlokti, loket a rameno. PaZi zasouvame do vodylngmou
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smérem dopedu. Dale dochazi k faktickému ¢atku zakru: dlai

ma& miskovity tvar. Jsouitfaze.

1. kdy natazena ruka se nejprve ohyba v loketnoakbd a esovitym
pohybem sr&uje podél &la k panvi — prvni z&lsova faze

2. v druhé&asti zalsru od panve se ruka &pnatahne — jde nam o co
nejdelSi zabr.

3. faze je fazeienosu nad hladinou, kdy se snazime ruce maxémain

uvolnit.

Prace dolnich kortetin

Pohyb dolnich kotetin, lze charakterizovat jakoiftave, vinivé
kmitani v rozsahu maxim&in50cm, kdy Saiky jsou natazené a
smetuji k sobe. Pohyb vychazi zdeiniho kloubu, kloub hlezenni
musi byt uvolgny. Pohyb dolnich kafetin ma spiS funkci

stabilizani a vyrovnavaci.

Pravidelny trénink a jeho systematénost:

Pravidelny trénink a jeho systemabst je alfou a omegou veskeré
sportovni pipravy. Zp&atku plavecké fipravy je nejdlezitejsi
ziskani tzv.citu pro vodu, ktery je nezbytny pro dalSi faze
plaveckého tréninku. Pravidelnym plavanim si spatotento cit
osvoji a bude ho déle rozvijet. DalSi slozkou m&nijsoutechnicka
cviceni — to jsou cuieni, kterd ovliviuji plavecky styl sportovce.
Nejdilezit¢jSim je ziskani vytrvalosti, na které se potom stavi
rychlost a sila. Vytrvalost jako dovednost se gspanit ztraci
nejpomaleji, neb® ziskavani vytrvalosti je celoZivotni proces,
protoZze se pomalu nabyva, zatimco sila a rychiosyahle ziska, ale

stejre tak rychle mizi.
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Technickéa cviéent:

Jde o soubor prika cviki, které zlepSuji plavecky styl. Takovych
cviceni je cela skala. Rozldije na d¥ skupiny:
[) cviceni pro ziskani citu pro vodu

I) cviceni pro osvojeni plaveckého stylu

Tato cviteni provadime igdevSim na zatku gipravného obdobi,
kdy plavecky trénink je za#ében na kvalitu a @faz na styl, nez na
pocet a intenzitu uplavanych kilométrCviceni je obzvlastvhodné
pro plavce nespecialisty, kiemaji problém s technikou, avsak i
profesionalni plavci pravidetn do svych trénink zaazuji tyto

cviky.

Spravny plavecky styl se vyzhige:

efektivitou zaksru
snizeni plaveckych z&tu na utitou vzdalenost

ekonomikou pohybu, coz je zaklad vytrvalosti
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3.4 Cyklisticka éast

Prabéh cyklistické ¢asti

Cyklistika je druhou disciplinou triatlonu o déld80km.
Cela cyklistickacast probiha jako individualnéasovka, je tedy
zakdzana jizda v ,,haku”” nebo-li drafting. &ty pribéh cyklistiky
dohlizi Ehem zéavodu rozh@&fl na motorkach. Pravidla o jigd
v haku znamenaji, Ze minimalni rozestup mezintl cyklisty musi
byt minimalre 10m (délka mezi zadnim kolem jezdce A gedmim
kolem jezdcem B). # prejizdni musi byt rozestup z leva min 3
metry a dobaiedjiZzcni musi byt max. po dobu 30 sek.

Béhem cyklistickécasti, na které stravena doba se pohybuje
od 4:15 do 5 hodin (u vykonnostnich zavodiile nejdilezitejsi
pravidelné doplovani energie. Jednak specialnimiippavky
uréenymi na vytrvalostni sporty (gely, ¢ipky), tak i pgirozenou
stravou (ovoce, [@#v0). V zasad jde o stravu, ktera se rychle travi a
nezatzuje Zaludek. DalSimi nutmimi dophky jsou solné a
energetické tablety. Nem&ndulezita je i spravna a pravidelna
hydratace organismwasové intervaly fijmu potravin jsou okolo
20-30 minut v mensich davkach.

Béhem cyklistickécasti musi zavodnik pravideirsledovat
ukazatele vykonu. (tepovou frekvenci, pigad watty) tyto
ukazatele pomohou k udrZzeni optimalniho tempa. éhWaol na
pramérnou rychlostéasto nelze. (kopcovity terén, silny vitr apod.).
TF by se mila pohybovat na udrovni aerobniho prahu, aby
metabolické procesy byly zaloZeny nap&ni tuku. Teja jako lze
sledovat TF, tak se z&vodnikuge tidit sledovanim vykonu ve
wattech. Watty maji oproti TF vyhodu toho, Ze ok@m#eaguji za
zménu tempa. Wattové prahy je nutno nastavit podleledis

zagzového testu.
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Cemu se vyvarovat:

- P¥iliz rychlé tempo v Gvodnicéasti cyklistiky. V ivodnicasti
by zavodnik mil drzet aerobni prah, aby nastavéilut spravné
metabolické kryti.

- Vyvarovat se ,,nastufm’”. Optimélni je drZzet konstantni
hodnoty (watty, TF). Cyklistické nastupy nebasté zminy tempa
jsou v IM nezadouci, protoZze narusSuji homeostazaykisticky

stereotyp.

Na co se zaréit:

- Pravidelné protahovani zadovych partii | pii menSim
stoupanim je dobré opustit aerodynamickou pozidieait zadovym
sval.

- Odpocivat ve sjezdechPri sjezdu neni paéeba drzet watty,
nebo TF. Je dobré si odpoout. Uvolnit dolni koketiny a os¥zit
organismus.

- ,,Slapani dokulata’”. Cyklistika neni technicky nataou
disciplinou jako je nafklad plavani. Ale ma své zakonitosti. Ta
nejdilezit¢jSi je ,,Slapani dokulata “°, nebo-li rytmickéridani
dolnich kortetin. Ukazatelem tohoto Slapani je wattmetr. €tirz
konstantni watty bez&tSiho vychyleni)

Vybaveni na cyklistiku:

Cyklisticka helma

Povinny prvek, ktery ma ochrannou funkci. Existagikladni dva
typy helem:

a) klasicka

b)aerodynamicka (kapka)

- ok dw helmy maji své zastance v dlouhém triatlo¥ast;i

u vykonnostnich zavodnikje bézné pouziti aerodynamické kapky.
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Vyhodou je celkova aerodynamika, nevyhodou je $pattrani

prilby, takze v teplém pasi mize dojit k pehrivani organismu.

Triatlonové kolo — existuji zakladni dva typy kol pro dlouhy

triatlon:

a)klasické silnini kolo, dopliné o hrazdu néasovku

b)kolo nacasovku

a) Prvni ze dvou typkol je nej@znejsi, nebd jeho vyuZziti niize byt
jak na kréatky tak na dlouhy triatlon. Tento typ f@konstruovan pro
jizdu ve skupin, je tedy dobe ovladatelné a jezdec ma komfoftt p
posedu. Nevyhodou tohoto typu kola na dlouhy tratje Spatna
geometrie v jizd proti chronometru a horSi ovladatelnosit fazeni
(fadici paky naiditkach)

b) Druhy typ kola je ufen pouze na zavody, kde je zakazana jizda
v hdku (drafting) nekbby hrozilo tSi riziko Urazu. Toto kolo je
diky odliSné geometriiite ovladatelné, ovSem diky zkracené zadni
stavl® ma jezdec idealjSi aerodynamicky posed, a tedy rychlejSi a
ekonomicky mé#é naranou jizdu. Finatn¢ ale tato kola jsou o

poznani drazsi.

Tretry — triatlonové tretry se od klasickych cyklistickyateter liSi
ve dvou aspektech. Prvni aspekt kladead na rychlé obuti (absence
jazyku). Druhym aspektem je dostai@ prodysSnost, odtok vody,
popripadt magi.
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3.5 Bézecka c¢ast
Pribéh bézeckédasti

Béh je vzdy v poledni disciplinou, ktera rozhodne sp@hu ¢i
neusgchu sportovce. V dlouhém triatlonu je tockiva disciplina,
kde je velkeé rizikocasové ztraty dikyaznym faktofim pasobicich

na organismus {kce, dehydratace, celkova Gnava, UzZeh, upal
apod.). Zavody v Ironmanu byvajasto v teplych az tropickych
destinacich. Je nutné tedy myslethém &EZecké casti na
ochlazovani organismu. Viiti — to je hydratace (viz. kapitola o
pitném rezimu) a jednak ¥$i ochlazovani — to je polivani se vodou
za kEhu, vyuziti houhiek od pdadateli, pogipad specialnich
sprch, které jsou umisté na silnici.. Zavodnik fZe a nél by

vyuZzivat tyto progedky k ochlazenita.

DalSi tipy k ochlazeni organismu:

- zakryt si tyl: je dokazano, Ze zakryti tylu velmi pomaha
k udrzeni homeostazy ¥lé. Pokud na tyl najsobi slunéni z&eni,
télo se tolik nezativa

- pit chinin, chinin je ¢asto vyuZivany ultra maratonskymZci

v extrémnich podminkéach (po#stidoli smrti apod. ). Pomah&u
vyporadat se s vysokymi teplotami

- jist fiky, toto ovoce pomaha zvlddnout horko. Navic je to
pongrné vydatna forma energie, ovSem do jisté miry vyliite
béhem zavodu (ma vysoky podil bilkovin, a vliakniny)

- ledovat télesné body —led je ¢asto nabizen v @erstvovacich
stanicich. \étSina zavodniku, ale vyuziva led nerozv&arumisti ho
za dres, nebo mista podobna.cité do jisté miry i toto efekt
piinese. Ale existuji mista na&le, ktera kdyZz se chladifipaseji
daleko tSi Cinek. Jde o mista na z&hi (kde ze zji€uje puls, je
dobré mit napiklad tenisové potitko a led umistit pod&j)n DalSim
podobnym mistem jsou kotniky, (umistit led do paiona kotnik).
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- neprehrat se v ivodnich 10km maratonujakmile se zavodnik
piehfeje do 10km maraténu, Sance na ochlazeni organjsow
minimalni. Je nutné Uvodnich 10kndZlet s rozvahou a pozvdaii

na tempu fidavat az po 10km.

