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ABSTRAKT

Nazev prace: Bézeckd priprava triatlonisty
Zpracoval: Martin Rehak
Vedouci bakalarské prace: PhDr. Ales Kaplan, Ph.D.

Cile prace: Cilem této bakalaiské prace je prostudovani odbornych publikaci, tréninkovych
dokumentti, metodickych textii a nasledné vypracovani ptrehledové studie na téma bézecka

pfiprava triatlonisty.

Metodika prace: K vytvoreni této zavérecné prace byla pouzita metoda piehledové studie,
ktera vznikala na zaklad¢ analyzy dostupné odborné literatury, tréninkovych dokumentd a

¢lankll z mnoha informacnich zdrojt, véetné odbornych bibliografickych databézi.

Vysledky prace: Prostudovanim vice jak cCtyficeti riznych literarnich zdroji a vytvofenim
této zavérecné prace formou piehledové studie vznikl uceleny text, shrnujici rozptylené
informace na téma béZzecké piipravy triatlonisty, z néhoz vyplyva, Ze v metodickém pojeti se
nelisi nahled na bézeckou pfipravu u autort starSich publikaci a soucasnych autorti, ktefi
vyznavaji moderni ptistupy. Déle vyplynulo, ze neodborné a voln¢ dostupné tréninkové plany

Z internetovych zdrojii jsou nepouzitelné pro vyuZiti v praxi ani pro amatérské sportovce.

Kli¢ova slova: Triatlon, b&h, bézecky trénink, technika béhu, bézecka diagnostika,

triatlonovy  trénink, sportovni  trénink,  zaté¢Zové  testy,  béZeckd  obuv



ABSTRACT

Title: Running training of triathlete
Student: Martin Rehak

Supervisor: PhDr. Ales Kaplan, Ph.D.

Aims: The aim of this bachelor thesis is to study the professional publications, training
documents, methodological texts and subsequent preparation of scoping study about the topic

running training of triathlete.

Methodology: The creation of this bachelor thesis was used scoping study, which was created
based on analysis of the available professional literature, training documents and articles from
many information sources including scientific electronic bibliographic databases.

Results: Study more than fourty different literary sources and creating this final work with
shape of scoping study is a comprehensive text, summarizing the scattered information on the
topic running training of triathlete, from witch it follows that in a methodical concept do not
differ a preview of the running training by the authors of older publications and contenporary
authors, who profess modern aproaches. Also showed that inexpert and free accessible
training plans from internet sources are useless for use in the practice training of amateur
athletes.

Key words: Triathlon, running, running training, technique of running, diagnostics analysis

of running, triathlon training, sport training, performance diagnostics, running shoes
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1. UVOD

Jako téma své bakalaiské prace jsem si vybral béZzeckou piipravu triatlonisty. Zna¢nou
motivaci pro vybér tohoto namétu byl kladny vztah, ktery k tomuto sportu chovam. Ma
specializace je sice horska cyklistika, ale studiem na Fakulté té€lesné vychovy a sportu na UK
Praha jsem do svého sportovniho portfolia ptfidal plavani, které mé okamzité¢ zaujalo. Tim
padem jsem si vytvoril kladny vztah ke dvéma disciplinam ze tfi. Co se tyce béhu, ten patfil k
mé sportovni ptipravé od Gtlého mladi a v ramci cyklokrosového tréninku byl piechod z kola
na béh pomérné rutinni zélezitosti. Mé zavodni triatlonové zkuSenosti nejsou na pocet zavodu
nikterak bohaté, nicméné pro okamzité sympatie k tomuto sportu, jsem se snazil z kazdého
startu t¢zit maximum zkusenosti a jiz od druhého zavodu jsem tak vzdy dokazal bojovat o
pfedni umisténi, at” uz se jednalo o xterru, ¢i polovi¢niho ironmana. Celou problematiku tak
budu posuzovat jak z pohledu studenta sportovni fakulty, za¢inajiciho trenéra, tak i z pohledu
v§imavého zavodnika.

Pokud se tedy sportovec rozhodne stat triatlonistou, musi Celit vyzv€, dostat své
dovednosti a vykonnost hned ve tfech naprosto odliSnych sportovnich disciplinach na takovou
uroveii, aby byl nejen schopny kazdou z nich jednotlivé dokoncit, ale tyto jednotlivé vykony
plynule spojit v jeden celek. Tudiz je potieba zvladnout nejen rizné sporty, ale i takzvané
pfechody zjedné discipliny na druhou, potazmo tieti. Proto se mize mnohdy zdat, ze
takovyto trénink se stava jednim velkym kompromisem a tvahou, kterou disciplinu tedy
trénovat nejvice. A to pfedev§Sim u amatérskych sportovci, kteti nedisponuji takovym
¢asovym rozpétim pro trénink, jako profesiondlni triatlonisté, ktefi mohou kvalitné absolvovat
1 n¢kolikafazové tréninkové davky béhem jednoho dne.

Po strukturalni strance je ma bakalaiska prace prehledovou studii, sdruzujici informace
k dané problematice z mnoha jednotlivych zdrojt, do uceleného textu. Tato piehledova studie
se opird o velké mnoZstvi informacnich zdrojl zahrnujici odborné publikace, metodické
materidly a tréninkové dokumenty. Na zakladé obsahové analyzy a literarniho zpracovani
téchto zminénych zdroji, uzce spojenych s tématem tréninku béhu v triatlonu, mohl
vzniknout tento uceleny text.

V prvni ¢asti prace se budu zaobirat obecnym pojetim triatlonu, véetné popsani jeho
jednotlivych druhd, jez se mezi sebou lisi piedev§im distancemi, ale 1 strukturou povrchu trati
a zasadnimi milniky ve vyvoji tohoto sportu. Dale se zam&fim i na jednotlivé sportovni

discipliny v rdmci triatlonového zdvodu a néasledné rozeberu strukturu sportovniho vykonu



Vv tomto sportovnim odvétvi. Jelikoz je triatlon pomérné mladym sportem a s moderni dobou
pfichazi i moderni postupy pii stavbeé a sledovani tréninku a jeho efektivity, je patficné
pozastavit se i nad sportovni diagnostikou uzce spojenou s bézeckymi disciplinami.

Druhé cast prace se bude jiz plné vénovat specifické bézecké priprave triatlonisty,
nebo spiSe stavu literatury v ramci tohoto tématu. Pfipadné porovnani odliSnych nazort
odbornikli v této oblasti sportu. Zjistime, do jaké miry muze ovlivnit tréninkové priority
napiiklad sportovni historie jedince, nebo jak vyznamné se 1isi bézecka ptiprava triatlonistii
od tréninku vytrvalostnich bézct specialistii.

V zavéru prehledové studie zhodnotim vysledovana fakta a posoudim 1 miru
fundovanosti zdrojii dostupnych i pro vefejnost, tim myslim amatérské sportovce bez

odborného vedeni, ktefi by mohli po takovychto informacich pétrat.
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2. CILE A UKOLY PRACE

2.1 Cile prace

Cilem bakalarské prace bylo provedeni tematického piehledu tykajiciho se bézecké
piipravy triatlonisty. K naplnéni formulovaného cile mi slouzilo popsani dané problematiky,
na zékladé prostudovani dostupnych odbornych publikaci, metodickych dokumenti a

tréninkovych plant z riznych informacnich zdrojt.

2.2 Ukoly prace

Na zéklad¢ stanoveni cile mé zavérené prace, jsem si formuloval nasledujici ukoly:

stanovit cile a ukoly zadvérecné prace,

vytvoftit ptesny postup a formulaci piehledové studie,

vybrat a prostudovat dostupné odborné texty, metodické publikace a tréninkové

dokumenty,

v zavéru shrnout celkovou problematiku, vcetné kritickych pohledd k dostupnym

informa¢nim zdrojim a odpovédét na vytycené védecké otazky.

2.3 Vyzkumné otazky

1) Na jakych zakladech jsou vytvafeny plany pro bézeckou piipravu triatlonisty?

2) V jakych faktorech se 1isi bézecky trénink triatlonisty a vytrvalostniho bézce?

3) Jaka je zasadni vyhoda pro specialni bézecky trénink elitniho triatlonisty oproti hobby

zavodnikovi?

2.4 Postup zpracovani

Pro zpracovani této zadvérecné prace jsem zvolil metodu piehledové studie, jejiz struktura
byla pro zvolenou problematiku nejvhodngjsi. Postup zpracovani zminéného dokumentu
zapocal uvodnim provedenim literarni reSerSe a naslednym nashromdzdénim jednotlivych
kategorii tykajicich se dané bakalarské prace do subkapitol ptehledové studie.

Jak jiz bylo vySe zminéno, triatlon je pomérné¢ mladou disciplinou a z tohoto faktu
odvozujeme i urcity stav souCasné literatury na dané téma. Prvni z odbornych publikaci
vznikaji a jsou pielozeny do ¢eského jazyka v roce 1990, proto byly vyuzity texty vzniklé od
tohoto milniku az do soucasnosti. Jako zdroje informaci jsem si kromé dostupnych tisténych
publikaci ceskych i zahrani¢nich autorti, vybral i internetové zdroje zahrnujici i online

databazi SPORTDiscus. Pro Uvodni reSerSni ¢ast a maximalni efektivitu vyhledavani
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informaci byly vyuzity tyto pojmy vztahujici se k problematice dané¢ bakalaiské prace:
Triatlon, béh, bézecky trénink, technika béhu, bézecka diagnostika, triatlonovy trénink,
sportovni trénink, zatézové testy, bézecka obuv. Dale také tyto anglické pojmy: Triathlon,
running, running training, technique of running, diagnostics analysis of running, triathlon
training, sport training, performance diagnostics, running shoes. Zminéné pojmy se mi staly
stézejnimi pro tvorbu této piehledové studie.

Po dikladném nastudovani dostupnych zdroji, vyhledavanym diky spravnym klic¢ovym
slovim, jsem vybral vhodné kapitoly pro parafrdzovani a uceleni mnoha rozptylenych
informaci do jednoho uceleného textu.

V zavéru prace jsou zhodnoceny poznatky o dostupné literatufe a jeji pouzitelnosti, jak

v systematickém tréninku naptiklad vrcholovych sportovel, tak i v tréninku amatérskych

triatlonistu.
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3. TEORETICKY UVOD DO PROBLEMATIKY

V tieti kapitole piehledové studie, nazvané teoreticky tivod do problematiky, se budu
zabyvat jednotlivymi subkapitolami obsahujicimi obecné informace k problematice triatlonu a
triatlonového tréninku. Stru¢né zde zminuji historii tohoto pomérné mladého sportovniho

odvétvi a také faktory vyznamné ovliviiujici sportovni vykon a efektivitu tréninku.

3.1 Charakteristika a vyvoj triatlonu

Triatlon patii ke sportim, které zaznamenavaji prudky vzestup u mladych lidi, a to nejen
v Ceské republice, ale i ve svéts.® Historie triatlonu je spojena s mnoha kombinacemi
disciplin, jako jsou kanoe, ¢i zimni sporty ( napft. klasické lyZzovani ). V soucasné dob¢ je
triatlon slozen z plavani, jizd€ na kole a béhu. Postupné se formovaly i dalsi discipliny, mezi
které patii kvadriatlon (kajak, plavani, cyklistika a béh), duatlon (b¢h, cyklistika, béh), ¢i
aquatlon, dfive biatlon (plavani, b&éh). Také byla zaznamenana zména v délce triatlonového
zavodu. Sprint triatlon mze mit dvojnasobné, trojnasobné a az desetindsobné delsi traté, nez
klasicky triatlon.? Ve sportovni historii se objevuje cel4 fada pokusi, které mély za cil spojit
vytrvalostni discipliny. Nicmén¢ pouze triatlon byl zafazen do programu letnich olympijskych
her, a to po celych 26 letech od prvniho moderniho triatlonu. Stalo se tak 11 let od zaloZeni

Mezinarodni triatlonové unie.

Triatlon je moZné popsat jako kombinaci tfi individuédlnich disciplin. Jedna se o plavani,
jizdu na kole a béh. Zavodnik musi absolvovat dané discipliny jednu po druhé ve vyse
uvedeném potadi. Zavod probiha hromadnym startem vSech ucastniktl, pficemz méteni ¢asu
je pferuseno az v samotném cili, na konci tfeti discipliny. Uéastnici se tedy mezi jednotlivymi
disciplinami musi pfevléknout v co nejkratSim ¢ase. Nékteti odbornici schopnost prevléknout
se v co nejkratsim &ase v depu nazyvaji Gtvrtou disciplinou triatlonu.* Triatlon méa tedy
charakter homogenniho sportu, kde se casy z jednotlivych disciplin neséitaji. V pribéhu
zdvodu se pouze meéni charakter zatizeni, ktery je na sportovce vyvijen. Soucasné je

povazovan za vytrvalostni viceboj, ktery kombinuje tfi vySe uvedené sporty v jejich

'DOMANSKY, I. a GEMROT, V. Triatlon pro kazdého. 1. vydani. Praha 1: Mir, 1987.

2 FORMANEK, J. a HORCIC, J. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s. ISBN
80-703-3567-X

*SUCHY, I. Vyuziti energetické narocnosti pri Fizeni tréninku vytrvalostnich vicebojii. Vyd. 1. Usti nad Labem:
Univerzita Jana Evangelisty Purkyné, Pedagogicka fakulta, 2002. ISBN 80-704-4447-9.

