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1. Uvod

Triatlon je relativné mlady sport definovan jako kombinace - plavani, cyklistiky
a behu. V souvislosti se snahou 0 zafazeni triatlonu na program olympijskych her doslo
k redukci jednotlivych distanci na 1,5 km plavani, 40 km jizdy na kole a 10 km béhu

a pro elitni zavodniky byla povolena jizda v zavésu (drafting).

Jednim ze zékladnich cilii aplikované sportovni védy je popsani vztahu mezi
konkrétnim tréninkovym rezimem a vysledky, které jsou pouzitelné trenéry pii ptiprave
sportovcli.Aktualni sportovni vykon je dan prunikem genetickych piedpokladi
a absolvovaného tréninku, vnitinich a vnéjSich podminek. Pfes rozsdhlou odbornou
literaturu vénujici se tomuto tématu je praktickd pouzitelnost ziskanych poznatka pti
tréninku pfedev§im vrcholovych sportovei velmi omezenda vzhledem k jejich
vyjimecnosti. Jednou z moznych odpovédi na tyto problémy je vyzkum s jedinym
probandem, ktery v sobé spojuje funkci intervenované i kontrolni skupiny [Kinugasa et
al. 2004] a pouziti vyzkumné metody piipadové studie. Vhodnou piilezitost poskytuje
piipad, kdy vrcholovy sportovec radikalné¢ zmeéni trenéra, tréninkovou skupinu
a prostfedi. Prvotnim impulzem k takovémuto kroku byva dlouhodoba stagnace resp.
pokles vykonnosti bez zjevnych pii¢in. Ackoliv se jedna o kriticky krok, odborna

literatura se této problematice dle naSich znalosti nevénuje.

Faktord, které mohou modifikovat vztah mezi tréninkovou zatézi a zavodni
vykonnosti je vic, at’ jiz souvisi s tréninkem, s tréninkovym prostiedim, ¢i pochazeji
z bézného zZivota. Vedle faktort souvisejicich se strukturalizaci tréninku je ve velké
vétsSiné mozné tyto faktory charakterizovat jako stresové. Je tedy nutné rovnéz

analyzovat 1 vzajemny vztah mezi tréninkovym zatizenim a stresem.

Predkladana prace si klade za cil aplikovat metodu piipadové studie na ptipadu elitni
Ceské triatlonistky (VF). Jeji vyjimecnost spociva vtom, Ze zménu tréninkového
prostiedi provedla opakované a kromé tréninku v CR trénovala dlouhodobé ve dvou
mezinarodnich tréninkovych skupinach. Pro porovnani byla analyza doplnéna
i 0 zkuSenosti dalsiho elitniho triatlonisty (JR), ktery prodélal obdobnou zménu jiz

koncem minulého stoleti a jiz aktivni kariéru v olympijském triatlonu ukon¢il.



2. Teoreticky rozbor

Podle ndmi provedeného prazkumu standardnich bibliografickych databéazi
nebyla  zména tréninkové skupiny doposud v dostupné literatufe komplexné
analyzovana ani vyuzita k vyzkumu vztahu tréninkového zatizeni a vykonnosti. Proto se
budeme vénovat dil¢im otazkam vztahujicim sek tématu.Vychozim poznatkem je
pritom skutecnost, Zze ve sportovnim vykonu se odrazeji Cinitelé vnitini (endogenni)
a Cinitelé vnéj$i (exogenni). Vnitini Cinitelé jsou vrozené dispozice majici povahu vlioh
a nadani, které jsou vSak skryté, latentni. Jejich zjevnym projevem jsou dispozice
morfologické, fyziologické a psychologické. Zjevné dispozice jsou vSak jiz Castecné
ovlivnény i Ciniteli vnéjSimi (exogennimi.) piedev$im sportovnim tréninkem, tedy
souborem dlouhodobych a zamérnych podnétt s cilem adaptace [Dovalil et al. 2008,
Dovalil et al. 2009].