Zvladnuti horka je velmi individualni, existujetgscelarada tigi a
trikti jak se steplym pg@sim vyrovnat. Uvedenym dem jsou
zkuSenosti fednich ultramaratérica gednich ironmai, ktefi tyto
tipy vyzkouSeli sami na se¢b a pineslo to dobré efekty.
V neposlednifadé velmi zélezi na somatotyptiovéka — obec#
plati, Ze malé postavy nemivaji s horkem takovéblgray, nez

urostli zavodnici. Je to Zidodi mensSi plochy k ochlazeni.

Vybaveni na kEh:

BéZzeckeé boty— to je zaklad pro spravnyin Boty, které musi mit
pro bizce tadu kritérii. Existuje cel&ada zn&ek a tym bot. Pro
dlouhy triatlon jsou vhodné boty ¥t#8im tlumenim a namiru
udtlanou ortopedickou vloZzkou. Spravna velikost je nosti.
V opaném gfipack, kdyz je bota zvolena Sp&ndochazi k aramm

(nag. slézani nelitpo zavod, zarety, bolest kolen apod. )
Cepice —ksilt, klasicka ksiltovka, nebo 3atek. Pokryvkawl je
nutnost ped @Fimym slunénim z&enim. Dolse pokryvka hlavy

funguje i k zadrZeni potu.

Slune&éni bryle — bryle jednak chraniipd sluncem a jednak chrani

oci pired hmyzem, pracheny, jinymi ¢asticemi v ovzdusi.
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3.6 DalSi pom dcky vhodné pro vykon v triatlonu

Kromé jiz zmintnych ponticek. Které autor popsal
v predchozich kapitolach, existuje céfdla sportovnich dojkt a

pomicek, které pomohou na trati dlouhého triatlonu.

Pro plavani —jakmile je povoleno plavani v neoprenu, vhodnym
doplkem jesportovni gelna citlivd mista (krk, podpazdi). Tato
mista je dobré si namazat, aby nedochazeladnaam, které
mohou byt velmi nefljemné v dalSi fazi zavodu. Druhym tipem je
namazat si koncové&asti neoprenu(konec nohavic a rukay,
svlékani je pak daleko snafji. Tento akt by @l udélat
zavodnikovi doprovod nebo zavodnik sam v rukavidkaiém totiz
zpasobuje horsi cit pro vodu a jestlizeCfesté&né vodévzdorny,
zavodnikovi budou na kole klouzat ruc&ditek. Dalsim vhodnym
doplikem pro plaveckodast jsouspecialni plavecké brylena
oteenou vodu. Klasické bazénové bryle nemaji dostgte)V
faktor, ostrost a tzv.3D efekt (zavodnik vidi |geziferre),dalSi
rozdil je i v bezpénosti. V plavani ve skupéhrozi fyzicky kontakt
a jakmile plavec ma bazénoveé bryle (gqky apod.) hrozi
rozseknuti ob&. Bryle pro ote¥enou vodu jsou robusijsi, aby se
tlak pravidel®@ rozprostel.

Pokud je studena voda, tipeniibe byt vzit si d¥ plavecké&epice,
nebo specialmeoprenovy pas pes usi aast hlavy, ten dostatne
chrani hlavu fed chladem a zamezi tim moZnym zdravotnim

problémam (zarety usi apod.)

Pro cyklistiku — aerodynamické lahve typt lahvi je nespéet.

V triatlonu existuji lahve, které se umigi primo natiditka nebo
zespodu za sedlo. To mémest zlepSeni odtoku vzduchu, tedy lepsi
aerodynamikuBrasna na energetické gelybéhem cyklistick&asti

je dostatekiasu na doglovani energie (viz kapitola energetické
kryti), zavodniciiznou sportovni vyZivu dostanou na stanicich

tomu ugenych a dale si vozi svoje vlastni potraviny. Jakyo
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potraviny umistit? Daji se vozit v kapsach na digskud zavodnik
ma dres s kapsami), nebo se lepéasiji izolepou Fimo na ram,
fiditka atd., a nebo existuje mala brasna, ktetarjes€na na ramu
kola grimo na tyto dely. Podoba je to i se solnymi tabletami,
existujedavkova¢ solnych tablet,ten je zabudovany fiditkach. Je
to velmi praktické, protoZetpdesti se solné tablety nerozpuitas
na ¢islo, na rozdil od kratkého triatlonu je povinnost bdihem
cyklistické ¢asti na sobcislo, k tomu se pouziva pas tzv.
piehazovaka. To proto, Ze zavodnik ji pouzije i n&hoi. Neni
vhodné, oproti cyklistice,ffpinaci Spendliky fipnoutéislo ptimo na
dres. Tim se specialni triatlonové dressi.Mleoprenovy pas na
¢ip, na vSech zavodech ¢asomira snimana elektronickyfipem,
ktery je umistny na noze. # dlouhé fyzické aktivié dochazi

k odfeninam, a proto je dobré tertip pfipnout na neoprenovy pas
pro tyto &ely ueny.Stla¢eny kyslik v bombice pro rychlou
opravu defektu, usétse timcas s nafukovaninMini neoplenoveé
navleky na tretry, pi chladrgjSim paasi je to perfektni izolace proti

desti nebo &tru.

Pro béh — gumové tkanéky, ty neni pateba zavazovat, existuje
celarada systému zavazovani bot, ale &i@jdgjSi jsou prag tyto
tkanicky. Nehrozi riziko rozvazani boty, usnadgzi rychlé nazuti
boty v depuPas s lahv€kami, jedna se o pas s &wa, nebdtyimi
lahvickami, ve kterych muze byt voda, energeticky nagopngel.
Jedna se o praktickou pdiku, ovSsem tento pagiga na hmotnosti

a ubere na pohodliigbéhu.

DalSi sportovni dopfiky

Kompresni pradlo —v poslednich letech se stava modou kompresni
funkeni pradlo, které ma funkci uvolnit krevieciste, a tim zajistit
lepSi prokrveni svalu. Druhou funkci je prevengetigkiecim, ¢i
poSkozeni svél(otresy apod.). Déle slouZzi jako izof prvek proti

zimé, nebo jako ochrana proti UV izni.

28



Prvnimi kompresnimi dopky byly podkolenky, dale navleky na
ruce a stehna. Nyni séldji celé kombinézyi zavodni topy. UCI
(mezinarodni cyklisticka unie) kompresni didpt zakazala.
Triatlonova unie zatim jim dava zelenou kartu. N2j®jSi jsou
navleky na lytka, které je mozné mit i pod neopnenakze
zavodnik neztragias naviékanim kompresniho pradla. DalSi jsou
navleky na rucec@sto bilé barvy), které zarave chrani ped
piimym slun€nim z&enim. Komprese #isobi, Ze jde me&nkrve do
pazi (i cyklistické ¢asti) a vice krve do dolnich keéetin. Jedna se
ale o pouhy zlomek procentaidku.

Kompresni pradlo je stéle vice diskutované a m&asgénce i

odparce. Nutno podotknout, Ze seipe jednat o komeéni zalezitost.

Opalovaci krém —prakticky cely den je zavodnik vystaven
piimému slunci. Je tedy nutné mit dostateu ochranu proti
slun&nimu z&eni. Opalovaci krém nald nanasimeikladné rano
pied plavanim. Opalovaci krém by ndrohybét ani na kole (v malé

lahvicce) a pravideléise mazat, jestliZze je intenzivni sldnéz&eni.

Sportester —doplrek, ktery neti rizné glesné a jiné hodnoty
(tepova frekvence, spéalené kalorie, watty, rychloatimdskou
vySku apod.). Existujitizné sportestry odliSné ceny. Ty nejlepsi,
které maji v sobzabudovany systém GPS jsou bezesporudnfite

pomocnikem v tréninku a zavodu.
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3.7 Depo

Depo nebo depa, jsatvrtou disciplinou triatlonu. Jedna se o
piechod z plavani na cyklistickatéist a pechod z cyklistick&asti
na kEh. Existuje celafrada variant, jak depa vypadaji ale zde je
zakladni rozdleni:
- jedno depo, vSe p@bné na cyklistickodast i nacast kzeckou
je na jednom mist(negastjsi zpisob VCR)
- dwé depa, po plavani jefgchod na cyklistiku, kterd kohna
jiném mist nez se plavalo, takZzestecké ¥ci jsou nachystany ve

druhém depu

Pribéh v depu

Z plaveck&asti na cyklistickou

po ukorgeni plavani nastavarghbih do depa, kde zavodnik
ma nachystané kolo, helmu, bryldslo a tretry. Uz § vyb¢hu z
vody se zavodnik svlikd z neoprenu(pokud je povoleebo z
rychlych plavek. Zavodnik musi v taktick&igraw mit vSe ped
zadvodem vyzkousSené, aby bezpe trefil na své misto, kde ma

uloZzené vesSkerédei.

Z cyklistickédasti na Bzeckou

po @ijezdu do depa musi zavodnik fed depem na
vyznaieném mist slézt z kola, helmu si muZe sundat a#i p
pieviékani na &eckoucast. Odlozi kolo, &Sinou na za¥snou ty,
nebo do specialniho stojanu. Cyklistické tretrywese£tSine pripadi
nechavaji v naslapnych pedalech. Zavodnik si nazdaty na bh,
¢epici a bryle a vybiha natbeckoucast.