*sucHy, J., 2002.
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vytrvalostni podobé. Triatlon jako takovy také vyzaduje mimoiadné pozadavky na
vytrvalostni schopnosti jedince.? Triatlon ptivodn& vznikl v 70. letech 20. stoleti v USA jako
reakce na nezdravy zivotni styl. Hlavni vyhodou triatlonu byla nizkd nakladovost v pofizeni

materidlu a jeho mozna konfrontace tréninkové dotace behu, cyklistiky a plavaini.6

Triatlon, jak bylo feCeno vyse, je olympijsky sport. Na program olympijskych her byl
poprvé zatazen vroce 2000 v Sydney. Ceska republika se stala prikopnickou zemi pii
popularizaci triatlonu v Evropé. Zasluhou Jana Rehuly pak Ceska republika v roce 2000
ziskala bronzovou medaili na letnich olympijskych hrach v Sydney. Distance olympijského
triatlonu je krat$i neZ klasicky dlouhy triatlon. Radi se mezi vytrvalostni discipliny a ¢asy
vitézti se pohybuji okolo dvou hodin. Sestavad se ze tii klasickych disciplin. Plavani je
stanoveno na 1,5 km, nasleduje silni¢ni cyklistika o délce trati 40 km a z béhu o délce 10 km.
Start je hromadny, pficemz se vétSinou k plavani vyuziva vodnich nadrzi nebo mofe.
NejslavnéjSim zavodem je Ironman na Havajskych ostrovech. Kazdy rok se zde schazi
soucasna triatlonova elita. Témét 2 000 triatletd se snazi pokofit vysledky v zemi, kde se
triatlon zrodil. Ironman je zavod v dlouhém triatlonu o délkach tras: plavani 3,8 km, cyklistika
180 km a béh na 42,2 km. Vitézné Casy se pohybuji okolo osmi a pil hodiny. Mezi nejlepsiho
zédvodnika patii napifiklad Pete Jacobs s casem 8:18:36. Mezi startujicimi triatlety se
kazdoro¢né zatazuji 1 handikepovani soutéZici. Je to nejpopularné;si zavod a kazdoro€né se o
nominaci snazi vice nez 30 000 zavodnikid. Diky velmi tézkym podminkém, jako je ostry vitr,
Prvnim evropskym triatlonem byl triatlon v Hluboké v roce 1980, a to hned rok po svétové
premiéfe. U jeho zrodu byli ¢lenové zavodniho druZstva rychlostni kanoistiky Emil Sebele,
Jaroslav Bednai a Tomas Karlik. V soucasnosti se vzil ndzev Ironman pro dlouhé triatlonové
zavody. Ustadlené rozd¢leni triatlonovych disciplin piehledné popisuje tabulka 1. Po celém
svéte se kona jiz celd tfada riznych zdvodl. Nezastupitelné misto ma vSak zavod Ironman

Hawaii.’

3 FORMANEK, J. aHORCIC, J.. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s.
ISBN 80-703-3567-X

® Publi.cz. Triatlon. [online]. 2015, (cit. 3.1.2016). Dostupné z: https://publi.cz/books/104/02.html

7 Publi.cz. Triatlon. [online]. 2015, (cit. 3.1.2016). Dostupné z: https://publi.cz/books/104/02.html
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Tabulka 1: Rozdéleni triatlonu dle riznych distanci trati

Disciplina: Plavani: Kolo: Béh:
Sprint triatlon 0,75 km 20 km 5 km
Kratky triatlon (olympijsky) 1,50 km 40 km 10 km
Stiedni triatlon 1,90 km 90 km 21 km
Dlouhy triatlon (Ironman) 3,80 km 180 km 42,195 km

Zdroj: Formanek, Horcic (2003)

3.2 Struktura sportovniho vykonu v triatlonu

Bézeckd ptiprava neni sama o sob¢ ni¢im jinym nez specializovanym sportovnim
tréninkem a jednou z nejpodstatnéjSich slozek sportovniho tréninku je samotny sportovni
vykon. Ten jako takovy ma svou strukturu, kterd je tvofena nékolika faktory, které ho neustale
ovliviyji. Pro kazdou sportovni disciplinu jsou jednotlivé faktory jinak dalezité a ovliviiyj ici.
Struktura sportovniho vykonu v triatlonu se nijak vyrazné neli$i od struktury vykonu ve
vytrvalostnich sportech a d4d se nasledné rozc€lenit na pét jednotlivych faktorti (somatické,
kondi¢ni, taktické, technické a psychologické). Obrazek 1 popisuje jeste podrobnéjsi
rozdéleni faktord ovliviiujicich sportovni vykon v triatlonu. Autor Suchy (2002) se ve své
studii zamétil na konkrétni rozpracovani sportovniho vykonu v kratkém triatlonu, ktery je

popsan v obrazku 2.

8 DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu. 3. vyd. Praha: Olympia, 2009. ISBN 978-80-7376-130-1.
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Obrazek 1: Grafické znazornéni faktori ovliviiujicich sportovni vykon v triatlonu

SOCIALNI FAKTORY VNEJSI FAKTORY VYZIVA
— trenér — klimatické podminky — vitaminizace,
~ fyzioterapeut — profil tratd mineralizace
~ sportovni lékafské ~ kvalita soupef — esencilni
konzultace / péce — materialni vybaven( vyzivové latky
— rodina, studium, — pitny rezim
zaméstnani — doplnéni
— partner / partnerka energetickych
~ mediélni zazemi zasob
(zéjem)
TRENINK ZATIZENI ZDRAVOTNI STAV
— objem, trvani — Z&dn4 infekce
— intenzita — z&dna zranéni
— tetnost — dostatecny spanek
- Intervaly odpoéinku
PEXCHOLODICKE FYZICKE FAKTORY GENETIRE
- motivace — kondiéni - viohy, talent
— sebevédomi predpoklady — konstituéni
~ koncentrace — koordinaéni pfedpokiady
— nervozita predpoklady - pomér svalovych
~ ekonomika vidken
pohybu

Zdroj: Formanek, Hor¢ic (2003)
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Obrazek 2: Struktura faktori ovliviiujicich vykon v kratkém triatlonu
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Zdroj: Suchy (2002)

3.2.1 Somatické faktory

Mezi somatické faktory patii pfedevSim fyziologickd stavba téla, kterd je znacné
ovlivnénd genetickymi ptedpoklady kazdého jedince. Jsou urceny télesnou vySkou a

hmotnosti, dale délkou jednotlivych segmentl téla a jeho slozenim z hlediska zastoupeni

svalové, tukové a kosterni tkané. o

V obrazku 3 je vyobrazen primérny somatotyp 40 triatlonistd, ktery odpovida

oznaceni ektomorfni mezomorf. Z toho vyplyvé, ze nejvhodnéjsi télesnou stavbou téla je

KAPACITA

t=16~20 min
t =50 — 60 min
t=30-34 min

KOORDINACNI
(technika)

!
!

CIT PRO TEMPO
cit pro vodu

cit pro rytmus Slapén{
cit pro krok.rytmus
(v rychlosti zévodu)

sttedn¢ vysoky a Stihly typ s nizkou hodnotou télesného tuku. 10

% DOVALIL, J. a kol. Vkon a trénink ve sportu. 3. vyd. Praha: Olympia, 2009. ISBN 978-80-7376-130-1.

10

prace Mgr. Martina Bernacikové, Ph.D.

KRENEK, J. Fyziologie triatlonu [online]. Brno,
http://is.muni.cz/th/200447/fsps_b/BP_Krenek Jan.pdf. Bakalaiskd prace. Masarykova univerzita. Vedouci
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Obrazek 3: Somatograf vychazejici z praméru testovanych triatlonisti
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Zdroj: Kienek (2009)

3.2.2 Kondi¢ni faktory

Dle charakteristiky triatlonu je patrné, Ze se zcela jasné jedna o vykon vytrvalostniho
charakteru. Na zakladé posouzeni jednotlivych distanci v odliSnych triatlonovych zavodech
S parametry v tabulce 2, se vzdy jednad o vytrvalost dlouhodobou, proto mezi zcela stézejni

kondi¢ni faktory fadi vytrvalostni schopnosti. Pro dlouhodobou vytrvalost je charakteristické

i " . i ;11
vétSinové zapojeni aerobniho energetického kryti.

Tabulka 2: Rozdéleni vytrvalostniho vykonu dle délky trvani

Vytrvalost Doba pohybové ¢innosti Spotieba kysliku Energetické kryti
(¢as) (% VO, max) (% aerobniho podilu)

Kritkodobd 35 s — 2 min. 100 20
Stfednédoba |  2-10min. |  95-100 60 -
Dlouhodoba. I 10-35min. ~ 90-95 70
Dlouhodoba 11 35 — 90 min. 80 - 95 80
Diouhodobd Il_| 90— 360 min. 60 - 90 95
Dlouhodoba 1V nad 360 min. 50 - 60 99

Zdroj: Formanek, Hor¢ic (2003)

" FORMANEK, J. a HORCIC, J. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s.

ISBN 80-703-3567-X
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3.2.3 Technické faktory

Technické faktory jsou v rdmci vykonu v triatlonovém zavod¢ velmi dilezitou slozkou
a ve sportovnim tréninku nesmi byt opomijeny. Mira zvladnuti spravné techniky
Vv jednotlivych disciplinach hraje zna¢nou roli v ekonomice samotného pohybu, coz napiiklad

roow r v ooy ’ s s o v , . r . 12
praveé v samotném bé&hu po absolvovani predchozich disciplin, mize hrat zcela zasadni roli.

3.2.4 Taktické faktory

Taktické faktory ovliviiujici vykon by nemély byt v pfipravé jakékoli discipliny
opomijeny. Pfi jejich dostatecném zvladnuti mohou do zna¢né miry predejit hlavné
nenadalym situacim, které mohou pfijit v plavani, cyklistice i béhu samotném. Taktika je
sama o sob¢ rozsahly pojem zahrnujici znalosti o spravné volené vyziveé, tempu, obleceni i

14 W 14 . A 13
misté startovni pozice na biehu.

3.2.5 Psychologické faktory

Psychologické faktory ovliviiuji veskera sportovni odvétvi vcetné vytrvalostnich
odvétvi. Vysoka mira unavy a Casto az extrémni délka trvani zdvodu mohou vést naptiklad ke
ztraté soustfedénosti. Nebo vinou defektu mize dojit ke ztraté¢ motivace a se v§im takovym
musi dikladné psychicka ptiprava do znaéné miry pocitat, aby byl kazdy sportovec dostate¢né

, owe ., . 14
odolny vii¢i vSem negativnim vliviim.

3.3 Vstupni méreni pro zvySovani efektivity tréninku béhu triatlonisty

3.3.1 Zatézova diagnostika

Stav trénovanosti a celkova diagnostika vykonnosti se stdvd nezbytnym prvkem
kazdého fizeného tréninku vrcholového sportovce. Sportovcei a trenéfi udavaji tyto vstupni
testy jako zakladni informace o stavu organismu jesté pied zahajenim obdobi tréninku. Testy
po tomto obdobi naopak ukazuji, zda byla dand intenzita a koncepce tréninku pro sportovce
vhodna, ¢i naopak. ZatéZovou diagnostikou je mozné odhalit nejen slabé stranky sportovce,
ale také ty silné. Zaroven je mozné tyto stranky na zéklad¢ vysledkl v ¢ase posoudit jednak

izolovan¢ a jednak ve vzajemnych souvislostech. Z vySe uvedenych divodu se doporucuje

2 FORMANEK, J. a HORCIC, J.. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s.
ISBN 80-703-3567-X

13 EHRLER, W., MENSCHEL, Ch. a MEYER, J.. Triatlon. Pfelozil: Eva KRCHOVA, ptelozil Jaroslav
NOVAK. Praha: Olympia, 1990. Sport. ISBN 80-7033-007-4.

" FORMANEK, J. HORCIC, J. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s. ISBN
80-703-3567-X
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zatézovou diagnostiku vyuzivat pravidelné v zavislosti na tréninkovych obdobich dle rocnich
cykli. Toto testovani nabizi sportovci moznost porozuméni svému vlastnimu télu pochopeni
funkci a smyslu tréninku z biologického hlediska. V ramci diagnostiky se uplatituje ¢lenéni na

centralni diagnostiku, decentni diagnostiku, rozbor zdvodu a na analyzu svétové V}'/konnosti.15

Vyznamnym ukazatelem pro sledovani vykonnosti je laktatova kiivka. Tento test patii
mezi nejpouzivanéj$i ve sledovani hranice mezi aerobnim a anaerobnim zatizenim téla.
Laktatova kiivka pfedstavuje vztah koncentrace krevniho laktatu a tepové frekvence. Tento
vztah je vynesen do grafu a ma tvar exponencialy. Na grafu laktatové kiivky je mozné
pozorovat dva zdkladni body. Tyto body tvofi piechody mezi jednotlivymi typy metabolismu.
Jedna se o aerobni a anaerobni laktatovy préh.16 Laktatova kiivka tedy umozni stanovit, co
nejpiesnéji aerobni prah (AP), ptfipadn¢ individualni anaerobni prah (ANP), nebo jak je patrné
Z obrazku 4 i zvySovani fyzické kondice dan¢ho sportovce. Dale pfi zatézich do submaxima
dokaze také urcit laktitovou toleranci a jeji pribch také ukaze deficity v jednotlivych

slozkach intenzit, a to jak z hlediska vykonu, tak z hlediska vytrvalosti.'’
Obrazek 4: Priklad laktatové kiivky

laktat

mmol/l prvni méreni
opakované méfeni

24téz, tepova frekvence

hodnota zlepgeni sledovangho parametru
vilvem spravné zameéren2ho tréninku

Zdroj: CASRI (2015) Dostupné z: http://casri.cz/web/index.php/produkty/83-5-test-pro-zjitni-
laktatove-kivky

Y SEKERA, J. a VOITECHOVSKY, O. Cyklistika: priivodce tréninkem. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 182 s.
ISBN 978-802-4729-114.