Nedostatek publikaci odrazi obecné problémy vyzkumu zkoumajiciho Spickoveé
sportovce, dané jejich vyjimecnosti a obtizemi sladit jejich tréninkové programy
s vyzkumnym protokolem. Odpovédi jsou piipadové studie, ve kterych jsou konkrétni
piipady z realného Zivota analyzovany a porovnavany s teoretickymi pouckami. [Hendl
2005]. Tyto observaéni studie studuji uréity jev v piirozenych podminkach. Faktory,
které dany jev ovliviiuji, se aktivné nemodifikuji. Studie mize objasnit pomér vliva
vnéjsich (trénink, prostiedi) a vnitinich (genetické pfedpoklady) na fyzicky vykon.

Jako tréninkové prostiedi oznaCujeme v této praci nejen bezprostiedni
podminky, ve kterych probihd trénink, mnozstvi a kvalitu tréninkové zatéze, ale
i organizaci a strukturu tréninkového procesu, podpuirné ¢innosti i celkovou Zivotni
situaci sportovce, které ve svém dusledku mohou ovlivnit dosazeny vykon, a musi byt
proto vzaty v uvahu. Takto definované tréninkové prostiedi se méni pii piechodu
sportovce mezi tréninkovymi skupinami. Zde se vénujeme zménam radikdlnim, které
zasadné ovliviiuji tréninkovy proces a zivotni situaci sportovce, napiiklad pti odchodu

do zahrani¢i.

Zména tréninkového prostiedi s cilem optimalizovat vykonnost miZze mit pro
elitniho sportovce smys| pouze, pokud k ni dojde ve véku, ktery predchazi nebo se pfilis
neli$i od optimdlniho véku maximalni vykonnosti. Triatlon patifi mezi vytrvalostni

sporty, u kterych je vék maximalni vykonnosti oproti ostatnim sportiim zpravidla vyssi



a obdobi vysoké vykonnosti ma pomérné Siroké casové rozpéti, vék maximalni
vykonnosti s délkou zadvodu stoupd. Olympijsky triatlon tak nabizi moznost srovnani
vztahu mezi vykonnosti a tréninkovym zatizenim v riznych tréninkovych prostiedich
u elitnich sportovcl,, nebot’ okno maximalni vykonnosti je dostate¢né¢ Siroké a je

situovano v okoli tficatého roku.

Radikalni zména tréninkového prostfedi poskytuje vyjimeénou moznost
observaéniho vyzkumu elitnich sportovci pro posouzeni vztahu mezi tréninkovym
zatizenim a zdvodni vykonnosti. Podstatny vliv zde ma 1 sloZeni tréninkové skupiny
a prostedi, ve kterém jsou tréninky absolvovany. Nejdulezitéj$i parametry tréninku jsou
objem (kvantitativni ukazatel — Casové trvani nebo pocet opakovani, zpravidla pocet
absolvovanych hodin nebo kilometri) a intenzita (kvalitativni ukazatel — usili

vynakladané pii vykonu).

Obecnym pozadavkem podminujicim zvySeni vykonnosti ve sportu je dosazeni
adaptacnich zmén. Ve sportovni praxi spocivd zdkladni moznost ve védomém
zatézovani, tj. systematickém opakovani zatizeni. Ma-li byt sportovni trénink adaptaci
zamérnou, je nutné klasifikovat cviCeni, které sportovec provadi, z hlediska druhu
podnétu, jeho sily, doby plsobeni a frekvence opakovani. Prvé dva aspekty odpovidaji
kvalitativnim parametrim tréninku, tedy specificnosti a intenzité¢ zatizeni, tj. usili,
s kterym jsou cviCeni provadéna a zbyvajici aspekty pak parametrim kvantitativnim,
tedy objemu zatizeni [Dovalil et al. 2009]. Z praktického hlediska je cilem dosazeni
optimalni vykonnosti, z teoretického pak jsou hodnoty tréninkového zatizeni nutnym
vstupnim parametrem jakéhokoliv modelu tréninkového procesu. Védecky pristup ke

kvantifikaci tréninkové zatéze se vaze k prukopnickym pracim Banistera [Banister,

Calvert 1980].