Na wtSin¢ zahraninich zavodech, kde se qa zavodniku
pohybuje okolo 2000, jsou degasto mista, kde se ztraceji cenné
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minuty. Véci na cyklistiku i na Bh se davaji do pyil scislem

zavodnika, které jsou umdsty ve stojanech. Neni to tedy jako na
zavodech u nés, kde veskekkivjsou u sebe. Tyto pytle je dobré si
vyrazré oznait (stuhou, nafukovacim balénkem apod.) pro rychlou

orientaci.
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3.8 Somatotyp vhodny pro triatlon

Somatotyp

Kombinace i ponmérné rozdilnych disciplin je slozitd i na

hledani optimalni postavy, kter4 by se pro triatiodila.

Télesné pozadavky

a) pro plavani —a&tSina s¥tovych Spékovych plavés ma vyssi
postavu, silny hrudnik a silné paze, oproti tomat$ir nohy, které
maji funkci hnaciho motoru. SloZzenéla je svalnaté s menSim
podilem €lesného tuku, ovSem tento faktor neni rozhodujid p
samotny vykon. Dale mivaji dlouhé paZze a kloubnibifita,
zvétSené plice okolo 10liir a schopnost prace organismu
s nedostatkemifsunu kysliku.

b) pro cyklistiku — postavavije Siroké spektrum, od mensich
postav 155 cm (byvaji velmi silni v kopcich ) poO2th zpravidla
vynikajicich v¢asovce, hromadnych zavodech ve spurtu. nebo na
draze. Cyklista ma v pofru wiSi stehna & zbytek &la,

v disledku nevyvazeného jednostranného ézatani dolnich
korcetin. Telesny tuk je okolo 5%, z¥Sené plice, i kdyz ne jako u
plavai.

C) pro kEh (vytrvalostni) — postav@v jsou spiSe mensi,
Slachovitého vzhledu (velké stehenni svaly jsolsespia obtiz),
télesny tuk je nahroma&d pouze v hydovych svalech a po#n tuku

v téle ¢ini okolo 4%. Maji z¢tSené plice, kili efektivnimu genosu
kysliku v €le.

- Teoreticky by tedy spravny triatlonista ¢m vypadat

v takovém poréru podle doby travené v jednotlivych disciplinach:

(Casy jsou pouzeifblizné)
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plavani 55min
cyklistika: 4:40
be¢h: 2:50

- Nejvice by se ®l tedy podobat elitnimu cyklistovi — vyssi
postavy s menSim obsahemesného tuku, delSi nohy. Realita je
takova, Ze ssttovou Spéku v dlouhém triatlonu iigdstavuji mensi az
stredni postavy s velmi nizkym obsahe#&tesného tuku okolo 4-6
%. Postava je spiSe Slachovitd (astenickd ). Padvrse, Ze
cyklistické postavy (vysSi, svalnaté) maji vyrazpéoblémy pi
dlouhém Bhu. A dnesni trendy jagnukazuji, Zze se zavody

rozhoduji az p zawrecném kkhu.

Vék

Dlouhé trat jsou zcela vytrvalostnim sportem. Optimalsk v
triatlonisty zangfeného na IM je teoreticky okolo 30. Realita je
odlisn4, posledni tmiky mistrovstvi s¥ta z Havaje ukazaly, Ze top
vykon se da zvladnout i ve 37 respektive 38 le{@raig Alexander
vitéz IM 2009,2010, Chris McCormack ¥t 2008, 2011)

Vek, ve kterém lze §bec uvazovat o absolvovani IM, je &2
23 let s pedchozi sportovni minulosti. | tak to ovSem je \ieimtady
vék na dlouhé vzdalenosti. V tomtaeku nemiZze byt vygstovana

dostatena fyzickd, ale i psychicka vytrvalost a odolnost.
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3.9 Trénink

Tréninkem se rozumiftfprava organismu za zd(Dovalil
1991). Trénink na IM je dostaso¥ narany, pi zpracovani
tréninkového planu je zagebi si uédomit, Ze sportovec trénujé t
odlisné discipliny, které maji sva specifika aiggby trénovani. Je
ovSem dokazano, Zefipspravné volb tréninkovych metod, tyto

discipliny maji mezi sebou vzajemnou interakcr@ppjeni.

3.9.1 Slozky sportovniho tréninku:

Slozky sportovniho tréninkélenime na kondni, technické,

taktické a psychologické (Formanek, kior2003)

Mrivriw s

kondiéni ¢ast je piprava organismu na zdta zvySovani odolnosti
organismu na triatlon. Wezité je rozvijet vSechny pohybové
dovednosti (silu, rychlost, obratnost, pohyblivpstyvarovat se
trénovani pouze vytrvalosti. | kdyZ v IM je pgavytrvalost gedni
pohybovou dovednosti.

b) technickd fiprava — spravna technika provedeni pohybu

(plavecky zabr, spravné technika jizdy na kole — Slapani dolaudat
spravna Bzecka technika) je zaklad Gsbu pro triatlonistu.
Triatlonista si musi osvojit ekonomické pohyby, ai®dochazelo ke

zbyte&gtnym energetickym ztratam.

c) takticka piprava — nedilnou satasti sportovniho tréninku je
zvladnou taktickou fpravu.K ni pati znalost zavodnich trast az
teoreticky, nebo prakticky.Dale mit dokonale prdstané trat a
znalost terénu. V tomto okamziku zavodnitkz®a @izpasobit taktiku
s ohledem na profil a délku téat
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d) psychologicka fiprava — spravna psychika je velmitlgzity

faktor, ovliviujici celkovy vykon jedince. Spravna motivace (viz

kapitola vnitni faktory ovliviujici vykon), a regulace emoci
(nervozita, laxnost, agresivita) vede k celkovérobrédmu pocitu ze

zavodu. K odbourani psychické stresure zavody slouzi

piedstavivost, fedstava o jednotlivych disciplinach v triatlonu
véetns dep, spojené s taktickotiipravou.

3.9.2 Tréninkové obdobi z hlediska disciplin

Triatlon je sport, ktery z@na plaveckoucasti, pokrauje
jizdou na kole a kafi bechem. TakZe se zda, Ze triatlonisti trénuji
pouze fi discipliny. To je omyl. Kazdé obdobi rokuipasi Gzné

tréninkové motivy i sporty, aby se sportovec vypual stereotypu.
Pripravné obdobi §ijen az listopad)

Jde o obdobi, kdy sportovec je po odipu po pedeslé
sezO®. Musi se zd&t pozvolna se vSemi disciplinami triatlonu.
Idealre zvolit jiné sportovni aktivity (n@iové hry, tenis, in-line

brusle)

Discipliny triatlonu :

Plavani— plavani v tomto obdobi je z&mné na spravnou techniku,
kterd se musi zautomatizovat a zdokonalit. Plaveseeni zgisoby
(motylek, znak, prsa a kraul). Vyhybame se intenzizatzi a

rychlym nebo silovym Uséin.

Béh — kehani je pozvolné v nizsi intengi(TF do 150), Useky kolem
hodiny. Neni na Skodu v tomto obdobi zapracovdiciackém stylu

(atletickd abeceda). V Zadnémiigact nelkkhame intenzity a
rychlosti. Dbame na uvodnost tla.
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Cyklistika— pokud poéasi dovoluje nevyhybame se ani cyklistickym
tréninkim. Doba z&tZe je do dvou hodin. V nizké tepové inte&zit
Snazime se volit roviny, péipact kopce na nizky igvod. Dbame

na spravné, vrstvené obémi.

Doplikové sporty a aktivity:

Posilovna - v tomto obdobi &aa i giprava v posilova. Volime
cviky komplexrg zangrené na celéélo s nizsi zatzi. Opakovani
v sériich napp 3x10 apod. Doporji posilit vnittni baterii €la.

(celkové zpeveni)

Mic¢ové hry — idedlni sportovni dogk (florbal, salovy fotbal
apod.) je zapeebi davat extrémni pozor na zdravi. Zde hrozi
nej\etsi riziko zrakni. Musime si ugdomit, Ze se jedna pouze o

sportovni doplak.

P&Si turistika — dlouhé prochazky v mirném tempu jamité

vhodnym tréninkovym dopkem.

Regenerace:

Pravidelrt, alesp@ 2x tydre musime mit regeneraci (saundjwkia,
masaz). €lo musi byt odp&ato do tréninku. V tomto obdobéld
muze vzdorovat a bolet, takze regenerace jezitou slozkou

v tréninkovém planu.

Pripravné obdobi Il. ( prosinec az unor)

Télo se postuph adaptovalo na pravidelnou &at Plavecky

styl mame zautomatizovany. Toto obdobi je Z@mné vice na silu.
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Trénujeme vSechnyitdiscipliny triatlonu. Cyklistika je obtiZisi
kvuli zim¢, miZzeme volit alternativy (trenaZér, cyklistické vdlce
spinning apod). V tomto obdobi je vhodnéazhit bsZecke i sjezdové
lyZovani. Postuphomezujeme kolektivni hry.élo nabira svalovou

hmotu. Vaha je vysSi nez zavodni, cca o dva kilogra

Discipliny triatlonu:

Plavani— po technické ifpraw se dostavame na zapracovani sily a
vytrvalosti. Volime ¢asto plavecky zjsob motylek a § plavani
kraulem pouzivame plavecké packy. Plaveme opakovaeériich a

postupr zkracujeme interval odgmku.

Béh — bsh ma spiSe vytrvalostni charakter, v ndledi musbyte
opatrni na zrami. Je mozné idhat alternativay (b¢hatko, atleticka
hala). Ok dw varianty se daji praktikovat, zaleZzi na mozZnostech

sportovce.