® SEKERA, J. a VOJITECHOVSKY, O. Cyklistika: pritvodce tréninkem. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 182 s.
ISBN 978-802-4729-114

Y'NOVAK. P. Bézecky trénink na 5 kilometrii. [onling]. 2015, (cit. 9.12.2015). Dostupné z:
http://blog.mujbeh.cz/bezecky-trenink-na-5km/
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Dalsim sledovanym ukazatelem je kyslikova spotieba (VOzmax). Tato hodnota u
vrcholovych zavodnikii dosahuje hodnoty kolem 80 ml/min/kg. Zobrazuje schopnost
organismu piijmout kyslik a to, zda je ke svalim spravné transportovan a v neposledni fadé
efektivné vyuzivan. Tato hodnota je u sportovci z velké Casti geneticky podminéna, avSak
vhodnym tréninkem je mozné tento parametr do urcité miry ovlivnit. Je potieba, aby zavodnik
absolvoval test na kyslikovou spotiebu, nebo test na laktdtovou kiivku. Na zaklad¢ téchto

hodnot je mozné sestavit efektivni tréninkovy plan.™

Na pomezi zatézového testovani a samotného monitoringu fyzického zatizeni stoji
velice moderni piistroje vyuzivajici tzv. principu NIRS (spektroskopie blizka infracervenému
svétlu). Tyto pristroje méfi saturaci pracujiciho svalu kyslikem SmO2 v procentech. Diky
tomu lze stanovit pomér mezi kyslikem doddvanym do svalu a jeho vyuzitim. Na obrazcich 5
a 6 jsou dva konkuren¢ni pfistroje Moxy monitor a BSX Insight, jez jsou oba pouzitelné jak
pro laboratorni zatézovou diagnostiku, tak i pro terénni monitoring intenzity zatizeni diky

pienosu dat do sportovnich hodinek. 19

Obrazek 5: Umisténi pristroje BSX Insight pf¥i terénnim vyuziti

Zdroj: Measuring Lactate Threshold without being pricked? BSX Insight. Science of
runnig [online]. [cit. 2017-04-10]. Dostupné z:

http://www.scienceofrunning.com/2014/04/measuring-lactate-threshold-without.html

8 NOVAK. P. Bézecky trénink na 5 kilometrii. [online]. 2015, (cit. 9.12.2015). Dostupné z:
http://blog.mujbeh.cz/bezecky-trenink-na-5km/

19 SCHMITZ, R., Understanding the Quality of Muscle Oxygen Metrics. [online]. [cit. 2017-06-08]. Dostupné z:
http://my.moxymonitor.com/blog/understanding-the-quality-of-muscle-oxygen-metrics
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Obrazek 6: Pristroj Moxy pri laboratornim testovani
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Zdroj: Cycles science training: Moxy. Science of runnig [online]. [cit. 2017-04-10]. Dostupné
z: http://www.cyclesciencetraining.com/moxy/

3.3.2 Dynamicka plantografie

V ramci moderniho pfistupu ke sportovnimu tréninku béhu je mnohem castéji
vyuzivan systém dynamické plantografie. Jedna se diagnostickou metodu vyuzivajici
tlakovou podlozku, pas, ¢i specialni vlozky obsahujici snimace, jeZ zaznamenavaji tlak pod
ploskou nohy v prabéhu stoje, chtize, nebo pravé béhu za ¢asovou jednotku. Za tento Casovy
usek se hodnoty méni (vzrustaji a klesaji), proto se jedna o dynamické méteni. Vystupni
hodnoty Ize poté pouZzit pro vyrobu specidlnich bézeckych vlozek, coz vede ke zdokonaleni

efektivity béhu, nebo prevenci zranéni.?°

Konkrétni a nejpouzivanéjsi metodou v soucasné dob¢ je tzv. pocitacova pedobarografie,
zvand také jako Footscan. Proces méfeni je viditelny na obrazku 7. Jednd se o spojeni
tenzometrické desky obsahujici tlakové senzory a pocitacové softwaru, jez pomaha cely
proces vyhodnotit. Vysledkem je grafické zndzornéni rozloZeni tlaku pod pticnou i podélnou

klenbou a pfipadné symetrické rozloZeni hmotnosti na plosku nohy. 21

20 podiatrie. Lidskd noha diagnostika a prevence. [online]. 2010 [cit. 2016-07-16]. Dostupné z:
http://is.muni.cz/el/1451/podzim2014/bp2053/um/lidska_noha/pages/dynamicka-plantografie.html

21 Sporthesis: Footscan [online]. (cit. 16.7.2016) Dostupné z: http://sporthesis.com/footscan.html
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Obrazek 7: Pocitatova pedobarografie

Zdroj: Digital Footscan Analysis. MedSport. [online]. 2011 (cit. 2016-07-16). Dostupné
z: http://www.medsport.co.za/digital-footscan-analysis/

3.3.3 Kinematicka analyza

Dal8im velmi rozvinutym prostfedkem, pfedev§im pro zdokonaleni samotné techniky
bc¢hu, je kinematickd analyza, zjednoduSené rozbor pohybu z natoceného videozdznamu.
Vysledkem takového videozdznamu je kinogram viditelny na obrazku 8, ve kterém je
zaznamenan pohyb celého segmentu téla, nebo v jiném pripad¢ jednotlivého vyznaceného
bodu, v riznych fazich daného pohybu. Videozaznam lze posuzovat jak z boéniho, tak i
z pfedozadniho pohledu. Diky podrobnému rozboru tak mizeme vyhodnotit pfesné misto

odchylky od idealni techniky.??

Obrazek 8: Priklad kinogramu béZeckého kroku

Zdroj: Tvrznik, Soumar (2004)

22 brE UP Olomouc. Kinematické analyza historie., [online]. 14.4.2011 (cit. 2016-07-25). Dostupné
z:http://www.biomechanikapohybu.upol.cz/net/index.php/materialy-ke-staeni
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3.4 Struéna charakteristika jednotlivych disciplin v triatlonu

3.4.1 Plavani

Zavod je vzdy zahgjen disciplinou plavani. Délka plaveckého useku se muze lisit
V kazdém zavod¢. Zalezi na organizatorech daného zavodu. Vzdy se vSak jedné o vytrvalostni
charakter zatéze. Diulezitou tlohou triatlonisty je uplavat tento Usek zavodu, co nejlépe.
Pficemz by mél vytvorit uréitou rezervu a Setfit sily na dalsi discipliny. Triatlon umoziuje
plavani volnym zpiisobem. Za dosud nejrychlejsi plavecky zpisob je povazovan kraul. Proto

jim také plavou vicebojafi, i dalkovi plavci.23

Triatlonista by mél svoji kariéru zacinat jiz v atlém véku, a to pravé plavanim. Plavani
je povazovano za nejtézsi cast zavodu. Triatlonista, ktery jiz od détstvi plave, neni tak hluboce
handicapovany pfi zvladnuti dal$ich dil¢ich disciplin, jizdy na kole a bé&hani. Zahajeni
plaveckého tréninku v pozd€jsim véku tak mize byt uréitou nevyhodou vici specialistim
plavciim. Mezi zakladni piedpoklady perfektniho zvladnuti plavecké techniky patii kvalitni
citéni vodniho prostfedi a udrzeni si vysoké flexibility, zejména ramenniho a hlezenniho
kloubu. Proto, aby si triatlonista udrzel tuto flexibilitu i v pozdéjsim véku je tieba, aby zacal
plavéni trénovat véas a dostate¢n& dlouho se jim zabyval.?*

3.4.2 Cyklistika

Jizda na kole je z technického pohledu povaZovana za nejméné zat€Zovou disciplinu.
Pojeti cyklistické ¢asti triatlonu zavisi na tom, zda se jedna o kratky, nebo o dlouhy triatlon.
V dlouhém triatlonu se obvykle jezdi bez draftingu, tedy bez moZnosti jizdy ve skupiné ve
vzduchové kapse vytvarené jezdcem na cele skupiny. Kratky triatlon je naopak
charakteristicky jizdou ve skupiné, kterd je zde povolena. Dalo by se podotknout, Ze
cyklistika nema velkou véhu oproti plavani a béhani, avSak je to pouze zdéani. Pro Gspésné
absolvovani triatlonu je vynikajici cyklistickd forma nezbytna. Poté, co v triatlonu stoupla
bézecka a zejména plavecka vykonnost, predpoklada se, ze se v budoucnu budou hledat dalsi
rezervy ve zvySovani 1 cyklistické vykonnosti. Ptikladem mohou byt prileZitosti na
ziskavat vétsi naskok. Cyklistickou techniku mtze v neposledni fad€ ovlivnit 1 plavani, které

mu piedchazi. Vyborni plavci tak mohou mit snahu vtefiny ziskané ve vodé udrzet i na

» FORMANEK, J. a HORCIC, J.. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s.
ISBN 80-703-3567-X

2 CECHOVSKA, 1. a SVOBODOVA, |. Metodicky dopis 1: Plaveckd priprava v triatlonu. Praha: Olympia,
1994.
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dalSich tratich, které jsou rovinatého charakteru. Tim, jak roste trénovanost a vykonnost

triatlonistdi se postupn& snizuji negativni vlivy v jednotlivych &astech triatlonu.?®

To, ze drafting predstavuje V jizdé na kole pomémé sporny bod, dosvédcuje i jeden
z nejlepsich zavodnikt Petr Vabrousek. Ten dle zkuSenosti tvrdi, ze drafting i nadale nebude
u dlouhych triatloni povolen. Ba naopak budou pravidla zpfisnéna, protoze by casem
dohlizejici rozhod¢i mohla nahradit spiSe feSeni technického razu. Piikladem mohu byt
interaktivni GPS mezi koly atd. Vzdy zde zélezi na organizatorech a také na odpovédnosti
ucastnikt zdvodu. Je mozné, ze také vzniknou paralelni zavody v dlouhém triatlonu, pficemz

bude vyuzito této mezery na trhu a bude nabidnut hakovaci dlouhy triatlon.?

3.4.3 Béh

Bé&h je povaZovan za pfirozeny zpusob pohybu Elovéka. Jednd se zejména o cyklicky
pohyb podobny chtizi. Pti béhani vSak ztraci bézec kontakt se zemi ve fazi letu. Mlze byt
tedy také charakterizovan jako rytmicka soustava skokii. Clovék ziskava piedpoklady pro béh
brzy po svém narozeni. BohuZel pfi dneSnim stylu Zivota postupné dochédzi k urcitému
zhorSovani pfirozeného pohybového stereotypu. Velkym problémem dnesni doby je sedavy
zpusob zivota a dopravni pohodli, které zptisobuji, ze dany ¢lovék jiz nedokaze bézet spravng.
Nasledné je nutné, aby vynalozil pomérné velké usili na znovuziskani odpovidajiciho
béZeckého provedeni. Bézecky styl je mozné vyrazné zdokonalit zaméfenym tréninkem.
Hlavnim cilem béZce by mél byt pfirozeny pohyb, ktery probiha automaticky a také co
nejvice ekonomicky. Bézecky styl jako takovy je mozné pokladat za spravny v pfipade, ze
vSechny pohyby v pribéhu bézeckého stylu odpovidaji danym biomechanickym zakonitostem
pohybu a individudlnim zvlastnostem jedince. O efektivnim a ekonomickém béhu je mozné
hovofit, pokud je béch realizovdn s minimalnim vynalozenim sily a sco nejmenSim

opotiebenim pohybového aparétu.27

» FORMANEK, J. a HORCIC, J.. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s.
ISBN 80-703-3567-X

*® Etriatlon.cz Drafting je stdle vétsim problémem. [onling]. 2015, (cit. 3.12.2015). Dostupné z:
http://www.etriatlon.cz/rozhovory_profily/23120_drafting_je_stale_vetsim_problemem.html

¥ FORMANEK, J. a HORCIC, J.. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s.
ISBN 80-703-3567-X
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4. BEZECKA PRIPRAVA TRIATLONISTY

Ve Ctvrté a zaroven nejpodstatnéjsi kapitole piehledové studie prace graduje specifickym
zamé&fenim na hlavni téma, kterym je bézecka ptiprava triatlonisty. Diky dikladné analyze
mnohych odbornych i volné piistupnych publikaci a tréninkovych dokumenti zde budou
popsany nejcastéji popisované tréninkové metody a poznatky pro rozvoj vykonnosti
V bézecké Casti triatlonového vykonu.

4.1 Vyznam béZecké pripravy mezi ostatnimi disciplinami

Ehrler, Menschel a Meyer (1990) velmi vystizné popisuji vyznam bézecké Casti v celém
prabéhu triatlonového vykonu. Dle autort jsou jednotlivé discipliny triatlonu d€leny na
mékké a tvrdé. Kdy z pohledu fyziologie, tak i pokrocilé faze vykonu po absolvovani
predchozich dvou sportovnich odvétvi, ma pravé béh nejvetsi dopad na organismus a je tak
oznacovan za tvrdou disciplinu triatlonu na rozdil od plavani a cyklistiky, jez jsou
oznacovany jako mékké. DalSim ukazatelem dilezitosti spravné bézecké piipravy je i
talentova slozka kazdého zavodnika. Nejedna se tak pouze o genetické predpoklady kazdého
zavodnika, ale i o jeho sportovni historii. Pokud ma sportovec zkuSenosti se zadvodnim
nasazenim v nékterém ze tfi sportovnich odvétvi, vstupuje na zacatek sportovniho tréninku
suréitymi vyhodami, ale i slabinami. Napiiklad plavani skytd nejvétSi obtize ve véku
limitujicim dokonalé zvladnuti n€které z plaveckych technik. Cyklisté jsou zase velmi dobie
vybaveni vytrvalostnimi pfedpoklady pro béh a do bézecké Casti vétSinou prechdzi relativné
odpocati. Bézecti specialisté majici nejveétsi predpoklady pro vyborné zvladnuti zaveéru celého
zavodu jsou vSak velmi $patné€ vybaveni pro predchozi dvé discipliny. BéZci na dlouhé traté
Z diivodu $patné odolnosti vici chladu Spatné snaseji plaveckou ¢ast a oproti pfedchozim
dvéma specialistim se museji potykat s tréninkem hned dvou technickych sporti. Avsak

Formanek a Horcic (2003) popisuji fakt, ze v triatlonu se k béhu tadi jesté dalsi faktor, a
to pomérné velka tnava. Triatlonista musel projit nejprve disciplinami plavani a nasledné také
jizdou na kole. Zejména po zvladnuti discipliny jizdy na kole a také pfechodové casti
Vv druhém depu, se stava efektivni zpracovani optimdlniho beézeckého stylu, pomérné
zasadnim. BéZecky styl triatlonisty odrazi aktualni konstituéni a v neposledni fad¢ funkéni

zvlastnosti triatlonisty. Cilem triatlonisty je, aby byl pohyb koordinovany a také pfirozeny.