Celkov¢ zatizeni dané objemem a intenzitou tréninku samo o sob& nevysvétluje
ani nepiedpovida sportovni vykonnost. Svou ulohu hraje struktura tréninku, forma
ajeho charakter. Organizace tréninkového procesu do jednotek liSicich se svou
skladbou (periodizace) sméfuje k podani optimalniho vykonu v ur€itém case, tedy na
dillezitych zadvodech. Za zakladni jednotku planovani je bran rocni tréninkovy cyklus
(RTC) [Peri¢ a Dovalil 2010], ktery je tvofena né€kolika makrocykly v délce 1-3 mésice.

Nejcastéji jsou uzivany makrocykly piipravny, pfedzdvodni, zdvodni a prechodovy.



Aplikace tradi¢nich zpisobu periodizace RTC neni u olympijského triatlonu v souladu
se zavedenim dlouhé vicevrcholové zavodni sezény. Vedle jejiho dopadu na
predzavodni ladéni tréninkové formy neni vyjasnén ani zplsob soubézného ladéni

sportovni formy v jednotlivych sportech tvoticich triatlon.

Zavodni vykonnost je ovliviiovana i fadou mimo tréninkovych faktord
motivac¢niho nebo stresového charakteru. V souvislosti s radikalni zménou tréninkového
prostiedi lze vytipovat vice potencialnich faktort. Mezi nejzakladnéjsi patii odlouceni
od rodin a pratel. Vyrovnani se s novymi tréninkovymi 1 Zivotnimi podnéty. Snaha

0 uspé&sné splynuti s kolektivem, trenérem a prostredim.

Vykonnost je rovnéZ ovlivnéna genetickymi predpoklady. V poslednim obdobi
je snaha o uplatnéni genomiky pfti fizeni sportovniho tréninku. Jeji praktické vyuziti je

V soucasné dobé v pocatku.

Cas dosazeny v triatlonovém zavod& neni spolehlivym méFitkem vykonnosti,
vzhledem Kk proménlivosti podminek. Vzhledem k rozdilné trovni postaveni
piihlaSenych zavodnik na ZebfiCku ITU jim neni ani dosazené¢ umisténi v zavodé.
Soustavnou vykonnost béhem sezény je mozné posoudit podle umisténi na nékterém
z zebtickiu vedenych ITU. Vztah mezi tréninkovym zatiZzenim a sportovni vykonnosti je
siln€¢ individualni, ma pravdépodobnostni charakter a je ovlivnény vrozenymi

piedpoklady i zivotni a sportovni historii daného jedince.

3. Cil prace

Cilem prace je zhodnoceni vztahu mezi tréninkovym zatizenim a zavodni
vykonnosti elitnich sportovcli na zékladé piipadové studie tréninkového procesu
a zavodnich vysledkl elitni Ceské triatlonistky VF ve tfech rtiznych tréninkovych
prostiedich, doplnéné zkusenostmi dalsiho elitniho triatlonisty JR s radikalni zménou

tréninkového prostiedi.



4. Hypotézy

Stanovili jsme nasledujici hypotézy (H):

H1

H2

H3

H4

5. Ukoly

Znalost absolvovaného tréninkové zatizeni nedostacuje k vysvétleni

zavodni vykonnosti elitnich triatlonista.

Tréninkové zatizeni elitnich triatlonisti neni strukturovano v souladu
s tradi¢nimi zplsoby periodizace a ladéni sportovni formy, které se
nemohou uplatiovat v  systému  dlouhodobych  vrcholnych

mezinarodnich soutézi.

Na urovni zavodni vykonnosti se rovnéZ podileji dalsi faktory jak
tréninkové (strukturalizace tréninku, regenerace, atd.), tak mimo

tréninkové (motivace, zdravotni stav, stres, atd.).