Cyklistika — kwili zim¢, je tato disciplinacasto opomijena a
nahrazovana alternativami &b na lyzich). Podle mého nazoru a
zkuSenosti je vSak velmiibzité se této disciplinvénovat i v tomto
obdobi. Dle moznosti sportovce (trenazér, valceBMiebo idedla

kombinaci vSech zmovanych alternativ.

l.) trenaZér - jedna se stacionarni mechanisktesy se umisti na
vaSe kolo, takZze neni nutné zZadnédmastovovani posedu. Je to
vyborny doplrk, ktery je hoji vyuzivan cyklisty specialisty Kwi
natrénovani sily. Nevyhody jsou zde¢dwrvni je, Ze trenazér kazi
cyklistickou techniku Slapani tedy, misto Slapandokulata™
Slapeme ddétverce. Druha nevyhoda je rychlé ofedtovani pla&i

[l.) vélce — roviZz domaci prostek k najizéni kilometii. Opst
stacionarni zazeni na vlastni kolo. Pro pouziti cyklistickychlatg

je zapotebi trénink stability. Ale po dkolika absolvovanych
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tréninki si sportovec jizdu na valcich osvoji. Maji vyhadho, Ze
cyklista zde Slape spra¥ifrekvertné ,,dokulata™, ovSem musi davat
velky pozor na hrozici pad.

[1l.) spinning — moderni forma hromadného indooorspvani. Jede
se na kvalitnich bicyklech, kde je p&meé lehkeé si nastavit spravny
posed. Je zde i moznost nasazeni vlastnich petidZze niZete
pouZivat tretry, na které je zavodnik zvyk@jas zde utika rychleji
nez doma fed televizi, ale nevyhodou je Ze se musite neljstbyse
meli pfizpasobit tempu a rytmu, kterédwje trenér. Dostavate se zde
do vysSich tefp, coz v tomto obdobi neni zcel&nqmsné.

IV.) outdoor, MTB nebo cyklokrosové kokd tzv. ,,zimak ~ . tyto
alternativy jsou nezbytné pro najéd kvalitnich cyklistickych
kilometri. Je nezbytné mit kvalitni vicevrstvé aldai a specialni
cyklistické dophky (navleky na boty, cystické rukavice do zimy
apod. ). Na zavodnim kole venku nejezdime, tfiefid ramu a
komponenim neprospiva. Volime tedy tzv. zimaka™ to je stars
kolo s blatniky a osdlenim, které je ueno do zimnich podminek.
MTB — horské kolo nebo cyklokrosové je r@é¥rvhodné, protoze je
konstruovano do blativého terénu na rozdil od kdtacniho.

Doplikové sporty a aktivity:

BéZeckeé lyZzovani — weskych podminkach idealni priedek
k navySeni fyzické zdatnosti. Volime mezi klasikaubruslenim.
Brusleni je asi nejblize, co secey svalovych partii, podobné
cyklistice. Na rozdil od cyklistiky pracuje komplaxcelé &lo, tedy
i paze. Je to bezpochybdulezZit4 aktivita Bhem zimy.

Posilovna —do je zpevino a mizeme zapracovat na sile.
Postup® zvySujeme z&b. Trénink uz je uten na svalové partie,
které jsou zatzovany pi triatlonu. Nohy - volime fipy scinkou
opakova#. Dale Leg press (posilovaci stroj) apod. Hornidedimy -

pouzivame banch, expadnerinky. Nezapominame naiini a
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zaddové svaly. Vtomto obdobi neni na Skodu, kdyibigme

svalovou hmotu (paze, nohy)

Regenerace — pravidéllu pomahame regenerovat. (sauna,

vitivka, maséaz, steenk)

Pripravné a predzavodni obdobi (fezen,duben, kéten)

Jde o obdobi, kdy se &aaji prodluZzovat vyrazh dny.
Otepluje se a z@naji se najizé&t dlouhé cyklistické kilometry. Je to
obdobi vyssi intenzity a prvnich tégired hlavni sezonou. Zamame

se ¥novat pouze triatlonovym disciplinam.

Discipliny triatlonu

Plavani— v tomto obdobi jsou jiz kvalitni plavecké trékyrvysoké
intenzity. Zrychlujeme a zkracujeme intervaly odipgu. Stidame
kratké a dlouhé Useky. Z&mjeme plavani fgdevsim na plavecky
zpasob kraul. Pokud teplota vody dovoluje provadimenptréninky

v otewené vod v neoprenu.

Cyklistika — diky delSim dém je moZzné jezdit dlouhé tréninky
stredni intenzitou. Zazujeme jiz rychlejSi, intenzi¢fsi useky a
tréninky v kopcich. Jezdimegvazre na zavodim triatlonovém kole,

aby €lo bylo zvyklé na agresiwsi posed.

.....

z6n tepové frekvence nesmi v tomto obdobi byt opomi Jaro je
také spojeno s prvnimi¢beckymi zavody. Rozhodnneni Spatné

vybrané zavody absolvovat pro kontrokzbcké formy.

- Diky dlouhym tréninkm na kole, jsme ztratili ipbyte&nou

svalovouci tukovou hmotu adesna vaha se ¢ma giblizovat té
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zavodni. Posilovani svelkou #at neni doporéeno. Mizeme
posilovat vnitni baterii pro celkové zpewni postavy. Miovym
sportim se radji vyhybame je, zde velké riziko zrami, a to
v tomto obdobi by bylo velmi zasadni. Pravidepomahameétu

regenerovat (masazi, vyklusem, &im&em apod.)

Zavodni sezénaderven, ¢ervenec, srpen, z#)

Obdobi, ve kterém kazdy zavodnik ma své cile, eaekse
soustedi. Po dobu 4#siai je velmi slozité udrzet konstantni formu.
Kazdy si tedy musi vytyt dilezité zavody, na které vyladi formu.
Zbytek zavod se musi absolvovat tréninkovPozor ale nafiis
mnoho absolvovanych zavbdhem hlavni sezény. Zavodit kazdy

vikend by tréninkov znamena:

1) snizit tréninkové davkyipd zavodem

2) kvalitni regenerace po zavod

Tyto faktory vedou ke snizeni tydennich tréninkdvii@avek.
Z vlastni zkuSenosti tvrdim, Ze je lepSi vice tk&io nez
zavodit,vytgit i dva hlavni cile, na dmaximal® vyladit formu a

dale rekolik dilezitych zavod, na které se soustlit.

Plavani intenzivni v bazénuCasto se trénuje v ot&ané vod, jak
v neoprenu, tak bezého. Trénuje se rowz svlékani neoprenu po
plaveckém tréninku.

Cyklistika: trénuje se jak vytrvalost, tak rychlost a inteaziKopce,

roviny, tempo. Prakticky vSe bez omezeni.

Béh — stejré jako u cyklistiky.
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Prechody:

Nesmi chybt trénink jednotlivych pechod:i : plavani —
cyklistika, cyklistika — bh, pogipact béh - cyklistika. Tento
specialni trénink vede klepSi adaptaci organisnau gechod
jednotlivych disciplin, které mohou byt rozhodujicimomentem

v zadvodech.

Ostatni discipliny:

Rackji se vyhybame ntovym hram, kde hrozi velké riziko
zrareni. Jako aktivni odpiinek je dobra §si turistika, tenis, in-line

brusle (vSe v ramci aktivni regenerace)

Obdobi pozavodni ( grelom z&i, Fijna)

Jedna se o regeném obdobi po hlavni sezénV tomto
obdobi by ndlo byt uplné vynechani veSkerych sportovnich aiktiv
Jedna se zhruba di ttydny odp@inku. Musime dbat na snizeni
piijmu potravin, protoZe vydané energie je daleko &nérez
v ostatnich etapach. Hrozi tedy zvySehésné hmotnosti ( zvySeni

tuku a Ubytku svalové hmoty).
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3.9.3 Skladba tréninku

Spravna skladba tréninku nebo jakysi¢kipro optimalni
rozloZeni disciplin asi neexistuje. Jsdznmé metody atizné formy
trénovani. Vychodiskem mezitanymi metodami shledavam
pravidelné trénovani vSechi tdisciplin v ptibéhu celého roku
(vyjma obdobi pozavodniho). Je mozné, jak jsenuyigdl, wnovat

se i jinym disciplinam v fibéhu mizného pipravného obdobi.

Skladba musi byt vyvaZzena a nesmi se jednotlivépdisy
vzajemr naruSovat z hlediska objemu a intenzity.
Jako optimum vidim skladbu dvou a#i fazovou v Sesti dnech.
Jeden den je teny regeneraci.

Plavani

Tréninky probihaji fevazri rano, jedt pred snidani. Hrozi
mensi riziko keci, které vodni prosedi @inasi. DalSim dvodem je,
Ze tlo jeSt neni ztuhlé a je uvoémé, coz vyznamh ovliviiuje
plavecky styl. V neposledriiact se jedn& o logickou volbu, nebo
plavani je vzdy prvni disciplinou v triatlonu.

Doba trénovani je podle moznosti sportovce, mimindoba pro

kvalitni trénink je 60minut, optimatn90minut, dle skladby tréninku
a plaveckych moti. Oproti bazénovym plaven triatlonistécasto

trénuji i v otewené vod. Doba pobytu je rowt individudlni.