28 EHRLER, W., MENSCHEL, Ch. a MEYER, J.. Triatlon. Pielozil Eva KRCHOVA, prelozil Jaroslav
NOVAK. Praha: Olympia, 1990. Sport. ISBN 80-7033-007-4.
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Proto je nutné pozorovat celkovy, ale 1 dil¢i pohybovy projev pii béhu a postupné ho také
upravovat a odstrafiovat nepfesnosti v technice béhu. Doporucuje se vyuzivat moznosti
videozdznami s hodnocenim zkuSeného trenéra a také mit poznatky a postupné i vnitini

zkuSenost o sladéni jednotlivych segmentu téla zic¢astnénych na bézeckém pohybu.29

V tabulce ¢islo 3 jsou uvedeny faktory, jez do vysoké miry ovliviiuji vykon v bézecké
casti triatlonu a je tedy nutno se s nimi Casto potykat i v pribéhu tréninkovych jednotek nejen

samotné bézecké pripravy.

Tabulka 3: Seznam faktora ovliviiujici béZecky vykon

Vnitfni faktory: | - Kondiéni schopnosti véetné hospodateni s energii
- Ekonomicnost bézZecké techniky
- Mnozstvi vydeje energie v piedchozich disciplinach

Vnéjsi faktory: - Dé¢lka trati

- Profil trati

- Umisténi trati (napf. na chranénych lesnich cestach, ¢i volném terénu)
- Vlastnosti povrchu bézecké trati

- Povétrnostni vlivy (vitr, teplota a vlhkost vzduchu)

- Obleceni zavodnika

Zdroj: Ehrler, Menschel a Meyer (1990)

4.2 Bézecky trénink triatlonisty

Ihned na Gvod pojednavani o samotném vyznamu bézecké piipravy pro triatlon je
otazka samotného cile tohoto tréninku. Ehrler, Menschel a Meyer (1990) vystihuje, ze
samoziejmosti je nutnost ziskat potfebnou specializovanou vytrvalost pro absolvovani
riznych distanci, které mohou odlisné druhy triatlonu nabizet, ale také je v priibéhu celého
tréninkového procesu dillezité ptipravovat organismus na zdolani celkové distance triatlonu.
K dosazeni druhého cile se nejcastéji vyuziva celostni metoda dlouhodobého zatizeni a kazdy

jedinec tak stoji pfed otazkou, zda bude zakladni vytrvalost rozvijet béhem, ¢i na kole. %0

Samotny bézecky vykon v triatlonovém zavod¢ se diametrdlné 1i§i od bézeckého

vykonu v klasickém vytrvalostnim b&hu®, avsak trénink triatlonistd se vyrazné neodchyluje

»® FORMANEK, J. a HORCIC, J.. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s.
ISBN 80-703-3567-X

% EHRLER, W., MENSCHEL, Ch. a MEYER, J.. Triatlon. Ptelozil Eva KRCHOVA, prelozil Jaroslav
NOVAK. Praha: Olympia, 1990. Sport. ISBN 80-7033-007-4.

%1 Triathlon USA, Complete triathlon guide. Champaign, IL: Human Kinetics, c2012. 368 s. ISBN 1450412602.
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od tréninkového piistupu vrcholovych bézct. Rozdil nastdva v tom, ze triatlonista se musi
potykat s unavou, a to jak lokalni svalovou, tak i celkovou unavou po obou piedeslych
disciplinach. Z tohoto diivodu se do tréninku triatlonisti zatazuji specidlni spojovaci prvky, a
to minimaln¢ v pfedzavodnim obdobi. Pfechod z plavani na kolo je z organiza¢nich divodua
Béhem plavecké Casti jsou hnaci silou zdvodnika hlavné svaly a trup. Déale je to troven
nervosvalové Unavy a také energeticka ztrata dolnich koncetin, kterd muze sportovce
postihnout a snizit mu tak pohyblivost v dalSich disciplinach. Mnohem komplikovanéjsi je
tedy ptechod z kola na béh. Jedna se o velké Casoprostorové a nervosvalové naroky na
sportovce v ramci téchto dvou odlisnych disciplin. AvSak pomoci opakovaného tréninku je
mozné tuto adaptaci zlepsit a vyrazné také sladit. Dulezita je hlavné adaptace, ktera ma vliv
na zvySeni vykonnosti v triatlonu. Jednim z nezbytnych ptedpokladii pro snadné;si adaptaci,
je vytrvalost dolnich koncetin. Trénink jako takovy muze byt realizovan pouze v piechodu
kolo a b¢h. Dalsi variantou je pak spojovaci trénink v rtiznych variantach, sériich a také
délkach useki. Intenzita se nasledné voli podle typu tréninku a to od regenera¢niho vyklusu
az po samotné intervalové tseky ve vyssi jak zdvodni rychlosti. Dllezité je zejména zvladani
okamzitych zmén v narocich na nervosvalovou koordinaci. Tento typ v tréninku miize
predstavovat zpestfeni tréninku. Mnoho trenéri také doporucuje po kazdém cyklistickém
tréninku kratky regeneraéni bsh sniz§i intenzitou.** Tento velmi &asty nacvik piechodu
Z jedné discipliny na druhou usnadiiuje v pribéhu zdvodu ptrechod od jedné pohybové formy
k druhé. Mezi oblibené formy piechodu tak patii jizda na kole kadenci 90 otacek za minutu

s piechodem na b&h v tempu 120 kroki za minutu. >

Dtkazem dulezitosti dokonalého zvladnuti piechodu z cyklistické casti na beh je
studie provadéna na sedmi elitnich triatlonistech. Tato studie uvadi béZeckou cast jako
koordinace a dalSimi negativnimi vlivy celkové naruSujicimi ekonomiku béhu, kvili
pfedchozi cyklistické ¢asti. K testovani bylo pouZito dvou rGznych intervalli v rliznych

délkach (20 a 50 minut) a dvou riznych intenzitach (pomalu a intenzivng). Vysledkem studie

2 FORMANEK, J. a HORCIC, J.. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s.
ISBN 80-703-3567-X

3 EHRLER, W., MENSCHEL, Ch. a MEYER, J.. Triatlon. Pfelozil Eva KRCHOVA, prelozil Jaroslav
NOVAK. Praha: Olympia, 1990. Sport. ISBN 80-7033-007-4.
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je témer nulové naruSeni bézecké techniky vinou predchozi cyklistické casti. Tento fakt je

v r , v r o r ’ v 7 v 34
pfisuzovan spravné vedenému tréninku a naslednym adaptaénim zménam.

Jak bylo fefeno vySe, intenzivnéj$i a bézeckd systematickd piiprava nabyva na
viditelném vyznamu ptiblizné¢ ve stfedni vékové skupiné déti. Do této doby by jednoduse
staCily atletické a plavecké hry patfici k vSeobecné sportovni piipravé. Postacilo by si jit
jednou za tyden zab¢hat zabavnou formou. Naptiklad, pokud se déti od 12 let nezacnou
pfipravovat na bézeckou pfipravu, tento handicap se velmi brzo projevi v zavod¢. V tomto
veku ani plavecka vykonnost s dobrou fyzickou kondici nestaci na vykonnost ostatnich. Staci-
li i v tomto véku na piedni zavodniky obvykle za to mohou pfirozené dispozice, piesto je vSak
vyzadovan nutny trénink se spravnou bézeckou technikou. Neni-li takovy béh regulovan,
projevi se to kriticky v pozdé¢jsim véku. Béh vyzaduje spravné technické provedeni vzhledem
k efektivit®, rychlosti a také k vytrvalosti.® V tabulce 4 pak pozorujeme narist objemu
zatizeni mezi v€kovymi kategoriemi. Tabulka 5 pak vyobrazuje rozdily objemu zatizeni mezi

jednotlivymi Grovnémi vykonnosti zdvodnik.

Tabulka 4: Modelové hodnoty celkového objemu jednotlivych disciplin

Kategorie: Plavani (km) Cyklistika (km) Béh (km)
Dorostenci Muzi 800 5000 1200
Zeny 800 3500 1000
Juniofi Mufzi 1000 6000 1500
Zeny 1000 5000 1400
K23 Mufzi 1100 6000- 7000 1400- 1800
Zeny 1000 4000- 5000 1400

Zdroj: Suchy a kolektiv (2008)

3ABONACCI, J., SAUNDERS, P., ALEXANDER, M., BLANCH, P. a VINCENZIO, B. Neuromuscular control
and running economy is preserved in elite international triathletes after cycling.[online]. Australia, 2011, (10)
[cit. 2016-08-11]. ISSN 14763141. Dostupné z:
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/14763141.2010.547593

* TAUFER J. Metodika managementu a sportovni pipravy v triatlonu déti od 8 do 15 let. [online]., 2013. (cit.
31.12.2015). Dostupné z: http://www.czechtriseries.cz/common/filecontent?token=e397bc6e-9055-45ca-84f5-
e567cc229519
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Tabulka 5: Celkovy objem zatiZeni jednotlivych disciplin

12000
10000
BOOOD —
6000 W Plavani
Kolo
4000 T m B&h
- I I
- L]
Hobby sportovci Wykonnostni Vrcholovy sportovec
sportovc

Zdroj: Suchy a kolektiv (2008)

V nasledujicim grafu zobrazeném v tabulce 6 mizeme pozorovat objemové zatizeni
béhem ro¢niho tréninkového cyklu v jednotlivych disciplinach zavodnika s pomérné
vysokymi vykonnostnimi cili na distancich v kratkém triatlonu. Z grafu je jednoznacné patrné

velké prevaha b&zeckého tréninku v pribéhu celého roéniho tréninkového cyklu.*

Tabulka 6: Graf objemu zatiZeni v ro¢nim tréninkovém planu

km PLAVANI ‘1
! —
BEH
T T
260 [ !
50
= [
iZDA NA KOLE
600 =
500 7
400- \
gE S EZE§ESZEE
= - f = S - = = i

Zdroj: Ehrler, Menschel a Meyer (1990)

36 EHRLER, W., MENSCHEL, Ch. a MEYER, J.. Triatlon. Pfelozil Eva KRCHOVA, prelozil Jaroslav
NOVAK. Praha: Olympia, 1990. Sport. ISBN 80-7033-007-4.
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4.2.1 Monitorovani ukazatelii parametri zatiZeni

Dle teorie sportovniho tréninku je pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti, které jsou pro
triatlonovy vykon zcela rozhodujici, zcela zasadni rozvoj oxidativniho energetického systému
sledovani jsou doba a intenzita zatizeni.>’

V soucasné dob¢ je v ramci béhu mozno sledovat az tii ukazatele intenzity. Nejvice
pouzivanym je tepova frekvence. V poslednich letech, se stile vice objevuji i pfistroje
udavajici intenzitu v pribéhu bézecké aktivity pomoci fyzikalni veli¢iny vykonu. Lépe feceno
udava intenzitu ve wattech. Napfiklad v cyklistice je tato veli¢ina pro svou piesnost
vyuzivana jiz vice nez deset let, nicmén¢ zde je toto monitorovani diky mechanickym
principim jizdniho kola o mnoho jednodus$i. Rizni vyrobci jen umisti snimac (tzv.
tenzometr) na jednu z n¢kolika moznych ¢asti bicyklu, na kterou pusobi silou svého §lapnuti.
Bézecka biomechanika je vSak zce spjata s lidskym télem a méfeni intenzity ve wattech je
tak mnohem obtizngj$i. A mezi sportovci, predevSim pak na amatérské tirovni, neni jesté
velmi rozSifeno. Treti moznosti je sledovani koncentrace krevniho laktatu v periferiich téla,
ale konstantni sledovéni této hodnoty v priibéhu vykonu je momentalné technologicky téméf
nemozné a intervalové odbéry pomoci pienosnych zafizeni jsou pro trénink velmi neefektivni
a drahé. Proto svou pozornost v praci zamétuji k monitoringu tepové frekvence.

Sledovani intenzity zatiZeni formou tepové frekvence je ve vytrvalostnich sportech
dulezité zejména kvuli tomu, Ze uroven daného srde¢niho tepu u kazdého jednotlivce
reprezentuje 1 energeticky systém, ve kterém se pravé pohybuje. Diky spravé naméfenym
prahovym hodnotam z laboratorniho zatéZzového testu (aerobni a anaerobni prah) kazdy atlet
okamzité vi, v jaké urovni intenzity zatiZzeni se praveé pohybuje.

Pro trénink béhu triatleth mizeme vyuZivat tfi zndma tréninkova pasma vypsana
Vv tabulce 7, ktera reprezentuji rizné intenzivni vytrvalostni stimuly pro organismus. V ramci
téchto pasem se nefidime jen tepovou frekvenci, ale naptiklad v tréninkovém pasmu
nadprahové vykonu (vy$$i nez anaerobni prah) se fidime spiSe rychlosti pohybu, protoze
odezvy organismu v ramci tepové frekvence jednodus$e nejsou dostate¢né rychlé, avsak i zde
vyuzivame tepovou frekvenci alespont pro hodnoceni rychlosti zotaveni organismu po

intervalu zatizeni.®

3" DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu. 3. vyd. Praha: Olympia, 2009. ISBN 978-80-7376-130-1.

*¥ FORMANEK, J. a HORCIC, J.. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s.
ISBN 80-703-3567-X
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Tabulka 7: Jednotliva tréninkova pasma podle Formanka a Hor¢ice (2003)

BEH
Tréninkové pasmo ‘ Intenzita Objem zatiZeni v TJ | Doba zatiZeni v ’l‘.lﬁ
(% SF max-béh) (km) (hod.)