S radikdlni zménou tréninkového prostfedi jsou spojeny negativni
dopady a rizika, ktera mohou neptiznivé ovlivnit vykonnost, a to

i v ptipadé€, Ze zména byla celkové ptinosna.

1) Vypracovat piehled stavu poznani vztahujiciho se k problematice diserta¢ni prace.

2) Shromazdit data z tréninkovych denikt VF. Porovnat dil¢i uhrnné tréninkové

objemy vyjadiené ve vhodnych jednotkach v jednotlivych tréninkovych prostiedich,

obdobné¢ provést srovnani pro jednotlivé discipliny triatlonu a pomocné tréninkoveé

¢innosti.

3) Srovnat primérné hodnoty tréninkovych objemi vramci RTC, a to celkového

aV jednotlivych disciplinach, Vv jednotlivych tréninkovych prostiedich. Stanovit

statistickou vyznamnost nalezenych rozdilti v hodnotach objemt.

4) Srovnat tréninkové intenzity v jednotlivych tréninkovych prostiedich. S ohledem na

obsah trén

vzdalenost

inkovych denikii, pouzit pro jednotlivé discipliny jako méfitko intenzity

odtrénovanou za ¢asovou jednotku (tréninkovou rychlost).



5)

6)

7)

8)

9)

Porovnat v jednotlivych tréninkovych prostiedich ¢asovou souslednost tréninkovych
intenzit v prubéhu RTC, a to sohledem na pfipadné mezocykly a mikrocykly,

a vyvodit zaveéry o systému periodizace v jednotlivych prostedich.

Zhodnotit zavodni vykonnost v jednotlivych tréninkovych prostiedich a to jak
Z hlediska nejhodnotnéjsich dosazenych vysledkd tak soustavné vykonnosti
v pribé¢hu prislusného RTC. Vzhledem k variabilit¢ podminek a obsazeni
jednotlivych zdvodii navrhnout vhodné hodnotici kritérium vykonu. Obdobné

navrhnout a pouzit normalizaci vykonu v jednotlivych ¢astech triatlonového zavodu.

Srovnat pouziti dopliikovych tréninkovych ¢innosti jako je regenerace, fysioterapie,
pobyt ve vySSich nadmotskych vyskdch v riznych tréninkovych prostiedich

a posoudit jejich vliv na zdvodni vykonnost VF.

Sestavit anketu pokryvajici sportovni historii, situaci v riznych tréninkovych
prostiedich s dirazem na subjektivni hodnoceni tréninkové zatéze a potencidlni
stresové faktory. Provést na jeho zakladé strukturovany rozhovor s VF a s JR
scilem ziskat kvalitativni data o dalSich tréninkovych a mimotréninkovych

faktorech ovliviiujicich vykonnost elitnich triatlonistt.

Na zaklad¢é provedené studie a) posoudit vztah mezi tréninkovou zatézi a zavodni
vykonnosti u elitnich triatlonistt; b) vyhodnotit vliv ostatnich tréninkovych
a mimotréninkovych faktori na sportovni vykonnost; c¢) identifikovat soudobé
trendy v tréninku elitnich triatlonist; d) navrhnout voditka pro rozhodovani se

o radikalni zméné¢ tréninkového prostiedi a pro zvyseni Sance na jeji tispéch.

6. Metodika

Vztah mezi zatizenim a vykonnosti v riznych tréninkovych prostfedich je

zkoumdn na datech vztahujicich se k Spickové ceské triatlonistce VF, dvojnasobné

ucastnici olympijskych her. Po svych prvnich olympijskych hrach v Pekingu 2008

radikdlné¢ zménila tréninkové prostiedi. Zacala trénovat v mezinarodni tréninkové

skupiné¢ vedené trenérem dr. Darrenem Smithem, primarné¢ umisténé v Australii

(tréninkové prostiedi DS). Spoluprace byla ukoncena pied koncem druhého ro¢niho

tréninkového cyklu (RTC) a RTC 2011-2012 pted OH 2012 byl realizovan v pivodnim



tréninkovém prostiedi v Ceské republice. Po OH v Londyné 2012, se VF zapojila do
jiné mezinarodni tréninkové skupiny vedené trenérem Joe Filliolem (tréninkové

prostiedi JF).