Vyhody plavani jsouigvazi v tom, Ze doba regenerace i po

naraném tréninku neni tak dlouhd jako u jinych discigiiiatlonu

(béh, cyklistika). Je z&Fovan mensi pt svalovych skupin.
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Cyklistika

Skladba cyklistického tréninku pro dlouhy triatloje
specificka tim, Ze triatlonista trénuje na indivathi jizdu proti
chronometru na 180km. Plati tedy zasadni faktasakse lisSi od

cyklista specialisi:

- neni poteba trénovatiflis velké intenzity

- neni poteba najizdt prilis velké objemy

- je vhodné absolvovat cyklistické tréninkiepazie sdm

- je nutné absolvovat tréninkové davky na triathodémo
specialu (triatlonové kolo s hrazdou na ruce aighl8dliSnostmi od

klasického silniniho kola)

intenzity: v cyklistické ¢asti je vykon zavisly fevazré na aerobnim
energetickém kryti  (podrobjm v kapitole energetické kryti ip
zagzi ). V tréninku je nutné se tedy v pohybovat v&2 L3 nebo
absolvovat specialni tréninky v L4

objemy: na rozdil od cyklist specialisi neni nutné absolvovatips

vysoké mnozstvi kilomely neba triatlonisté se fpravuji na
nékolik vybranych zavod, kde mezi nimi je dostateé mnozstvi
¢asu na regeneraci. Nejde tedy o zadné etapovée yavogoruené
mnozstvi kilometraZze je okolo 11 000 — 15 00@nko Jde tedy
prevazrie o kvalitu najetych kilometrnéz kvantitu.

Individualni tréninky: stejre jako v zavod, tak i v tréninku je

nutné jezdit bez pomoci ostatnich cyKlistTrénovat specialni

rychlost ve vyssi tepové zén
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Béh

Beéh jako posledni disciplina hraje v dlouhém triation
klicovou roli. Je proto nutné této disciglinvénovat velkou
pozornost. Je nutné mit natrénovano objeimale i intenziva.
Vhodné je Bhat jak dlouhé Useky bez Zny tempa, tak kratké
vybéhy cca do minuty v vysokou tepovou frekvenci.

Trénovat se da vice époby, ale zpravidla plati tyto dva:

- Useky na kilometrifp stanoveném tempu na kilometr

- Useky na&as se stanovenym tepovym rozmezim

- jak u kehu, tak cyklistiky hrozi riziko fetrénovani. Proto je
obecrk dopordovano hlidat si Udaje TF a pravidéliyto Udaje

sledovat.

3.9.4 Problematika p retrénovani

TéZ syndrom fetrénovani (SP) hrozi prave vytrvalostnich
sportech (Bh, cyklistika), kdec¢asto pod vedenim nezkuSeného
trenéra nebo Zadného trenéra, sportovec dojde @iklisS
nevyvazenému tréninku az k syndrontatpénovanosti.

Neni gesre dano kdy ktomuto syndromu dochazi a za jakych
okolnosti. Existuje vSak cefada projevu (SP). Jako prvotniifznak

je vSeobecné snizeni vykonnosti.

DalSi giznaky:

- nechd do tréninku
- pocit Unavy
- vnitini nagti — deprese
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- poruchy spanku

- plato efekt

Existuji nizné faze SP, které mohou trvatadech di, ale i
meésial. Zcela jist tento syndrom vznika n&mérenym tréninkem a
vzapti nulovou nebo jen velmi malou dobou regenerace.

Aby SP byl zcela odhalen je nutné se podrobit latoonim testm.
Na zaklad subjektivnich pocit (vySe zmignych) je nutné

laboratorni testy neprodl&émavstivit.

Jak Ieit:

Vzdy s pomoci odbornik na sportovni medicinu a vzdy
s konzultaci zkuSenych treiiérJedna-li se o menSi stup&P Ize
pouze snizit tréninkové davky a necha&hs ¢tlo dostaténe
zregenerovat. Jedna-li se ale o hluboky SP, t&bulémusime
pienechat odbornikm. ProtoZe se€asto jedna i o psychicky stav je

nutné I€it SP antidepresivy

3.9.5 Regenerace

Regenerace je nedilnou sdasti kazdého sportovce a hraje
vyznamnou roli v celkovém vykon(@asto vak byva podiievana a
opomijena. Diky nedostdi®é regeneraci dochazi ke zdravotnim
problémam, které mohou vyustit az k syndromieénovani nebo

ke zrarni sportovce.
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Regeneréni prostedky:

Stretink —je nedilnou satasti kazdého tréninku, zejména po vykonu
je nutné unavené svalyikladreé protahnout. Dostatea pruznost
svali slouzi i jako prevenceied zragnim a dalSimi svalovymi

problémy

Masaz— sportovni masaz je velmi vhodnymagpbem regenerace.
M¢la by byt pravideld zaazena do tréninkového deniku.
Nedoporduje se kazdodenni masaz kv zhorSeni vlastni
regenerace) a rov¥h se nedoporiuje #srg pred vykonem a ni po

vykonu. Mela by byt provedena pouze vyskolenym masérem.

Sauna— finska sauna mafignivé &inky na organismus. Je to
vyborny regenefai prostedek. SlouZi row¥ na posileni imunity a
jako prevenceigd nemocemi. Dopotuje se 2x tyd& Rovrez neni
vhodné kazdodenni pouziti. V s&umochazi k velkym ztratam
tekutin, takZe je velmiidezité Ehem sanovani dopbvat tekutiny.

To byvacasto opomijeno. V saardiky vysokeé teplat ale nizké
vihkosti dochazi k vysokému poceni a tim wguani Skodlivin

Z €la . Telesna teplota stoupa (uvadi se Ze aZz o dva &tegleia), a
tim se néi Skodlivé bakterie. Po ochlazeni dochazi ve swalec
k odbouravani kyseliny m¢éé. Doporduji se 3az 4 cykly. Doba
pobytu v sau& okolo 8az 10min, poté ochlazeni a néasledny
odpaiinek, ktery by nil trvat alespé 10min.

Kromé formy regenerace slouzi sauna i jako vyborny déploro
zlepSeni termoregulace sportovce. Je vhodné saamsgvovat i

v letnich dnech. Elnky sauny prokazuji, Ze sportovec daleko lépe

snasi teplé p@si nebo vykyvy teplot.

Para— je to obdoba sauny. V parni kofage stoprocentni vihko,
takZze nedochazi k intenzivnimu poceni. Dale je ddieko mensi
teplota vzduchu, takze svaly se tak kvalitreprolteji. OvSem je to

rovnéZz dobra podoba regenerace
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Vitfivka — lazen vteplé vod a vodnimi tryskami, které aktign
pomahaji zregenerovat unavené svaly a navodi hpsyau pohodu.
Doba pobytu se dopatuje do 20minut, pajpact vice, ale pobyt je

treba rozdlit na jednotlivé cykly.

Vycet doplnim je&t o alternativni regenefai metody:

Stiidani teplé a studené vody- Ize aplikovat i v domacich

podminkach. Ginky se fiblizuji saurg, ale v mensi nié.

Aktivni regenerace— volny klus nebo lehka cyklistika je také

vhodnou formou regenerace.

Elektro stimulace— moderni zfisob domaci regenerace. Pomoci

piistroje napojeného nald se do svdl dostava natii, které pomaha

odbouravat kyselinu mé@ou z tla.
Aby télo dolre regenerovalo, musi se mu dostavat iigra&ho
odpaiinku. To znamena individualni geba spanku a klidu. Kazdy

potrebuje jinou dobu spanku, obé&cse doporduje okolo 7 hodin.

Kvalitni strava— tréninkem dlo zatzujeme, abychom & kvalitni

vykony, musime du podavat kvalitni a racionalni stravu. Musi
obsahovat vSechny nedilné slozky (vitaminy, stopomky), které
musi byt ve spravném panu (cukry, tuky, bilkoviny). Dale plati
zcela jina pravidla ¢ u EZné populace. prava na dlouhy triatlon
zabere mnoho tréninkovych hodin & gportovani organismus spali
mnoho kalorii, takZe sédit obecnymi radami o zasadach vyzivy zde

nelze aplikovat (mysleno dop@ené denni mnoZzstvi Kcal)
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Cemu se vyvarovat
Alkohol — jakykoliv alkohol nelze dopotit. V zavodim obdobi by
se sportovec #h alkoholu zcela vyhnout. Zpomaluje dobu zotaveni

organismu po z&zi.

Nedostatény spanek po za&kzi si t€lo pottebuje odpéinout a

dostatén¢ zregenerovat. Nejlépélod regeneruje ve spanku. Jestlize
se tlu dostava jen malé mnoZstvi, vSe se projevi vidals

trénincich.

Spatna strava- ®©lo bere energii z potravy, aby byla energie
dostatén¢ zasobovana, musi byt brana z kvalitni stravy. Vgvat
bychom se i uzenindm s nizS§im procentem masa nez 80%.,

smazenym pokrim, vysoce kalorickym jidim apod.

Nové studie naopak prokazujfignivé &inky kofeinovych napdj

na sportovni vykon. Proto touto problematiku seygabnebudu.

3.9.6 Zatézové testy

Pro ugeni vykonnosti a dopoéeni tréninkovych zon se

sportovci podrobuji z8Zovym tesim.