‘ 65175 15-30 |  1:30-2:30
Podprahové — Intenzita I 75-80 12 -20 , 1:00 - 1:30

| __80-85 10 - 15 0:45 - 1:15
Prahové — Intenzita 11 | 85-90 5-15 | 0:20-1:00
Nadprahové — Intenzita Ill | vySSi jak 90 1-12 0:05 - 0:50

Zdroj: Formanek, Hor¢ic (2003)

4.2.1 Kondi¢ni stranka béZeckého tréninku triatlonisty

Pii pohledu na rozvoj kondiéni slozky bézeckého vykonu v triatlonu lze sledovat
zakladni komponenty, jejichz Groven do urcité miry urcuje vykonnost v bézecké discipling.
Radi se mezi n& sila, rychlost a vytrvalost. Rozvinuti jednotlivych komponent je riizné
dilezité u jednotlivych druht triatlonu. Napftiklad pro kratky triatlon (olympijsky triatlon) ma
pravé silova pfipravenost v b&hu rozhodujici efekt. Cim je triatlon delsi, tim vétsi roli hraje
samoziejme rozvoj vytrvalosti. AvSak i u témér Cisté vytrvalostni discipliny, jakou je tfeba
zévod dlouhého triatlonu, ma zaclenéni rozvoje rychlostni slozky velky vyznam pro odraz
v béhu.*

Avsak dle dostupnych informaci i logického uvazovani se bézecky trénink a s tim
spojeny rozvoj jednotlivych komponent odviji od celkové trénovanosti triatleta, jeho bézecké
urovni na kondicni, tak i1 technické urovni. V tabulce ¢islo 8 jsou uvedena jednotliva
tréninkova pasma, v ramci kterych bézecky trénink triatlonisty probihd. Jak autor uvadi, pro
idealni zvladnuti béhu ve vSech pasmech se vyuziva intervalovych metod s kratkymi useky, a
aZz po velmi dobrém zvladnuti se prechazi k zatazeni rozvoje béZecké vytrvalosti souvislymi

metody ve vSech tfech zminénych tréninkovych pésmech.40

%9 Triathlon USA. Complete triathlon guide. Champaign, IL: Human Kinetics, c2012. ISBN 1450412602.

a0 FORMANEK, J. aHORCIC, J.. Triatlon: historie, trénink, vysledky. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003, 242 s.
ISBN 80-703-3567-X
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Tabulka 8: Typy rozvejovych tréninkii v jednotlivych pasmech podle Formanka a Hor¢ice (2003)

Tréninku: Zaméreni: Vhodna metoda:

Podprahovy — Intenzita | -Zvladnuti rychlosti béhu na nizsi | -Souvisla rovnomeérna nebo
urovni nez anaerobni prah, stupniovana,
-prodlouzeni doby udrzeni | -souvisla stfidava fizena,
rychlosti béhu v podrpahovém | -pferusovana (dlouhé useky)
pasmu,
- zlepSeni efektivity a ekonomiky
behu.

Prahovy — Intenzita |1 -Zvladnuti rychlosti béhu na trovni | -PferuSovana (dlouhé useky),
anaerobniho prahu, -souvisla rovnomerna nebo
-prodlouzeni doby udrZeni | stupfiovana,
rychlosti béhu na urovni | -souvisla fizena, nebo fartlek,
anaerobnim prahu, -pferusovana (kratké useky)

-zlepSeni efektivity a ekonomiky
behu na trovni anaerobniho prahu.

Nadprahovy — Intenzita 111 -Zvladnuti rychlosti béhu na trovni | -Pferusovana (dlouhé useky),
individualnich ¢asti na 5 — 10 km, -prerusovana (dlouhé useky),
-postupné udrzeni doby rychlosti | -souvisla stiidava nefizena

béhu na uroven piedpokladanych | (fartlek).
dastina 5 — 10 km,

-zlepSeni techniky béhu na trovni
predpokladanych cast (vykonil) na

1,5-10 km.
Silové vytrvalostni I (Intenzita I | -ZvySeni specialnich bézeckych | -Souvisla stfidava fizena,
all) silovych piedpokladii | -pferusovana (dlouhé tiseky)
v podminkach prevazujiciho
aerobniho  energetického  kryti
energie.
Silové vytrvalostni II (Intenzita | -ZvySeni specialnich bézeckych | -Prerusovana (kratké useky).
Ialll) silovych predpokladii
vV podminkach prevazujiciho

anaerobniho, laktatového, a nebo
alaktatového energetického kryti
energie.

Zdroj: Formanek, Hor¢ic (2003)

4.2.2 Technicka stranka béZeckého tréninku triatlonisty

Spravna technika a s tim souvisejici ekonomika pohybu zarucuje lepsi vykon i pfi
stejné urovni kondi¢ni pfipravenosti zavodnika. Studie zabyvajici se vhodnou technikou béhu
po uplynulych disciplinach urcila, ze pro svaly na dolnich koncetinach, jeZ jsou znacné
poznamenany ptredchozimi vykony, je lepsi vyuzivat spiSe frekvencni zptisob béhu. Samotny
béh i technika v ramci triatlonového zdvodu se nikterak nelis§i od bézecké techniky bézch
dlouhych trati. NejvétSim rozdilem je tedy vySe zminéné zatiZzeni dolnich koncetin

rowr

Z ptedchoziho vykonu v plavecké a cyklistické ¢asti predevSim. 4

* Triathlon USA. Complete triathlon guide. Champaign, IL: Human Kinetics, c2012. ISBN 1450412602.
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Technika kazdého béZzce vykazuje urcité a zcela individualni rysy, které se vSak nikdy
nesmi na vykonu projevovat negativné. Pokud tomu tak je, ¢ast bézecké ptipravy je zaméiena
na opravu takovychto chyb, které¢ by se pozdéji mohly projevit znaénou neekonomicnosti
pohybu a nadmérnému pfetézovani vazi, i kloubli. VSechny tyto nasledky Spatné techniky

pak mohou vést ke zbyteCnym Casovym ztratdm, nebo pied¢asnému ukonceni zavodu.*?

Technika béhu je ve srovnani s jinymi atletickymi disciplinami vyrazné jednodussi.
Cinnost zavodnika je podiizena cili pfekonat co nejrychleji uréitou vzdalenost. V ramci tohoto
cile je tfeba, aby zavodnik umél co nejlépe hospodafit s hnaci silou pohybového aparatu.
Timto zplisobem pak nebude dochazet k opakovanym ztratam. Pti kazdém pohybu je tedy
nutné vydat pouze takovou ¢ast energie, ktera je potfeba. Bézecky cyklus je mozné si rozdé¢lit
do celkem tfi fazi. V prvni fazi, kterd se nazyva aktivni oporova, je béZec v kontaktu se zemi a
zacina provadét nasledujici krok. Pocatek této faze je v okamziku, kdyz se tézisté téla nachazi
nad stfedem doSlapujici nohy. V takovémto ptipadé¢ dochazi k propnuti odrazové dolni
koncetiny v koleni. Tato fdze kon¢i, kdyz odrazovd noha opousti zem. Techniku b&hu je
mozné dobfe zhodnotit dle momentu vertikdly, polohy trupu a také panve. Velmi castou
chybou je nadmérné vysazeni s pomérné velkym predklonem trupu a také hlavy. V druhém
ptipadé je Castou chybou zaklonénd hlava a péanev pfili§ vzadu. Spravna technika b&hani by
méla vyustit v mirny néklon vpied s podsazenou panvi. Ackoli se mize zdat, ze hlava
V technice béhu nehraje Zadnou roli, ve skutecnosti predstavuje jakési kormidlo, které
nasledné ovlivituje celé drzeni téla. Béhem pohybu se paze béZce pohybuji zcela uvolnéné
vV pfedozadni roviné a také nepatrné i v bocnim sméru. Zakladni chybou je, pokud se paze
dostanou pfili§ pted prsa. V takovémto pfipadé mize zdvodnikovi hrozit velka ztrata energie.
To, jestli je technika béZce spravnd, je mozné pozorovat pouhym okem dle dotaZeni daného
odrazu. Pfi spravném odrazu dojde k téméf uplnému propnuti kolena odrazové dolni
konletiny. Pfi spravném odrazu jsou vytvofeny optimalni biomechanické piedpoklady pro

vétsi délku kroku daného b&zce.*®

KdyzZ se zdvodnik dostane mimo kontakt s podloZkou, nachézi se v jiz zminéné letové
fazi. V této fazi dochazi k aktivnimu pohybu bérce predni dolni koncetiny vpied s naslednym
aktivnim doSlapnutim opét na zem. Nasledné po doSlapu zacind posledni faze béhu, a to

pasivni oporova faze. Pfi dopadu je uhel v kolennim kloubu 10 az 20 stupnd, pficemz vzdy

2 EHRLER, W., MENSCHEL, Ch. a MEYER, J.. Triatlon. Ptelozil Eva KRCHOVA, prelozil Jaroslav
NOVAK. Praha: Olympia, 1990. Sport. ISBN 80-7033-007-4.

® TVRZNIK A. SOUMAR L. Béhdni: rozvoj a udreni kondice, zvySovini vykonnosti. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing a.s., 2004. 109 s. ISBN: 8024707152.
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zalezi na rychlosti béZzce. Pii dopadu na zem dochazi k tlumeni narazu. Z hlediska techniky

béhu, je toto pomérné dilezity aspekt, soudasné z pohledu zdravotni prevence.**

Autor Smutny (2008) rozebira techniku béhu do detailu kdyz popisuje, ze kazdy sval,
ktery pracuje, tedy i grimasy ( kiecovité stavy ) v obliceji spotfebovavaji energii. Tato energie
muze chybét na konci zavodu pro zvyseni tempa. Je dobré tedy béhat uvolnéné a s ismévem.
dany nerovnostmi v terénu. Trup by m¢l byt mirn€ naklonény tak, aby vyslednice sil byla pred
zédvodnikem. Pfi béhu je tfeba zvedat vyse stehna Stim, Ze zavodnik nebude pfi dopadu
piedkopavat z kolen, ale doslapne ptes kolébku chodidla v roviné dopadu. Pfi spravném
nadbytecnymi pohyby. Pfi vy$§im tempu se natahne krok a noha se predkopne i s dopadem na
Spicku. Ruce by pfitom mély v lokti svirat stale stejny thel. Pficemz hlavni pohyb pfenasi
ramenni kloub. Cim vy je rychlost, tim vyssi je rozsah v ramennim kloubu. Ruce jsou

Yo 1 roo v v r ’ r v ;45
uvolnéné a prsty mirné seviené. Radi trenér Zdenék Smutny.

Pro porovnani ndzort Cisté¢ béZzecky zamétenych instruktort a triatlonové literatury je
vhodné formulovat teorii od Friela (2014), ktery ve své Triatlonové bibli vénuje znacnou ¢ast
kapitoly o bézeckém tréninku chybnému doslapu pfes patu, ktery je spojen s neekonomickym
propinanim koncetiny v bérci. Pro dalsi roz¢lenéni vyuziva pojmy doslap na stied chodidla a
na pfedni c¢ast chodidla, ke kterym se nacvikem spravné techniky dopracuje vétSina
vytrvalostnich béZcli, ¢imZ znacné€ snizuji riziko zranéni.*® Podle video kurzu od Svermy
(2014) je nejvétsi chybou, kterou délaji bézci, tzv. brzdéni. Pii brzdéni mohou vznikat riizna
zranéni a nevyuziva se potencial celého téla. BéZec také rychleji ztraci energii. Pii ,,brzdéni*
se bézec pohybuje spise nize v sedu, ¢i az moc predkopava. ,,Brzdéni téla* se pozna tim, ze
noha v boté klouze dopfedu. Zakladem bézecké techniky je také spravné drzeni téla a
uvolnénost bézce. Nejrozsifenéjsi chybou Spatného drZeni téla, je prohybadni a druhé je jiz
zminéné sezeni pii béhu. Pii spravném postaveni téla, je hlava vytazend, ramena uvolnéné,
panev mirné podsunutd, takovym zplsobem, aby nepracovaly hyZzd'ovy sval a bfi$ni svaly. Pti

jejich praci by pak nezbyl prostor na spravné dychani. Nasledné je vhodné se mirn¢ predklonit

“ TVRZNIK A. SOUMAR L. Béhdni: rozvoj a udreni kondice, zvySovini vykonnosti. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing a.s., 2004. 109 s. ISBN: 8024707152.