Studie je rozsifena o poznatky a zkusenosti ¢eského triatlonisty JR. JR rovnéz
zacCinal jako plavec a v 17 letech piesel k triatlonu. Jako jiz pomérné zraly triatlonista
JR rovnéz presel do mezinarodni tréninkové skupiny sidlici v Australii. Dikazem
pfinosu tohoto rozhodnuti byla bronzova medaile, kterou IR ziskal pii premiérovém

triatlonovém zavode¢ na OH v Sydney 2000.

Od VF byly ziskany anotované¢ souhrny tréninkovych denikii ze vSech zminénych
tréninkovych prostfedi. Zaznamy obsahuji kratké poznamky, zachycuji dilezité udalosti

jako zavody, soustfedéni, zranéni, subjektivni hodnoceni formy apod.

Tréninkova data ziskand analyzou tréninkovych denikii VF byla sumarizovana
v ramci jednotlivych tréninkovych cykli samostatné pro kazdy sport v jednotkach casu
a odtrénované vzdalenosti. Hodnoty v jednotkach casu byly slouc¢eny do uhrnného
tréninkového objemu. Statistickou analyzou (t-test) byla testovana odliSnost
tréninkového objemu za RTC thrnné a v jednotlivych sportech pred radikalni zménou
tréninkového prostfedi a v obou novych tréninkovych skupindch. Obdobné byly

testovany doby vénované posilovani, kompenza¢nim cvi¢enim a regeneraci.

Dostupna data neobsahuji udaje o rozc¢lenéni tréninku z hlediska jeho intenzity.
Proto byly porovnavany pouze primérné intenzity v ramci jednotlivych disciplin. Data
umoziuji pro jeji odhad pouzit jediny ze zptusobu uvedenych podkapitole Kvantifikace
tréninkového zatiZeni, a to ze sportovniho vykonu tedy jako primérnou rychlost béhem

tréninkové jednotky.

Pro vystizeni kratkodobé periodicity tréninkového =zatizeni z fluktuujicich
dlouhodobych dat ptislusnych RTC byla uZita autokorelacni funkce, udavajici jaka je
korelace mezi tréninkovymi objemy nasledujicimi d tydnt po sobg.

Zdrojem poznatkd pro analyzu tréninkovych podminek a piedevsim 0 jejich
subjektivnim hodnoceni byly strukturované rozhovory s VF a JR, zaloZené na sadé 45

nové vytvorenych otdzek. Ty rovnéZz poskytly ramcové informace o zdravotnim stavu



VF a JR. U VF se rozhovor omezil na vychozi tréninkové prostiedi, prostedi DS
a prechod mezi nimi. Nasledn¢ dostala moznost doplnit pisemné svoje odpovédi

0 zkusenosti z tréninkového prostiedi JF.

Vykonnost VF byla posuzovana na =zakladé¢ wvysledkti v rozhodujicich
triatlonovych zavodech pfislusné sezony. Tyto tudaje byly ziskdny ze stranek

Mezinarodni triatlonové unie ITU (http://www.triathlon.org).

Abychom zohlednili riznou kvalitu pfislusnych zavodi, zavedli jsme tzv. ITU
ekvivalent, ktery udava (odhad) postaveni na ITU zZebticku daného roku odpovidajici
pfislusnému vysledku. Vztah mezi vysledkem v zavod€ a umisténim na ITU Zzebticku
jsme ziskali pro kazdy vyhodnocovany zavod linedrni regresi postaveni na Zebticku

a umisténi v zavod¢ pro prvnich 15 zévodnic.