Zakladni rozdéleni je:

Laboratorni tj. v laboratornich podminkach pod édeim
vySkolené osoby, kde nehraji roji &®i specifika (vitr, teplota
vzduchu, apod. )

Venkovni — test se odehrava napa atletickém ovalu (zde hraji roly

i vn¢jSi specifika, které mohou finalni vykon zm& ovlivnit)
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DalSi rozcleni je:

Odborné — tj. pod dohledem odborné osoby, ve spgjpotebnym
vybavenim (nifice laktafi, obsahu plic apod.)
Vlastni - test se da absolvovat na prakticky kdélekmez potebného

pohledu proSkolené osoby (coopetest, Conconiho test apod. )

Laboratorni testy:

Byvaji nefastji praktikovany,diky standardnim podminkéch
ukazuji objektivni hodnoty dosaZzenéi stupiované zatvzi. Pro
triatlon mizeme vyuZzit tedt pro jednotlivé discipliny (plavani,
cyklistika, keh)

Flum - jednd se o specialni plaveckétizani, které vytva
podminky pro neferuseny plavecky pohyb, diky nastavitelnému
protiproudu. Flum se tedy da nazvat jako plavecggydzér. Déle Ize
sledovat plaveckou techniku pod vodou (tedy efétktiplaveckého
zakeru) a genos pazi (kraulu, znaku, motylku i prsa). Pros&dzde

i funkéni vySeteni které sleduje:

- ventila&ni parametry

- obzhové parametry

- stanoveni maxSF

- stanoveni zon ANP,AEP

Ergometr - jizda na ergometru byva fagtjSi volbou pro
triatlonisty. Je zde moznost pouziti vlastnich péeda vlastnich
treter. ZatZ se stupuje a je udavana ve wattech. Doprovodnou
jednotkou je pdet ot@&ek za minutu, nebo-li kadenceéliem testu
se stupiuje zakz ve wattech, i které musime drzet &itou kadenci

(¢asto byva v rozmezi 80 — 100 O/min).
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Priklad testu:

10min na zaiati a gipraveni organismu na zat

Test probiha v intervalech 4minuty &&t a 30sekund zotaveni

Zawz se zvysuje po 20 az 30 wattech po kazdiggtech minutach
do maxima. Pro relevantni¢ieni hodnot se musi v posledni fazi
absolvovat alespotii minuty, jinak hodnoty nebudou vypovidat o
realit.

Po dosazeni maxima nasleduge minut volného vyjeti

M¢érené adaje:

- srdeni tepova frekvence
- tvorba laktatu vdle
- ventilace

- dosazené watty

BéZecky pas

Test probiha podolénjako u ergometru srozdilem, ze
béZzecky pas nema jako jednotky vykonu watty, ale HAesau
rychlost. Nutné je i standardizovat stapedklonu BZeckého pésu
1,5 (zdvih). Bhem testu je postupmridavana rychlost od 10km/h

az po maximum (hranice kvality jégs 20km/h )
M¢érené adaje:

- srdeni tepova frekvence

- tvorba laktatu vde

- plicni ventilace

- dosazena finalni rychlost

Prubéh prahového testu na ergometru (celkové vySini )
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1) zjisténi antropologickych piedpokladi

Sportovec se podrobi tzv. ,,antropo testu” tgt&i vysky,
vahy a procenta podkozniho tuku (velmilezity faktor pro
vytrvalostni sporty)

2) plicni funkce

Zde je sledovana plicni kapacita sportovce, kteradavana
v litrech, pamérnad hodnota je okolo 4-5 litr (vrcholovi plavci
okolo 9litra). Pro vytrvalce by réda byt plicni hodnota nadfimérna
tedy ges 5litii.

3) za®zovy test na ergometru do maxima

Test z&ind na 130W a po 4 minutach && je postuph
ptfidavano po 20w takze 130W,150W,170W,210W, od poshed
Useku nasleduje zvySovani & po  30W- 240w,
270W,300W,330W do maxima, mezi kazdymi Useky je eBOs
odpaiinku na lehkou zé¥¢. V pauze je odebirana krev pro zjist
laktatu. Kadence nesmi klesnout pod 80 O/min. Psafeni
maximalni SF a i@ruSeni testu nasleduje 5minutovy oglpek, po

kterém se odebira krev pro z§ist zbytkovéhodlesného laktatu

Priklad laboratorniho testu zkoumané osoby Tomas Mika

Test dne 1.3.201{SRM erg. YMCA, n¢teno Ing. J.Novotnym)
Antropo 169 om, 593 kg, tuk : 51 %
(2.5/2/2/5/1319/4.5/4.5/4/4)=40.5

Prubeh testu :130W,150W,170W-330W , po 20 W a 30 W,

Plicni funkce FEV1: 4.76 |, FVC: 6.01 |, PEF: 9.35 I/s

Funkini parametry:
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Max: max TF vtestu 194, max La 8.75 mmoltl p89 tepech a

330W

Submax: (ANP, AE) ANP 173, 3.86 mmol/l, 274.8 W (4.63 W/kQ),
AEP : 146, 193825 W/Kkg), 1.33 mmol/I

Kritick& intenzita : TF 183, 6.0 mmol/l, 305 W

Uklidneni : 194, 1-151, 2-128, (R2=66), opt. poklesu je yate60

tepa
Pokles La : La0’=8.75, La 5'=8.62
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3.10 Energeticke kryti

3.10.1 Pitny rezim

Kvalitni sportovni vykon je fimo unmérny dostaténému
piijmu tekutin (Formanek, Triatlon 164). Diky zvySerigzické
aktivit¢ béhem vykonu &lo ztraci vodu. (pocenim, dychanim,
mocenim) a je proto nutn&lo dostatén¢é a pravideld hydratovat.

Pri Spatné hydrataci nastava vykonnostni pokles.

Pfi nedostattném gijmu tekutin dochazi ke tém

skute&nostem (Formanek, Triatlon 164)
- prehiati
- naruseni homeostazy

- dehydratace

Formanek Triatlon 164

Stupen

dehydratac

e PFiznaky

1% zvyseni télesné teploty

3% zhorseni fyzické vykonnosti

zvySeni srde¢ni frekvence, kfeCe, tfas, nevolnost, pokles vykonnosti od
5% 20-30%

6-10% zAavraté, bolesti hlavy, vy&erpani, sucho v Ustech

Upal, halucinace, vysoka télesna teplota, absence potu - naruSeni

pfes 10% termoregulace
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Dopliovani tekutin pired, bkéhem a po zavodu

Pred samotnym z&vodem jéeba zvySit pijem tekutin. jiz
30min pged startem je dobré vypit litr izotonického napoje
(obsahujici mineraly a vitaminy, nizky podil bilkova vyssSi podil
sacharid). V plavecké c¢asti k hydrataci organismu dochéazi
neuamyslig (loknuti vody hem dychani § zakéru). Pokud se
nejedna o slanou nebdilE zneisttnou vodu neni to problém.
Jestlize je voda slana nebo sitneistétna mize dojit k nevolnosti a
naslednému zvraceni jiz ve wodebo v piibéhu cyklistiky. Slan&
voda slouzi jako &nné projimadlo, takZze zavodnik pokud, se plave

v mari, musi dbat na spravnou plaveckou techniku.

Béhem cyklistickécéasti je dostatekasu a pohodli (na rozdil
od kehu) pro dostatsou hydrataci organismu. Na kole bylynbyt
alespa dva bidony, jeden s energetickym napojem a drahyistou
vodu. Na vSech zavodech v dlouhém triatlonu jsotageatelem
zajis€ny olkrerstvovaci stanice cca po 30km. Jiz dlouhi@dp
zadvodem ptadatel avizuje co konkrétma nich bude poskytovat za
napoje. Neni nutné tedy s sebou na kole vozit Zbgtditry tekutin,
které se promitnou v celkové vaze bicyklu. Okietae dopordit
kazdou hodinu stravenou na kole vypit fitru iontového napoje a
pul litru cisté vody (Petr VabrouSek Nutrend 2009). Hodte zalezi
na pa&asi a somatotypu zavodnika, vysoké postavy méisiv

potrebu hydratace.

V bézeckécasti olgerstvovaci stanice byvaji zhruba po dvou
az tech kilometrech. A zavodnik by neéhzadnou z nich vynechat.
Nabidka je variabilgSi, (voda, cola, ionty, bujon) a nateme
houbiky. Pit za Bhu je velmi slozité a vyZaduje si to trénink. Je to
ovSem nezbytné pro kvalitni vysledky. ProtoZze zesta
v okXerstvovaci stanici znamena zdrzeni cca 20sek, skpteEnosti,

Ze takovych zastavek by bylo okolo dvaceti,iséteZzeckéhocasu

se zvysi o desitky minut.
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Po ukoreni zavodu je nutné hned dbplat mnoZstvi
tekutin. Vhodné jsou n4poje a@né po sportovni aktiwif které
obsahuji zvySeny podil bilkovin a mineralnich lafb&icik, vapnik,
zinek, md, selen, chrom,). Proces doaplani tekutin po

absolvovani ironmanaiwe trvat gkolik hodin.

3.10.2 Energetické kryti - pevna strava

Energetické kryti

Na veSkerou fyzickou aktivitu je peba energie, kterou
ziskdvame zeftit zakladnich energetickych zdiiof cukii, tuki a
v extremnim pipact bilkovin. Zakladem energetického kryti jsou

sacharidy, které rozthjeme na : (Formanek, 2003)

1) jednoduché — glukoza, fruktoza, galaktoza
2) disacharidy — sacharo6zapny cukr, laktdza, maltdéza

3) polysacharidy — Skrob, vlaknina, glykogen

Druhym energetickym zdrojem jsou tuky (lipidy), Ztmé
z mastnych kyselin (nenasycenych i nasycenycho tetdroj energie
je pro dlouhy triatlon kliovy spolu se sacharidy. Poslednim zdrojem
jsou bilkoviny. Ri vycerpani sacharidmize dojit kéerpani energie
z bilkovin. Jakmile se sportovec dostane do tétze f@¢ nutné
pomoci specialnichifpraviki (BCAA a amino kyselin), bilkoviny
télu dodat zpt, jinak dochazi k vykonnostnimu poklesu i poklesu

vahy.
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Dodavani energie ped, bthem a po za&zi

VyZiva pred zavodem

4-3 hod. ped z&dvodem v dlouhém triatlonu je nutné doddd t
dostatek energie (to znamena, Ze kdyz seét&n¢ zavodi startuje
v 7:00, tak je nutné nejpoZdv 4:30 byt po vydatné snidani. )

Vhodna strava: ceredlie s jogurtem, rygstdviny, celozrnné @&vo

2-1 hod ped startem, to je v 6:00, jéStdoplnime energii o

nizkoproteinovou ®inku a ovoce

Mén¢ nez hodinu do startu, volime specialni vyzivu pportovce,

(energetické gely, energetick&ityka)

- Je velmi dlezité jist vSe co ma zavodnik vyzkouSené,
jakmile sni ®co, co nezna, fite €lo zareagovat neéekavar a
muze se stat, Ze diky tomu, zavodnik nepoda optinvgkan.