* BEHEJ.COM. Trénink se Zderkem Smutnym: Technika béhu. [online]. 2008, (cit. 1.1.2016). Dostupné z:
http://www.behej.com/clanek/1867-trenink-se-zdenkem-smutnym-technika-behu

46 FRIEL, J. Tréninkova bible pro triatlonisty. Praha: Mlada fronta, 2014. 416 s. ISBN 978-80-204-2645-1.
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takovym zptisobem, aby télo tvofilo kolmici se zemi. Nasledn¢ je tfeba byt naprosto

uvoln&ny. DileZity je i spravny naklon.*’

Nemén¢ dulezity je i kontakt s povrchem, na kterém se bézec pohybuje. Doslap je
velmi dilezitou soucasti zakladni bézecké techniky. Zavodnik se tak preventivné vyhne
zranéni a navic si tim zvysi rychlost. Z pohledu techniky béhu je mozné hovoftit o doslapu
nohy na podlozku a nésledné jejim odrazem o oporové fazi. Ta vétSinou vychdzi ze zakladni
funkce nohy bézce, kterda musi nejprve kompenzovat néaraz pii doSlapu a poté se co
nejefektivnéji odrazit do dalSiho kroku. Pfi béhu na nohy ptlisobi, dvoj az trojnasobek vlastni
télesné vahy. Jestlize dand technika oporové faze neni zcela v pofadku a nohy nasledn¢ zatéz
zcela nekompenzuji, mohou byt zatézovana a az pretézovana i kolena, kycle a patet. Idealni
technika doslapu se nasledné vyznacuje prvnim kontaktem nohy se zemi na vnéjsi strané paty.
Dale nasleduje postupné zhoupnuti chodidla mirnym smérem dovniti a dale vpted. Pfi zdvihu
paty a také aktivnim zapojenim kotniku za¢ind odraz pies prvni palcovou cast chodidla.
Pokud zavodnik dodrzuje tuto techniku, dochazi k rozlozeni reakéni sily podlozky na vétsi
plochu a také na vSechny casti chodidla. Pfi ostatnich technikdch bézecky aparat nemusi

tlumit tak velké sily.*®

4.2.3 Strué¢ny piehled chyb v technice béhu

Existuje mnoho pfi¢in technickych chyb, kterym je tfeba se vyvarovat. Jednd se
zejména o nespravny pohybovy navyk. Tento navyk mnohdy souvisi s pohybovou kulturou
daného ¢lovéka. Clovek, ktery je vice pohybové nadan, se pii chiizi pohybuje ladné. Naopak
jedinec s menSim pohybovym nadanim, mize mit uréitou nevyhodu. Mezi dalsi a také
pomeérn¢ Castou piicinou Spatné techniky béhu, je Spatny pohybovy vzorec z mladi. NejCastéji
je mozné se Snim setkat zhodin télesné vychovy na zékladnich Skolach. Pokud tedy
zavodnik, zaCinajici triatlonista, pfijme tento Spatny vzor, je t€Zké tuto Spatnou techniku
odstranit. Dtlezité také je, jak moc, byl dany pohybovy vzorec zafixovan. ZkuSeni trenéti
mohou potvrdit, ze mnohem snazsi je zavodnika naucit novy bézecky styl, nez ho pfeucovat
starou a nespravné zakotenénou techniku. Pfi vylepSovani techniky behu, je vhodné si nechat
poradit od zkuSeného trenéra. Je nutné fici, Ze v dneSni dobé opravdu technické problémy

spocivaji v zanedbani pohybového aparatu jako takového. V zivoté kazdého zdvodnika muze

¥ Sverma j. Brzdite pFi kazdém kroku? [onling]. 2014, (cit. 1.1.2016). Dostupné z:
https://www.youtube.com/watch?v=9Q0yW07pd3k

*® TVRZNIK A. Spravnd technika doslapu. [online]. 2006, (cit. 1.1.2016). Dostupné z:
http://www.behej.com/clanek/350-spravna-technika-doslapu
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nastat 1 situace, kdy o své chybé¢ vi, avSak nemuze ji odstranit i pies veSkerou snahu. S timto
ptipadem je mozné se setkat také pomérné ¢asto. Pohybova degenerace se projevuje u vsech
lidi. V disledku toho pohybovy aparat neni schopny vykonat piikaz z vysSich nervovych
center v potiebné kvalité¢ a vznikaji tak chyby popsané v tabulce 9. Lidské télo je vyvinuto
poméme dimysln€. V piipadé, Ze jedna skupina svalli je rozvinuta méné¢, nez ta druha,
zhorsuje se fungovani systému jako celku. Bézec, ktery ma nedostate¢né rozvinuté svalstvo,

o\ v . , 49
nemuze bézet technicky spravné.

Tabulka 9: BéZné chyby v technice béhu

Chyba: Pricina: Zpisob odstranéni:
-Bézec pfilis skace. Pohyb téziste Odraz je pfilis silny ve vertikdlnim | Béh odpovidajici rychlosti, stfidani
vykazuje velké vertikalni sméru a vynasi télo zdvodnika tempa, nacvik odrazu pfi béhu.
vychylky. Pti doslapovani se télo prilis vysoko. Zamgfrit pozornost na spravné
propada. doslapovani a spravny odraz.
-Pti doslapovani pasobi brzdné Pomér délky korku a krokové Béh v nenaroéném terénu s dobrym
sily, které snizuji rychlost béhu. frekvence neni optimalni. povrchem a stfidanim tempa,
Mohou se enormn¢ zvysovat Doslapovani neprobiha idealné behani stfedni a vyssi rychlosti.
$patnym pokladanim chodila: pode tézistém téla, zanedbava se Béh optimalnim tempem

rychlé pfenaseni panve nad V rovinatém terénu se zvlastni

a) Doslapnuti je v prvni

A chodilo. pozornosti na do§lapovani na
fazi na patu ol . .
biiskach chodidel a na spravnou
b) Doslapnuti je v prvni praci nartu.

fazi piili§ na $picku.

* TVRZNIK A. SOUMAR L. Béhdni. Praha: Grada Publishing a.s., 2012. 192 s. ISBN: 8024739348
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Pokracovani tabulky 9: BéZné chyby v technice béhu

-Nedostatecné protazeni nohy pii
doslapovani, bézec prepadava
doptedu. Bézec ,,sedi‘‘, béh ma
,loudavy‘‘ charakter.

-Nekoordinovany pohyb pazi
narusujici rytmus béhu.

-Zaklanéni trupu.

-Silny protipohyb ramen, vychylky
trupu do stran (kolébani), pretaceni
horni ¢asti trupu.

Bézec doslapuje nejprve na vnéjsi
hranu chodidla. Po tomto prvnim
kontaktu s podlozkou se na kratky
okamzik vlivem télesné hmotnosti
pritiskne celé chodidlo. Mnoho
bézct v této chvili pfili§ ohyba
koncetinu v kolennim kloubu, tim
dochazi k priliSnému poklesu
ky¢le. Pohled je s ohledem na
vydavanou energii neefektivni,
protoze predc¢asny odraz neumozni
vyuZzivat svalovou silu k pohybu
vpied pouze pii uplném natazeni
V kotniku, kolenu a ky¢li a
zatazenim hyzd'ovych sval.

Pfi nakroceni levou (pravou) nohou
se pohybuje pravé (levé) rameno
lehce dopredu. Odpovida to
biomechanickému principu. Bézci,
ktefi tyto pohyby piehanéji,
pohybuji celou horni ¢asti trupu,
jejich pohyb je houpavy a
zpusobuje pretaceni patete.
Zkracuje se tim krok a zbyte¢né se
ztraci energie.

Stehenni a bfisni svaly v porovnani
se zadovymi nejsou dostatecné

vyvinuty.

Chybna chtize, pfenaseni téchto
navykt do tréninku a neznalost
teorie béhu. Ptic¢inou takového
,,kolébani‘* trupu byva asto Spatna
pohyblivost v ramenou.

Zdroj: Ehrler, Menschel a Meyer (1990)
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Zaméfit pozornost na praci
kotniku, skakavy beh, poskoky. Pti
tréninku je potieba vénovat vice
pozornosti jednak poskokiim

V terénu, jednak protazeni
koncetiny pfi doslapovani.
Zavodnik musi zvysit cit pro pohyb
a rozvijet koordinaci pohybu.

Pokréeni paze je tfeba vést pevné,
rovnobé&zné s panvi. Pomtickou
mohou byt vzpiimené palce. Ty se
pohybuji bud’ piimo vpted, nebo
ponékud Sikmo dovnitt, musi vSak
rytmicky podporovat rytmus behu.

Uvedené svalové skupiny
posilujeme vhodnym cvicenim,
napr.:

-chilizi v podfepu za normalnich
nebo ztizenych podminek (v
hlubokém snéhu, pisku na plazi, do
svhau),

-pteklanénim trupu z lehu na
zadech, nohy jsou mirné pokréeny
a chodila jsou pfitisknuta k zemi.

Cviky né¢kolikrat opakujeme.

Je tfeba védomé zatahovat ramena
vzad a doli. Spravné vedeni pazi a
ramen procvi¢ujeme ve Stoji
rozkro¢ném a za poklusu. Béhame
po vyznacené trati, pfi odrazu se
snazime koleno védomé tlacit
dovnitt.



4.3 Dostupné tréninkové plany triatlonisti

Na zakladé analyzy dostupnych tréninkovych dokumentt jsem zaznamenal z hlediska
struktury plan ureny pro hobby sportovce. Vzhledem ke skutecnosti, ze pro kategorii elitnich
triatletl nejsou dostupné sestavené tréninkové plany, jsem si na zakladé informaci
nastudovanych v ramci studia Fakulty télesné vychovy a sportu a pii tvorbé této prace dovolil
sestavit mozny tréninkovy plan, jakozto srovnani s planem pro kategorii amatérskych

zavodnikd.

4.3.1 Stavba tréninkového planu

Jesté pred zaCatkem cviceni je tfeba si vybrat zdvody na danou sezonu nebo sviij prvni
zévod V ptipad€é novacki. Zavod tedy bude predstavovat cil, ke kterému bude sportovec
pomalu smétovat. Od data prvniho zdvodu je tfeba si planovat tréninkovy cyklus. V prvnich
meésicich pfipravy je tfeba se zaméfit na celkovou vytrvalost, a to nejen v bézecké discipling,
ale ve vsech disciplinach. V dal$ich mésicich se mize postupné zvySovat objem tréninku o 5
az 10 %. Soucasné je mozné piidavat i rychlejsi useky. AvSak vzdy s mirou, aby dalsi den
zévodnika nelimitovala znacné ptetizeni. Pfed kazdym tréninkem, je dobré si stanovit cil
tréninku. Takovyto cil mize zvysit psychickou aktivaci. Samotny trénink je dobré zadit
zahtatim celého organismu. Soucasti tréninku by tedy méla byt i metodicky spravné
rozcviceni. Na to si zavodnik mtze vyhradit 5 az 10 minut ¢asu pfed samotnou tréninkovou
jednotkou. Na konci tréninku je vhodné naopak zatadit n€kolik minut na zklidnéni celého
organismu. Je dulezité protahnout vSechny svalové partie, které byly pfi tréninku namahang.
Hlavnim indikéatorem zlepSeni fyzické kondice, je klidova frekvence. Pti zlepSeni prace srdce
by se klidova a tepové frekvence méla pomalu snizovat. Dulezité je 1 stfidani zatéze

S odpoéinkem.50

Zakladem je motivacni slozka. Triatlonista by mél také dobte zvladat techniku béhu a
mit snahu neustale se zlepSovat, nebot’ kazdy zavodnik umi néjak b&zet. VSeobecné vzato byt
dobfe pfipraven na zavod znamena mit dostatek Zivin a naleZit€¢ odpocinuty organismus. Dale
umét dychat a do téla tak dostat dostate€né mnozstvi kysliku. Je tfeba mit také adaptovany
kardiovaskularni systém a s tim souvisejici nadprimérné zapracovany aerobni energeticky
systém. Systematicky vedenym tréninkem je mozné doséhnout dobré az vyborné urovné ve

vyse uvedenych parametrech. Trénovat béh je vhodné dva dny a nasledné dva dny odpocivat.

* VOITECHOVSKY T. Jak na prvni triatlon. [online]. 2015, (cit. 31.12.2015). Dostupné z:
http://www.totalniplavani.cz/clanky/prvni-triatlon.php
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Strukturu tréninku je mozné rozdé€lit na rozklusani, rozcviéeni, na souvisly béh zhruba 10
minut a nasledn¢ na faze useku, vyklusani a zavére¢né protazeni. Pro rozcviceni se hodi

atleticka abeceda zkracend a také doplnéna o n&kolik cviki.™

4.3.2 Ukazky tréninkovych pliani pro amatérské zavodniky

V nize uvedenych tabulkach 11, 12, 13 a 14 je mozné vidét ukazkovy trénink
triatlonového zavodnika, ktery neni profesional. Dle dostupnych informaci nema dany triatlet
ptesné specifikovany vrchol sezony ani nikterak vyhranénou distanc, na kterou by se chtél
specializovat. Jedinec zna udaj o svém anaerobnim prahu. Jeho trénink byl doposavad
konstruovan podle principu: stiedné narocny tyden, naroc¢ny tyden, velmi naro¢ny tyden a
odpocinkovy tyden. Soucasti kazdého tréninku je rozklusani, rozcvieni a také protazeni.
Trénink je koncipovan na 4 -5 tréninkl tydné, pficemz soucasti by méla byt i regenerace
svalt. Jako regenerace mezi tréninky miize slouzit masaz, sauna, plavani a streink. Dale by
se m¢l zavodnik vénovat kompenza¢nim cvi¢enim bfisnich, zadovych a mezilopatkovych

O 2
svalii.®

Tabulka 10: 1. tyden

Den v tydnu Trénink

Pondéli 15 km souvisle 10 tepti pod ANP
Utery Odpocinek

Stieda 10 x 1 km 3:30/km i 2 min
Ctvrtek 12 km souvisle lehce

Patek Odpocinek

Sobota 6 km stupiiovang, i (4:20 — 3:20)
Nedéle 10 km souvisle lehce

Tabulka 11: 2. tyden

Den v tydnu Trénink

Pondéli Odpocinek

Utery 6 x 300m kopce zp¢€t odpocinkovy béh + 10
souvisle

Stieda Odpocinek

Ctvrtek 15 km kopcovity terén + 10 x 10 m ostie

Patek Odpocinek

Sobota 20 x 500 m 1:40 a 200 m odpocinkového b&éhu

Nedéle 17 km souvisle lehce

*'HORAK 1. Jak trénovat. [online]. 2006. (cit. 31.12.2015). Dostupné z:
http://www.ittriatlon.cz/index.php?menu=54

S2Etriatlon.cz. 10 tydnii bézecky trénink pro vykonnostniho sportovce. [onling]., 2005, (cit. 9.12.2015). Dostupné
z: http://www.etriatlon.cz/technika_a_trenink/2109_10_tydnu_bezecky_trenink_pro_vykonnostniho.html
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Tabulka 12: 3. tyden

Den v tydnu Trénink

Pondéli Odpocinek

Utery Kruhovy posilovaci trénink 4 X 15min
Streda 4 x 3km 3:20- 40 km ANP, i 3-4 min
Ctvrtek Odpocinek

Patek 15-18 km souvisle (4:10-20/km)
Sobota 5 x 1 km do kopce + 10 km souvisle
Nedéle 7 km stupniovité