K zachyceni dlouhodobé vykonnosti v pritbé¢hu sezony jsou vhodnéjsi zebiicky.
V ptipadé¢ VF jsme pouzily dva, a to ITU Zzebficek (ITU Triathlon Points List)
a zavéreCné poradi svétového poharu (roky 2006 a 2007) piipadné svétové série po
jejim zavedeni (roky 2009 az 2014), které jsou rovnéz ptistupné ze stranek Mezinarodni

triatlonové unie ITU.

7. Vysledky

S ohledem na dostupné data jsme provedli srovnani tréninkového objemu v RTC
2009-2010 (nové tréninkové prostiedi DS) s tréninkovym objemem v pfedchazejicich
¢tyfech RTC (vychozi tréninkové prostiedi), kterd bereme jako zakladni soubor.
Obdobné jsme analyzovali data z nového tréninkového prostfedi JF pro RTC 2012-
2013. Vychozi udaje jsou prezentovany souhrnné v Obr. 7.1. Z vychoziho tréninkového
prostedi jsou pro zachovani piehlednosti vynaSeny jen Udaje pro RTC 2008-2009.
Jednotlivé ro€ni tréninkové cykly pocinaji 40. kalendainim tydnem, kterému je
piitazeno potfadové Cislo 1 v rdmci daného RTC. Primérny ro¢ni odtrénovany objem za
vSechna tréninkova prostfedi piesahl 1100 hodin, pfi zapocitani regenerace a
protahovani 1300 hod. ProtoZe piechod do nového tréninkového prostiedi DS se
uskutecnil v sedmém tydnu RTC 2009-2010 a navrat se uskutecnil v 48 tydnu, proto

budeme srovnavat tréninkové zatizeni v 8. az 47. tydnu kazdého RTC.
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Obr. 7.1 Uhrnny tydenni tréninkovy objem VF ve vybranych RTC.

V tabulce 7.1 jsou pro tato obdobi uvedeny priimérné tydenni doby stravené VF
jednotlivymi ¢innostmi v pfislusnych tréninkovych prostiedich. Jsou zde uvedeny

i vysledky statistické analyzy téchto dat.

Pro tréninkové prostfedi DS je nejdilezitéjSim zjisténim, ze neni statisticky
vyznamny rozdil mezi uhrnnym c¢asem vénovanym tydné tréninku ve vychozim
aVvnovém tréninkovém prostfedi. Obdobné nebyl nalezen rozdil v Case vénovaném
plavani a b&hu. Oproti tomu byl nalezen statisticky vyznamné& vys§i ¢as vénovany
cyklistice, a to na piisnéjsi hladiné 1%. Detailni analyza priabéhu cyklistického tréninku
ukazuje, Ze niz8i objemy cyklistiky dosazené v plivodnim tréninkovém prostiedi jsou
zpusobeny prakticky nulovymi objemy cyklistiky v zimnim obdobi. Tradi¢ni
kompenzaci je zafazeni lyzatfskych soustfedéni a nabirani kondice na b&zkach. Tyto
tréninky jsou skryty v poloZce ostatni. Jestlize ji slou¢ime s cyklistikou rozdil mezi
pivodnim a novym prostfedim piestane byt statisticky vyznamnym. Necekanym je
zjiSténi, ze v novém tréninkovém prostiedi bylo vénovano méné casu podplrnym

tréninkovym ¢innostem mezi které fadime protahovani a posilovani.
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Tabulka 7.1 Primérné tydenni doby odtrénované VF jednotlivymi ¢innostmi.