- Jiz rékolik dni pred IM je nutné dbat na vyvazenou stravu,
zvySeny pijem potravy (ryZe,&stoviny, cerealie). Nize nastat lehky
vykyv v zavodni vaze, ktery by ale né&nginit od normy vic nez Y
max %2 kg.

- Dva dny ped startem v dlouhém triatlonu by seélm
zavodnik vyvarovat mskym plodim, rybam, a podobnym

surovinam, kde neni zafena stoprocentriierstvost
VyZziva béhem zavodu

V plaveckécasti se stejn jako hydratace organismu ie8i
ani zajistni energie. Dostalje energie, kterou ma zavodnik

v zasobach. V cyklistickéasti je dostatekasu a pohodli se vyzivou

56



zabyvat. Fisun energie by th byt kazdou gl hodinu. Vhodna
strava: kazdou i hodinu vstebat 50-60g sachafid ve forme
rychlych cukfi (energetické gely, banany, energetické napoje),
piicemz €lo by nenglo byt zatZovano vlakninou ani tuky &Sinou
energetické gely neobsahuji). Vhodndgirguni stravou jsou banany,
které maji vysoky energeticky podil a jsou velmbigostravitelné a
mnozstvi vliakniny neni vysoke.

Dulezitym nutrenim dophkem jsou solné tablety (znameé
jako anticrampy), které&lu dodavaji dostatmé hodnoty mineréla
soli. Tyto tablety slouZi jako prevencéed Kecemi. Davkovani je
mozné pravidelh po pil hodirg. V béZeckécasti je nutné dbat na
spravné dogilovani potravy, ovSem na rozdil od cyklistickésti,

v béhu je tatocinnost problematiejSi. Je nutné mit naaiené
dophiovani energie zaéhu, mysli-li zavodnik naipdni umisini.
Plati podobné pravidlo jako u cyklistiky, tedy oBd@0g sachariilza
pul hodiny ve forn¢ dolre stravitelné potravy (energetické gely,
ovoce — banany, volni meloun, pometarnozinky). VSechny tyto
suroviny maji  vysoky glykemicky index. Protozelot je jiz
pieslazeno, je dobréigjit i na slanou stravu, ktera bywvasto

k dispozici (p&ivo - lepSi je bilé, pajpad suchary). VeSkeré

potraviny je nutné dostates zapit pro lepsi traveni.

- béhem zavodu zavodnik ji pouze potraviny, které ma
dostatén¢ oveiené

- pouziva pedevsim své vlastni energetické gely, které zna
z minulych zavod ¢i tréninki

- béhem delSich trénirkk je nutné funknost speciélni stravy
vyzkouSet

- jestlize pdadatel uvéejni rozpis oberstvovacich stanic a
potravin, které se tam vyskytuji, je dobrée@ zavodem tyto
potraviny pouzivat v tréninku

- jestlize ma zavodnik Zalu¢leé potiZze, je dobré zvolnit a
dostatén¢ Zaludek hydratovat a jist neutralni potraviny ¢(pe,

suchary).
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VyZiva po zavodu

Velmi dulezité je po daném vykonu myslet na spravnou
vyzivu. Timto se usnadni celkova regenerace organ& schopnost
znovu nastoupit do tréninkového proceswloT sportovce po
absolvovani IM je zeslablé, ztratilo na celkové Imosti. Je nutné
primarre doplnit €lu sacharidy a dostate¢ hydratovat. Po z&¥i je
nutné ¢lu dodat amino kyseliny a BCAA jako zdroj energiby €lo

neza&alo travit vlastni bilkoviny.
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4. Hypotézy

H1 — Cely zavod absolvuji do 9h:45min sup&rnou tepovou

frekvenci do 150 t/min.

H2 — Energetické kryti dhem zavod bude nastaveno podle
obecného zakladu, které autor popisuje Vv teoreti¢asti, tedy
spravha hydratace a vyZivatep, khem a po vykonu.

Predpokladam, Ze tentdiglad je dostaujici v praxi.

H3 — Redpokladam, Zednem zavodu nastanou krize v cyklistické

éasti na 150km a vdzeckédasti na 30km.

H4 — Domnivam se, Ze zotaveni po zavbdde trvat nejmé&nddny,

piicemz Uplné zotaveni 14dn
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5. Vyzkumna ¢éast

5.1 Pouzité metody vyzkumu:

Experiment - slouzi ke zji&ni, jaka je kondice zavodnika po
roénim tréninkovém systematickém planu. Zda-li trénityl
dostateén¢ efektivni a zda-li pedem stanoveny cil je zavodnik

schopen spinit.

5.2 Aplikace pouzitych metod:

Experiment - subjektem experimentu se stal sdm autor pracey kter
pied absolvovanim zavodu zhotovil hypotézy, ktery day ngly
potvrdit ¢i vyvratit. Experimentalni plan byl primarni, tjoklontit
zavod, a sekundarni tj. vyhodnoceni ziskanych damnasledna
analyza. Déle celkové pozorovani zdravotniho sta@wodnika

nékolik dni po zavodu.
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6. Vysledky vyzkumu

6.1 Vysledek experimentu

Subjekt splnil primarni i sekundarni cil. Nevyskyfn se
Zaddna néekand situace, ktera by mohla experiment ovliviit

zkreslit.

6.2 Vlastni pr dbéh experimentu

Start zavodu IM konany v Otrokovicich 26.6.2010 byl
stanoven na sedmou hodinu ranni. Jkofik dni pled zavodem
jsem pelivé dbal na racionalni stravu ve zvySenych davkach.
Télesnd hmotnost &ha pouze nepatrny vykyv od zavodni vahy
(norma 56,5 fed zavodem, gfeno 25.6.2010 56,8)

2,5 Hodiny ged startem jsem dbal na pravidelnjispn
energie podle stanovenéhockli Tedy pravidelnyifisun energie 2.5
h — 2h — 1h — aéére pied startem. Vzdy jsem dbal, abkigun byl
davkovan v malych davkach a konzumoval jsem powm&dodené

potraviny.

Plaval jsem ve druhé skugirkteracitala asi 7 lidi. Plavani
bylo rozcleno do fi okruhi, abych splnil stanoveny cil, éhjsem
plavat 3,8km pod hodinu. To se miste poddilo — vyslednycas byl
59min45sek. Snazil jsem se plavat podle plaveckiipfi pro
otewenou vodu. Abych uSgft co nejvice energie, plaval jsem ve
skupirg, tesné na kontakt. Vyzkumy ukazuji, Ze takto se da fiSet
15-20% celkové energie. Technicky i takticky jselavpckoucast

zvladl dolfe.
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Prvni depo — dale jsem se zorientoval, rychle jsem se svilékl
z neoprenu. Na kolo jsem nasedal se skupinou, smiktjsem
vyplaval.

Cykilisticka cast byla rozélena do Sesti okrdhpo 30km s
mirnym stoupanim. Po celou dobu jsem se snaargetalém tempu
35km/h( stanovil jsem se limit 5:20). Vysledégs po cyklistice byl
6:10, to znamenalo, Ze cyklistikatast jsem absolvoval za 5:08
(pramérem 35,3km/h). To byl nadcekavani rychlyas. | v pondrné
silném \&tru aclenitém terénu jsem byl schopnyttia délce 180km
zvladnout o 12minut rychleji, nez jsenteppokladal. Pravidein
jsem dbal na spravnou vyzivu. Davkoval jsem po 3dch,
pravidelnd hydratace vteplém gasi byla padeba. Zadna
neaekavana udalost é¥mezaséhla (defekt, pad, krize)

Druhé depo — jsem absolvoval v nejrychlej$ase.

BéZzeckacast byla rozélena doctyi okruhi po cca 10,6km —
tu jsem absolvoval za 3:05min (nejrychlej$hbv zavodu), snazil
jsem se drzet konstantni tempo. V paesi fazi zavodu uz jsem
nebyl schopny rychlé tempo udrzet. d@itstvovaci stanice byly
pravidelre rozmisény po 3km a Zadnou jsem nevynechal.

Stravovani probihalo zahu.

Vysledny ¢as byl 9:16,24 — coz bylo o necelotl fnodinu

rychlejSi nez jsem si stanovil za cil.
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7. Diskuse

Hypotéza 1
,» Cely zavod absolvuji do 9h:45min sipernou tepovou frekvenci

do 150 t/min a konstantnim tempem v jednotlivyshiglinach.

Hypotéza se zasti nepotvrdila. Jeden &woi cyklus, ale se
sportovni minulosti, stél k tomu, aby sportovec, ip absolvovani
v praméru 18hodin tréninku tydf) byl schopny zvladnout IM za
9:16,24, picemz vrgjSi specifika zavodu nebyla optimalni. (silny
vitr, teplé péasi).

Vyjma plavani, kde sportester neni schoprdfitmaktualni TF, tak
pramér TF v zavodwinil 154 T/min. Konstantni tempo na plavani

se shoduje s hypotézou, maximalni odchylkéda 46sek.

Cyklisticka ¢ast byla absolvovan&are za hranici aerobniho
pasma (aerobni pasmo 148T/min), to je 155T/min Gwmpru,
piicemz maximalni TF &em cyklistickécasti byla 174 T/min.
Konstantni tempo na 30km (celkem 6x) s@sti podélo udrzet,
maximalni odchylka¢inni pres ti minuty (diky silicimu ¥tru).
NejrychlejSi okruh byl zajet veidtim kole za 48:59min a

nejpomalejSi v poslednim kole za 53:39min.