Tabulka 13: 4. tyden

Den v tydnu Trénink
Pondéli Odpocinek
Utery 10 km lehce
Sti‘eda Odpocinek
Ctvrtek 30 km rovinek
Patek Odpocinek
Sobota 15 km lehce
Nedéle 7 km lehce

Tabulka 11, 12, 13, 14 zdroj: Etriatlon.cz (2005)

Tréninky triatlonisty se také 1isi dle ro¢niho obdobi. Prvnim krokem pies zimu, je
doléceni vSech zranéni a ostatnich zdravotnich problémil z minulé sezony. Vhodné je také
navstivit fyzioterapeuta. Kazdopadné je dulezité, aby se triatlonista zaméfil na odstranéni
Spatnych pohybovych navyki. Predejde tim tak dalSim problémim. Sportovec by se mél
zamétit zejména na posilovani bfisnich svalii a zddovych svall a také na strecink hned pfed a
po tréninku. Zakladnim ptedpokladem pro kvalitni bézeckou formu, je také rozvoj obecné
vytrvalosti. Pokud ma sportovec moznost a bavi ho to, miize se v zim¢ zdokonalovat v béhu
na lyzich. Dillezita je vSak kompenzace plynulého pohybu na bézkach, vhodnymi odrazovymi
a také béZeckymi cvicenimi. Idedlni je pfimy pfechod z 15 az 50 kilometrového lyZaiského
tréninku do 2 az 3 kilometrového béhu, ¢i napiiklad do 10 az 30 rovinek. Pokud sportovec
nezafadi béh ihned, nemél by zapominat na 1 az 2 krat tydné na béh doplnény o bézecka a
odrazova cviceni. Jestlize triatlonista nema moZnost si jit zalyZovat, mél by si kondi¢ni
pfipravenost udrZzet béhanim. Tydné by mohl ubéhnout zhruba 30 az 70 kilometri. Tedy 3 az
6 tréninkid. AvSak ani v tomto pifipadé neni vhodné zapominat na pruznost, silu a rychlost.
Proto se doporucuje na zacatku, béhem a po konci tréninku zatadit odrazy a rychlejsi tseky na
urovni ANP. Pokud chce byt triatlonista na jafe GispéSny, takovyto trénink by se mél opakovat
jeden az dvakrat tydné. Triatlonista by nem¢l zapominat na plavani. Plavani tvofi dilezitou
soucast jeho pripravy a slouzi i jako regenerace po béhani. Obratnost, rychlost a také

vytrvalost nasledné je mozné rozvijet pomoci micovych her. Ty slouzi i jako vhodné
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zpestfeni. Soucasti tréninku by mélo byt 1 posilovani, a to nejmén¢ tiikrat tydné. V nize

vedené tabulce 15 je mozné vidét zimni tréninkovy plan pro triatlonistu.

Tabulka 14: Dostupny zimni tréninkovy plan

Den Trénink

PO 15 km béh nebo 25 km bézky

15 x 100 m svizné

UT 2 km klus, rozcviceni

3x2kmANP, i2 min.

2 km klus, protazeni

ST 2 km Kklus

3 x 10 min. bézecka a odrazova cviceni

3 km klus

1 hod regeneracni plavani

CT Strecink

Posilovani bficha

PA 3 km Kklus, rozcvi¢eni

10 x 1 km ANP

2 km klus

SO 20 km bé¢h volné€ nebo 30-40 km bézky

NE 10 km béh na 70% nebo 25 km bézky v kopcovitém
terénu

Regeneracni plavani

Zdroj: ETriatlon.cz, (2005)

4.3.3 Neodborné rady k béZecké pripravé triatlonisty

Triatlonista Jan Kubicek doporucuje v zimé jezdit na bézkach nebo bruslit. Pokud to
dovoli podminky, rad si vyjede na silnici na kolo. Sou¢asné chodi do posilovny, hodné béha
ve sn¢hu a Splhé na sténu. V zimé& je hodné dulezité plavat. Pied tréninkem vétSinou pije teplé
napoje, ovocnou Stavu, vodu nebo caj. Pfed intenzivnim tréninkem vypije plechovku
energetického drinku. Pficemz vétSinou pied tréninkem ji snadno stravitelnd jidla bohata na
sacharidy. Zhruba dvé hodiny pfed samotnym tréninkem ji téstoviny, ryzi nebo ovocnou
ty¢inku. V zimé& autor doporucuje praktikovat cibulovy zplsob oblékani. Tedy vice tenkych
vrstev na sebe. Soucasné doporucuje dobré funkeni obleceni a Cepici. Dulezita je 1 kvalitni
obuv s reflexnimi prvky. Po tréninku pije ptirodni §tavy nebo ¢aj s medem. Po tréninku také

ji napiiklad vyvar a skrobové jidlo. Relaxuje v sauné a na horach.>

%3 ETriatlon.cz., Zimni piiprava béice na nadchdzejici sezonu. [onling]. Praha, 2005 [cit. 2016-01-15].

Dostupné Z:
http://www.etriatlon.cz/technika_a_trenink/2088_zimni_priprava_bezce_na_nadchazejici_sezonu.html

* Redbull.cz. 7 zimnich tipii triatlonisty. [online]. 2015, (cit. 1.1.2015). Dostupné z:
http://www.redbull.com/cz/cs/stories/1331764689966/budfit-kubicek-triatlon-trenik-rady-tipy-info-zima-fitness
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Na bézeckou ¢ast bude zavodnik vybihat v urcité fazi unavy a také dehydratace. Pro
snadnéjsi prechod z kola obvykle pomuze, kdyz se v zavérecnych cyklistickych kilometrech
jezdec zvedne ze sedla a protdhne se. Nasledné¢ mulze zvysit frekvenci Slapani a soucasné
snizit jeho intenzitu. Vyplati se také pouzivat kompresni podkolenky a v pfipad¢ letniho
pocasi i piikryvku hlavy. V prvnich kilometrech béhu se doporucuje spiSe klusat a pomalu se

tak piizptisobovat zmén& v ramei pohybového stereotypu. Radi Petr Vabrougek.”

VabrousSek také radi, ze jako vhodnou alternativu k venkovnimu béhéni, je mozné
zafadit 1 béhaci pas. V zimnim obdobi se mnoho b&zcli musi potykat s neptizni pocasi.
Vyhodou béhaciho pasu je, zZe se nemusi brat ohled na mraz a na zimu. Mize se na ném bézet
libovoln¢ a kyzenou rychlost neni nutné vytoc¢it volnim usilim. Je tieba si akorat zvolit
rychlost. BéZec se tak 1épe nauci nové tempo. Odpruzeny pas také pfinasi mensi otfesy, nez
napiiklad béh po asfaltu nebo po betonu. Navic je mozné kdykoli doplnit tekutiny. Béh venku
naopak umoziuje meénit si scenérii a pohled na krajinu. Béhat se da kdekoli, béZec neni vazan
na prostor. Pii béhani venku se bézec nauc¢i vybéhnout za kazdého pocasi. Mize se bézet i
z kopce, to mnoho bézicich pasti nedovoluje. Venku vSak mize hrozit i 10% klesani a to se na
béZicim péasu neda natrénovat. Nejlepsi je zvolit si pestry mix. Na bézicim pase by mél bézec
stravit maximalné 50 % casu, ktery vénuje béhani. Pfi porovnavani usili venku a na pase, je
vhodné sledovat tepovou frekvenci. Rychlost na pase byva obvykle vyssi, protoze pas sdm

utika pod b&Zcem a odpor vzduchu je tak nulovy. Rozdil je vyssi, &m je vyssi rychlost bhu.>®

4.3.4 Tréninkovy plan béZecké pripravy elitniho triatleta

Na zéklad¢ analyzy tréninkovych dokumentli, odbornych pisemnosti a metodickych
dokumenti jsem si dovolil zamyslet se nad moznou podobou tréninkového planu pro elitniho
triatleta. Na rozdil od pfedchoziho zminéného amatérského zavodnika se takovy sportovec 1isi
pfedev§im piesné vyty€enym zavodnim harmonogramem 1 specializaci na triatlonovou
disciplinu, av8ak miiZe absolvovat i zdvody mimo jeho dominantni triatlonové odvétvi jakoZzto
vhodnou pfipravu. Tento zavodnik by se dal charakterizovat jako specialista na kratké
triatlony typu olympijsky triatlon a sprint triatlon. Dle zminovanych autord jako jsou Ehrler,
Menschel a Meyer (1990), nebo Formanek a Hor¢ic (2003) je pro trenéra, jez urluje
tréninkové davky a charakter tréninkovych jednotek, dillezité zhotovit komplexni profil

zavodnika, ktery obsahuje nejenom informace o specializaci zdvodnika. Informace musi

*® Fitness007. Triatlon — doporuceni Petra Vabrouska. [online]. 2015, (cit. 1.1.2016). Dostupné z:
http://www.fitness007.cz/vyziva- pro-Jednotllve sporty/triatlon-doporuceni-petra-vabrouska

*® SVET BEHU.CZ. Béhdni na pdse — Spickovy triatlonista Petr Vabrousek radi, jak na to. [online]. 2015, (cit.
1.1.2016). Dostupné z: http://www.svetbehu.cz/uz-beham-ale-chci-lepe/23681-behani-na-pase/
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obsahovat jeho sportovni historii, ¢asové moznosti a fyzické vytizeni v ramci jeho zivotni

situace a pfipadné vstupni sportovni zatézové testy. Vzorového zévodnika si tedy miizeme

ur¢it jakozto ucastnika ve vékové kategorii 20 — 39 let. S jeho sportovni historii specialisty na

horskou i silni¢ni cyklistiku, jez nam napovida o nadprimérném zvladnuti jak technické, tak i

fyzické stranky cyklistické ¢asti. S tim souvisi i velmi dobfe rozvinutd vSeobecnd vytrvalost a

dobré predpoklady pro zvladnuti bézeckych narokl. Jeho osobni rekordy jsou na 5 km

16:30:00 a na 10 kilometri 33:40:00. Velkym rozdilem je také ur¢ené obdobi v rdmci ro¢niho

tréninkového cyklu pro vypsané tréninkové jednotky.

Pro nastinéni tréninkové jednotky na piikladu jednoho tydenniho mikrocyklu

Vv ptedzavodnim (vylod’ovacim obdobi) budou Vv tabulce 16 vzdy uvedeny vSechny nalezité

metodotvorné komponenty vykonu.

Tabulka 15: Pracovné vytvoreny tréninkovy plan elitniho triatleta

Den: Pocet predchozich | Motiv tréninkové | Popis tréninkové jednotky:
tréninkovych fazi: | jednotky:
Pondéli: 0 Volno/ regeneracéni cviceni. Dodrzeni odpocinkového rezimu. Mirné aerobni
aktivita v kompenzaénim pasmu (plavani, chize).
Utery: 1 Ptechodovy trénink souvislou metodou | Rozcviceni: pfedchozi disciplina
po ptredchozim intervalovém Objem zatizeni: 10 km (souvisle)
cyklistickém tréninku. Tempo: 4:30 min. na km
Pocet opakovani: 1
Streda: 1 Rozvoj vybusnosti a vykonu Rozcviceni: 800 m souvisle (intenzita I) +
V tréninkovém pasmu intenzity 11 bézecka abeceda
(ptedchozi faze ranni plavani) Hlavni motiv: 6x 1 km v tempu 3:00 min. na km
Zptsob odpocinku: kompenzacni vyklus 400 m
(cca 3 min.)
Zaver: Vyklus 1 km (intenzita I)
Ctvrtek: 0 Volno/ regeneraéni cviceni. Mirn4 aerobni aktivita (plavani)
Patek: 1 Pfechodovy trénink souvislou metodou | Rozcviéeni: pfedchozi disciplina
po predchozim intervalovém Objem zatizeni: 14 km (souvisle)
cyklistickém tréninku. Tempo: 4:40 min. na km
Pocet opakovani: 1
Sobota: 0 Rozvoj bézecké silové vytrvalosti. Profil: Kopcovity
Rozcviceni: 800 m souvisle (intenzita 1) +
bézecka abeceda, dynamicky §vihovy strecink
Motiv: 10x 500 m do stoupani 10 %.
Intenzita: 5 tepti pod anaerobnim prahem
Zpitsob odpocinku: Mirny vyklus (Intemzita I)
Zavér: 2 km- rovny terén (Intenzita I)
Ned¢le: 1 Rozvoj tréninku zvladnuti rychlosti Rozcviceni: 2 km rozkluséani (intenzita I) +

béhu (intenzita II) po pfedchozim
intervalovém tréninku plavani.

bézecka abeceda

Objem zatizeni: 5x 1 km stupiiovité tempo 3:40
min. na km

Interval odpocinku: 3 minuty

Zpusob odpocinku: Volny vyklus (Intenzita I)
Zavéer: 2 km souvisle (Intenzita I)
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4.4 Uloha bé&Zecké obuvi p¥i béZecké pripravé triatlonisty

Bézecka bota jako takova neslouzi pouze k realizaci samotného bézeckého tréninku,
nybrz pii spravném zvoleni vhodné obuvi pro danou distanci, nebo terén se jedna o
prostiedek, ktery mutze mit velky preventivni vyznam vic¢i zranéni, nebo pravé pii vyse

rox_ 1 r1o o v+ r o v [ . ’ 57
zminéném vybéru vici terénu mize poskytnout atletovi i taktickou vyhodu.