BéZzeckacast byla roz8ena doctyiech okruli, TF byla pod
hranici aerobniho pasma vipréru 148 T/min. Konstantni tempo se
opét shoduje s hypotézou, maximalni odchylkaila dv¢ minuty.
NejlepSi okruh za 45:25min a nejpomaleji v posledmkruhu za
47:54 min

S toho plyne z&ir, Ze vlivem Unavy klesa TF..
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H1 — ve dvou bodech se hypotéza nepotvrdila (celkp¥as v cili a
pramérna TF), v jednom bod se hypotéza potvrdila (konstantni

tempo ve vSechitech disciplinach)

Hypotéza 2.
.,energetické kryti dnem zavodu bylo nastaveno podle obecného

zakladu, které autor popisuje vV teoretick@sti, tedy spravna
hydratace a vyziva /ed, whem a po vykonu. Je tato hypotéza

dosta‘ujici v praxi.”

Hypotéza se zcela potvrdilaghem vykonu jsem nepatval
pocity hladu nebo naopak pocity sytosti. Nenaséainy ze stujpi
dehydratace. Nenastaly ani Zadné Zalodlepotize, kterécasto
béhem podobnych zavodu nastavaji. Potvrdil se tekly ¥ je nutné
dostatén¢ télo zasobovat fed, Ehem i po vykonu. Réemz
z hlediska samotného vykonu je nutné myslet navepravyzivu jiz

nekolik dni predem.

Hypotéza3

,,Béhem zavodu nastanou krize v cyklistickésti na 150km a

v bézecké na 30km™”

VSeobect teze o krizich autor prace ¢€htvyvratit nebo
potvrdit. Je zcela jisté, Ze nelze jednim absolwgwazavodem zcela
hypotézu vyvratiti potvrdit. Obecné tvrzeni, Ze krizéhem zavodu
prichazi na 150km v cyklistick&sti a na 30km dZeckécasti autor

podrobil experimentu.

Subjektivni pocity:
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150km v cyklistickécasti, na grafu TF neni zaznamenam viditelny
vykyv od normalu. TF se stale pohybuje wp&ru 152-154 tj. lehce
nad aerobnim pasmem. Na poslednim okruhu 150-183KMm)
jsem zaznamenal ale evidentni zpomaleni &sharF ¢as okruhu
53,39 s TF nad 155).iRina miZze byt dana sikSim wtrem, ktery
v prab¢hu dne silil. Znatelny vykyv je patrny.

Na 30km v BZeckécasti: posledni dva okruhy bylybeny
prakticky shoda (odchylka ¢inila 30sek.). subjektivni pocity
nevypovidaly o §aké velké krizi. Blo naopak vykazovalo dobry

fyzicky stav.

Hypotéza se tedy potvrdila pouzeasti. Diky zpracovani
vysledki se da soudit, Ze pokles vykonnosti nastal v cijgke casti
pra’w na 150km. 30km vdiecké casti, ale zadnou krizi
nezaznamenal. Vykonnost podle va&li (rychlost, ¢as, TF) se
nevychylil nijak vyraz& od predchozich kol. Jisty naznak krize
muze hovdit o 30sek pomalejSi tempo, ovSenii wzdalenosti

okruhu res 10km nelze tento fakt brat jako relevantni.

Jiné krize nez uvadila hypotéza rovréz nenastaly. Ri¢inu
vyrovhaného vykonu autor shledava ve spravném vedén
tréninku, dobré psychické i fyzické pfipravenosti na zagz,

nepodceréni vyzivy pired, béhem i po zavod.

Hypotéza 4

,Zotaveni po zavedbude trvat nejménh 4dny, gicemz uplné
zotaveni za 14di’.
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Primarni zotaveni:
- odbourani kyseliny mé@é (laktad) ze sval
- dosazenéqvodni vahy (nezavodni cca 0,5 - 1kilo
navic)

- absence Unavy

Uplné zotaveni:
- zahojeni veSkerych otlanim (mozoly, puch)
- navrat do tréninku bez znamek Unavy organismu

- pavodni zavodni vaha (spiSe &co vyssi)

Udaje o zavodnikovi

25.6.2010 (fed zavodem)
Vaha — 56,5

Procento tuku - 5,4

Stav organismu (Unava, nabuzeni): Subjektivni poceikazuji
nabuzeni organismu na zavod, zavodnik neépgeznamky Unavyi

jiné problémy, které by vedly ke sniZzeni vykonnosti

26.6.2010 @sre po zavodu)
Vaha — 53,6

Procentu tuku — ne#eno

Stav organismu: zavodnik citi celkovou Unavugevpanost, je
casténé dehydratovany. M& drobné koZzni problémy rérdny,
puchyte, otlaené nehty na dolnich kéetinach). Zadné zavazné

zdravotni problémy ale zavodnik subjekt@ivreshledava.

30.6.2010 (4 dny po zavodu)
Vaha 57,5

Procento tuku 5,6
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Stav organismu: zavodnikovi se vratil@vpdni vaha, jiz nema
problémy s BZznou chizi, €lo stailo odbourat veSkerou kyselinu
mlétnou. KoZzni problémy staler@trvavaji (odeniny a problémy
s nehty). Jiné zdravotni problémy zavodnik neshig@da

Trénink v obdobi od 27-30.6 by pouze aktivni regace (lehké

vyjizd’ky na kole cca 60minut).

10.7.2010 (14 dni po zavodu)
Vaha: 56,4

Procentu tuku: 5,4

Stav organismu: zdravotni stav je velmi dobry. Zinik nepodiuje
zvySenou Unavu. Kozni stav (az na nehty) je v narm&avodnik
pocituje lehké problémy s nehty na nohou (diky vysokéitaku

v zavodnich botach éhem zavodu). Nasledkem bude slézani
poskozenych neht

Trénink v tomto obdobi uz probiha bez omezeni

Diky sledovani Udaji o zdravotnim stavu subjektu, Ize
konstatovat, Ze hypotéza se potvrdila.
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8. Zavery

Cilem mé prace bylo na zakkdabytych ¥domosti o
tréninkovém procesu a doim tréninkovém cyklu ot

experimentem teorii v praxi.

Na zakladé vysledki vyzkumu jsem vytvaeil tyto zavéry:

Hypotéza 1 — Zasti potvrzena

Ve dvou bodech se hypotéza nepotvrdila (celkiag/v cili a
pramérnd TF), v jednom bad se hypotéza potvrdila (konstantni
tempo ve vSechdch disciplinach)

Hypotéza 2 —potvrzena

Béhem vykonu subjekt nepacval pocity hladu nebo naopak
pocity sytosti. Nenastal zadny ze stipdehydratace. Nenastaly
zadné Zaludmi potize, kterécasto khem podobnych zavéd
nastavaji. Potvrdil se tedy fakt, Ze je nutné desta t¢lo zasobovat
pied, Bhem i po vykonu. B¢emz z hlediska samotného vykonu je

nutné myslet na spravnou vyzivu jigkolik dni predem.
Hypotéza 3 — Z'asti potvrzena

Diky zpracovani vysledkse da soudit, Ze pokles vykonnosti
nastal v cyklistick&asti pra¢ na 150km, na 30km wheckécasti,
ale zadnou krizi subjekt nezaznamenal. Vykonnastlep veltin
(rychlost, ¢as, TF) se nevychylila nijak vyragmod geedchozich kol.
Naznaku k krize rize napovidat o 30sek pomalejsi tempo v okruhu,
ovSem pi vzdalenosti okruhu iigs 10km nelze brat tent@asovy

Gdaj za rozhoduijici.
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Hypotéza 4 — potvrzena

Lze skuténé tvrdit, Ze primarni zotaveni po IM je okolo 4
dni, ovSem celkové zotaveni organismu a plné npstdudo

tréninkového procesu je az po 14 dnech.

Na zakladk vysledku experimentu jsem dosfl k témto zaweram
a doporuéenim:

Triatlon je stale se rozvijejici sport, kde térkdiadani je
nespget. Autor prace se zabyval &g@m tréninkovym cyklem
s cilem absolvovani zavodu v dlouhém triatlonu pBHdodin, coz je
¢as na hranici kvality a uznani. Experiment ukézal,i v pongrné
mladém ¥ku (23let) je mozné bez obtizi se na tento typ dé&vo
pripravit. Musi se vSak dbat na spravné sloZeni rikénych
jednotek v izném obdobi.

DalSim kltovym tématem je vyZiva ip vykonu. Je to
z&kladni kamen fyzické vykonnosti na dlouhé &raDodrzeni
vyzivovych zasad vede k Gsghu. V op&ném gipact hrozi akutni
zdravotni problémy. Jednozimg tedy autor prace dopafuje se
tématy vyziva fi sportu a sloZeni tréninkovych jednotekstbdre
zabyvat. Lze dopotit pouze obecnéifklady, jak by se zavodnik
m¢l stravovat a jak by # trénovat.

V takto naréném sportu by zavodnik dnbyt pod dohledem
trenéra a fistupovat k tréninkovym plam zodpo¥dne a kriticky.
To znamena vést diskuze jak a co trénovat, samoben vzdlavat
a pokud mozn@aste&né experimentovat. Experiment byehbyt ale

pouze v hranicichipmérenosti.

69



Seznam pouzitych informa&nich zdroju

1. DOVALIL, J. a kolektivVykon a trénink ve sportd. vyd. Praha
Olympia, 2002

2. JANSA, P. Dovalil, JSportovni piprava 2007

3. GAVORA, P.Uvod do pedagogického vyzkunBrno: Paido,
2000

4. MELICHA, J. a kolektivFyziologie tlesné z&tZell. 1995

5. FORMANEK, J. Ha¥ic,J. Triatlon. Olympia 2003

6. ASCHWER, H.70.3 Triathlontraining fir die Metteldistanz.
Meyer Verlag 2008

7. DALLAM, G.M. Championchip triathlon training.Human
Kinetice 2008

8. CECHOVSKA, I.Plavani.Grada 2001

70



71