Naptiklad oproti cyklistice v béhu nehraje vybava takovou roli. Ze zdravotniho
hlediska vsak $patna vybava, v tomto ptipad¢ boty, miizou zpiisobit zdravotni problémy, kvili
kterym se triatlonista nebude moci postavit na start. Naopak v obuvi, ktera kvalitn¢ tlumi
narazy, zvladne bez obtizi jakykoli zdvod a také trénink. Dilezité je, bézet bezpecné.
Pfehnané snazeni a také vysokd intenzita tréninku miize znamenat predCasny konec
triatlonové kariéry. Tlumici prvky na obuvi se velmi rychle opotiebuji. Kdyz zavodnika
nasledné zacnou bolet achilovky, je tfeba opotifebovanou obuv rychle vyhodit. Primérna

zivotnost bézecké obuvi je cca 600 ubéhnutych kilometri.>®

Boty je tfeba vybirat podle naslapu chodidla a tvaru nohy. Naptiklad pfi nadmérné
pronaci, viditelné na obrazku 9, zavodnik vice naslapuje na vnitini stranu chodidla. V piipadé
neutralniho néslapu, ve vhodné zvolit klasickou obuv. Kdyz zavodnik trénuje spise na silnici,
je vhodné si vybrat botu s maximalnim tlumenim narazd. Pro zavodniky trénujici v lese, na
louce nebo na horskych stezkdch se doporucuje vybirat trialovd obuv, kterd zajisti
dynamictéjsi zabér. Jedna se zejména pro dynamickou obuv, kterd je urcena pro c¢lenity a také
nezpevneény povrch. Na tomto povrchu je tfeba mit vySsi stabilitu chodidla oproti silni¢nim
modelim. V neposledni fadé¢ je tfeba se zaméfit na tréninkovou a na zavodni obuv. Zde zalezi

hlavné na hmotnosti.>®

Casti bézecké obuvi by se daly rozdélit do pojmu anatomie bézecké boty. Ta se déli na
ti Casti a to vrchni ¢ast, mezipodeSev a podeSev. VSechny tyto ¢asti do zna¢né miry ovliviluji

vlastnosti boty pro podporu jednotlivych zptsobti doslapti. Prona¢ni a neutralni typ doslapu

" KRCHOVA Z. Bézeckd bota Jjako moznad pFic¢ina zranéni u vytrvalostnich béZcii. / Running shoe as a possible
cause of injuries in endurance runners. [online]. 2012, (10) [cit. 2016-07-11].ISSN 2105481. Dostupné z:
http://web.a.ebscohost.com/ehost/detail/detail ?sid=31f8d57b-e6dd-478c-86¢5-
aa3581e2175d%40sessionmgrd007 &vid=0&hid=4206&bdata=IJnNpdGU9ZWhvc3QthG12Z2Q%3d%3d#AN=84
617643&db=s3h

® HARAC J. Jak zacit trénovat triatlon. [online]. 2012, (cit. 31.1.2015). Dostupné z:
http://www.pohora.cz/trenink-a-zdravi/jak-zacit-trenovat-na-triatlon/

> Behame.cz. 3 zékladni pravidla vybéru b&zecké obuvi. [online]. 2015, (cit. 1.1.2016). Dostupné z:
http://behame.cz/3354/3-zakladni-pravidla-vyberu-bezecke-obuvi/
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lze tesit spravnym vybérem obuvi, ale pti doSlapu s nedostateCnou pronaci (supinace) jako
pravé na obrazku 10, je zapotiebi vyuzivat i specidlnich ortopedickych pomucek (na miru
vyrabénych vlozek). Cilem tohoto spravného vybéru, je pohodlny béh, bez rizika a
naslednych zranéni. Spravny vybér navic vede i k urychleni celého procesu prevlékani v depu

diky inovativnim technologiim $né€rovani, zobrazené na obrazku 11. 60

Obrazek 9: Ukazka prubéhu béZeckého doSlapu s nadmérnou pronaci.

d

Zdroj: http://lwww.sportea.cz/diagnostika-doslapu/

Obrazek 10: Ukazka pribéhu béZeckého doslapu s nedostate¢nou pronaci.

el

Zdroj: http://lwww.sportea.cz/diagnostika-doslapu/

%0 PULEO, J. a MILROY, P. Béhdni - anatomie. Brno: CPress, 2014. ISBN 978-80-264-0358-6.

46



Obrazek 11: Typicka triatlonova obuv se systémem rychlého Snérovani

Zdroj: www.sportsshoes.com
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5. DISKUZE

K tématu bézecké pripravy triatlonisty se nenachédzi pfiliS mnoho aktudlnich a
pouzitelnych odbornych publikaci. Vétsina vhodnych zdrojii pochéazi z texth zabyvajici se
triatlonem komplexné. Mezi jednoznacné nejlepsi patii kniha Triatlon, historie, trénink,
vysledky od autort Formanka a Hor¢ice (2003), jez popisuje triatlon jako celek, ale
dopodrobna se zaobird i tréninkem jednotlivych slozek. Navic si autoii uvédomuji 1 fakt, ze
triatlonovy trénink je natolik slozitym systémem, aby se dal univerzalné popsat a nasledné
aplikovat na rozdilné jedince. Mezi zahrani¢nimi publikacemi je triatlonovy a potazmo i
bézecky trénink a teorie popsan v knize s nazvem Triatlon od Ehrlera, Menschela a Meyera
(1990). Tento text je jednim z vibec prvnich a do jisté miry tak mapuje zacatky odborného
pohledu na trénink této mladé discipliny. Komplexni, avSak hife dostupnou je do Cestiny
neptfelozena kniha Complete triathlon guide (USA Triathlon, 2012). Zde je velmi dobfie
popsan jak trénink triatlonu obecné, tak i v jednotlivych disciplindch. Co se ty¢e odborné
databaze SPOTRDiscus, je triatlonovych textd, hlavné v anglickém jazyce, velmi malo a ¢asto
jsou nepfistupné, nebo jiz odebrané.

Po textech odbornych se hlavné diky neustdlému rozvoji internetu a ¢im dal tim vétsi
oblibé triatlonu roz8ifuji webové portaly zabyvajici se danym sportem, kam pfispivaji autofi
jak s odbornym vzdélanim na zakladé svého studia, tak i vice ¢i méné Gispés$ni zavodnici, kteti
tvofi texty pfevazné na zaklad¢ svych zkuSenosti. Vaha takovych to informaci je poté znacné
pochybnd, protoze jak na webovych serverech (napf. etriatlon.cz), tak i v tisténych Casopisech
(Run magazine), se daji najit konkrétni a rozepsané tréninkové plany den po dni bez
zakladnich informaci pro stavbu takovéhoto tréninku. Autor té€chto tréninkovych plant tak
nema zadné védomi naptiklad o pracovnim vytizeni sportovce, Urovni jeho trénovanosti, nebo
tepovych hodnotach. A piesto se na serveru ETriatlon (2005) neostychd vypsat tréninkovy
plan, aniz by stanovil alespoii vhodné obdobi v roénim tréninkovém cyklu pro dany charakter
tréninkovych jednotek. Ctendf si také musi uvédomit, ze vétina $pickovych sportovci i
trenéri si své metody a postupy peclivé brani a rozhodné by voln€ neposkytli své know how.
Jediny pfinos téchto tréninkovych plana vidim, dle svého posouzeni, v aplikovani intervalové
metody, jez ma znacny piinos pro narist vykonnosti Siroké laické vefejnosti. Velka vétSina
amatérskych sportovcil totiz stale jesté vyuziva souvislé a stereotypni metody pro vytrvalostni

trénink. Aplikace t&chto, byt 1 nepfesnych tréninkovych planid intervalovou metodou tak
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muze ¢asto pomoci piekonat stagnaci sportovni vykonnosti. Dal§im pfinosem pak mtize byt 1
alespont obecné vytyCeni cile pfed danou tréninkovou jednotkou a sportovec tak trénuje
objektivné ne jen dle svého subjektivniho pocitu, ale snazi se drzet naptiiklad objemové
zatizeni stanovené mnohdy i sportovnim vzorem. To vSak mize mit kladné, ale i zdporné
vysledky.

V téchto textech se ¢asto nachdzi i jakési tipy pro zacinajici, nebo budouci triatlonisty, jez
maji stejny zaklad i vahu jako vyse zminéné plany. Ctenaf se tak mize dogist, jaké rutiny
pomahaji vrcholovym triatlonistim, jak se pfipravuji v zimnich obdobich, kdy a jak vibec
s béhem zacit, jaky zavod si na Gvod své triatlonové kariéry vybrat. Po zhodnoceni téchto
faktu je vSak zcela jasné, ze informace ziskané timto zpiisobem, nemaji s metodicky vedenym
tréninkem mnoho spole¢ného.

Pro vyzdvihnuti zcela zasadniho prvku v tréninkovém pocinani triatlonisty zdlraznim
pfedevsim publikace autori Formanka a Horc¢ice (2003), ale i Ehrlera, Menschela a Meyera
(1990), ktefi se v daném tématu shoduji, a velmi dirazné vyzdvihuji, charakteristicky znak
pro bézecky trénink triatlonisty, kterym je v tréninku neopomenutelnd ptechodovéa faze
z ptedchozich disciplin. Autoii z USA Triathlon (2012) v ramci publikace Complete triathlon
guide zavadi i pojem pro trénink tohoto faktoru.

Pti chronologickém zodpovidani formulovanych vyzkumnych otazek zacnu s autory
obsahlych komplexnich publikaci Formankem a Hor¢icem (2003) a budu pokracovat
Ehrlerem, Menschelem a Meyerem (1990), ktefi se shoduji, Ze pro Gvodni stanoveni
tréninkovych davek je rozhodujici sportovni historie a rozvinuté sportovni dovednosti dané¢ho
zavodnika. Trénink triatlonu je v prvni publikaci pfirovnavan k napoji, ve kterém se musi
spravné misit ptiprava hned v né€kolika sportech najednou.

Ohledné rozdilu mezi tréninkem vytrvalostniho béZce a triatlonisty panuje mezi
jednotlivymi autory shoda. Trénink a tréninkové prvky zamétené Cisté na vytrvalostni béh se
témé&f neliSi. AvSak pro triatlonistu je zcela nezbytné zatazovat do tréninku specialni
prechodové metody z cyklistiky na béh, se kterymi se vytrvalostni bézec nesetka. Dale se
autofi Formanek a Horé¢ic (2003), dale Ehrler, Menschel a Meyer (1990) i kolektiv autord
Z Triathlon USA (2012) shoduji na zcela diametrdlnim rozdilu v zdvodnim vykonu
V béZzeckém zavod¢ proti béZzecké Casti triatlonu hlavné z divodu vysoké miry Unavy
zZ predchozich disciplin.

Posledni formulovana otdzka se zaobira rozdilem mezi tréninkem elitntho a hobby
triatlonisty. ProtoZe v ramci pifipravy na narocny vykon kombinujici vicero sporti musi

takovy trénink tyto sporty obsahovat, ma sportovec pomérné t€zkou volbu, kterému sportu se
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Vv danou chvili vénovat. I vySe kritizovani autofi neodbornych ¢lankt z tiSténych a
internetovych zdrojii Run Magazine a ETriatlon.cz se shoduji s odborniky, ze v takovém to
tréninku hraje zna¢nou miru i1 regenerace. Pokud ma sportovec dostateCny prostor pro
regeneraci, muze si dovolit kombinovat dva sporty v ramci jednoho dne. Tyto takzvané
dvoufazové tréninky jsou predevSim doménou profesionalnich sportovceil, ktefi maji socidlni
zdazemi umoznujici jim odpocivat mezi tréninkovymi fazemi misto vice ¢i méné fyzicky

naro¢né prace v zameéstnani.
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6. ZAVER

V samotném zaveéru své prace chei zhodnotit predevsim naplnéni vyse stanovenych tkola
a zodpovézeni formulovanych vyzkumnych otazek. Diky prostudovani tuzemské i zahranicni,
prevazné anglicky psané literatury, a tréninkovych dokumenti mohu konstatovat, ze trenérska
spole¢nost zabyvajici se bézeckym tréninkem, nebo komplexnim tréninkem triatlonistii si
uvédomuje fakt, zZe nelze aplikovat univerzalni tréninkovy plan na vicero triatleth. Kazdy
sportovec, predevSim pak sportovci amatérSti, maji pro trénink jiné cCasové moznosti,
Vv prib¢hu dne jsou jinak fyzicky i1 psychicky vytizeni, maji jinou sportovni historii a mnohé
dalsi faktory do zna¢né miry ovlivitujici sportovni trénink. Neodborné ¢lanky a diskuze tento
fakt, mozna i ve snaze zdarma poradit sportovciim, velmi ¢asto piehlizeji a vytvari tak snadno
dostupné tréninkové vzory, které pak nezkusSeni sportovci dodrzuji bez zédkladniho povédomi
o principu sportovniho tréninku. Tyto plany jsou tvofeny pfedev$im vyznamnymi, nebo méné
vyznamnymi zavodniky, ktefi se opiraji vétSinou o vlastni zkuSenost. Tak tomu je jak na
webovych strankach c¢eskych, ale i zahrani¢nich blogert. Proto je vyuzitelnost téchto
nastinénych pland téméf nulova. Pti porovndni tréninkového planu hobby triatlonisty a mnou
sestaveném tréninkovém planu pro elitniho triatleta je vidét predevs§im ¢asové vyhoda, kterou
prave tento vrcholovy sportovec disponuje. Tato vyhoda mu umoznuje piredevsim efektivngjsi
rozlozeni tréninkovych davek do delSiho tseku. AvSak ve chvili kdy se sportovec rozhodne
vénovat drahocenny ¢as do sportovni aktivity, at’ uz na amatérské, ¢i vrcholové trovni, je
zapotiebi cely tréninkovy proces maximaln¢ zefektivnit. V takovém ptipadé je az nutné
trénovat systematicky a predevsim efektivné. Kdyz pohlédnu na dosavadni studium vyznamu
béhu a tudiz 1 bézecké piipravy v triatlonu, dospél jsem k zaveru, ze béh tvoii predevSim
Vv krat§ich variantach triatlonu stéZejni sloZzku sportovniho vykonu a casto rozhoduje o
samotném dokonceni celého zavodu. Proto je dulezité k piipravé pro bézeckou cCast

pristupovat zodpoveédné a nejlépe pod odbornym vedenim trenéra.
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