RTC 05-09 RTC? t? p RTC? t p

primér (sm.odch.) 09-10 12-13

(min) (min) (min)
1-plavani 472 (40) 455 0,84 0,461 404 3,37 0,043
2-cyklistika 324 (54) 501" 6,53 0,007 526~ 7,46 0,005
3-béh 280 (32) 248 2,04 0,135 199° 510 0,015
4-protahovani 176 (13) 169 1,11 0,347 88" 13,3 0,001
5-posilovani 149 (21) 123 2,39 0,097 86~ 594 0,010
6-ostatni 185 (81) 125 1,49 0,234 44 3,48 0,040
7-regenerace 82 (29) 81 0,09 0,938 53 2,01 0,137
2+6 509 (78) 625 3,00 0,057 570 158 0,212
celkem 1668 (93) 1701 0,72 0,525 1347 6,91 0,006

B statisticky vyznamna odliSnost na hladin¢ 5 %

** statisticky vyznamna odliSnost na hladin¢ 1 %

K jinym zadvérim dojdeme pii srovnani tréninkového zatizeni ve vychozim
tréninkovém prostiedi a v novém tréninkovém prostiedi JF. Celkové tréninkové zatizeni
v prostfedi JF je vyrazné niZsi, a to o vice nez 20 %, odchylka je statisticky vyznamné
odlisna na hladin¢ 1%. Obdobné jako v prostiedi DS byl objem cyklistiky vyznamné
vyS$$i na hladin€é 1 %, rovnéz v tomto piipad€ se rozdil stal statisticky nevyznamnym,
pokud byla cyklistika sloucena s polozkou ostatni. Doby stravené tréninkem plavani
a behu vsak byly statisticky vyznamné nizsi v prostfedi JF neZ ve vychozim a to na

hladin€ 5 %.

Podil plavani a béhu na celkovém tréninkovém objemu se ani v jednom
Znovych tréninkovych prostfedi vyznamné neliSil od jejich podili ve vychozim
tréninkovém prostiedi. Cyklistiku jsme pro tento tcel z ditvodit uvedenych vyse spojily
s polozkou ostatni. Tato kombinovand polozka byla v obou novych prostiedich

statisticky vyznamné vys$i, a to pfedev§im na tkor podpiirnych ¢innosti.
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Dostupné podklady VF bohuzel neobsahuji tidaje o tréninkovych intenzitach.
Informaci o nich jsme ziskali nepiimo z odtrénované vzdalenosti pfipadajici na ¢asovou
jednotku. Vyhodnoceni pro jednotlivé discipliny v ptivodnim a v novych tréninkovych

prostiedich jsou uvedena v tabulce 7.2.

Ze srovnani vyplyva, ze v tréninkovém prostfedi DS nebyly v celkové
tréninkové intenzit¢ plavani a béhu statisticky vyznamné rozdily. Pokud jde

0 cyklistiku, byla tato v novém prostiedi statisticky vyznamné niz8i na hladiné 5%.

Tabulka 7.2 Primérné tréninkové intenzity VF v jednotlivych tréninkovych prostiedich
vyjadiené jako odtrénovana vzdalenost piipadajici na ¢asovou jednotku v jednotlivych
sportech.?

RTC 05-09 RTC ¥ t p RTC t p

primér 09-10 12-13

(sm.odch.)
Plavani 54,3 (0,7) 53,5 2,10 0.127 62 20,6 0,0003
Cyklistika 475 (14) 450 3,44 0.041 469 0,84 0,461
Béh 209 (3) 209 1,88 0.156 214 4,20 0,025

% vyjadieno v m/min

D) statisticky vyznamna odlisnost na hladin€ 5 % od vychoziho tréninkového prostiedi,

*#% statisticky vyznamnd odliSnost na hladin€ na hladiné 0,1%

V novém tréninkovém prostiedi JF se intenzita cyklistiky blizila hodnoté¢
dosahované ve vychozim tréninkovém prostiedi (viz tabulka 7.2). Tréninkové intenzity
v plavani a v béhu byly vyznamné vyssi v prostiedi JF nez ve vychozim, a to predev§im
u plavani. Vyssi intenzita ¢aste¢né kompenzuje kratsi as, ktery je t€émto Cinnostem

Vv prostfedi JF vénovan

V tréninkovém prostiedi JF, ve kterém je celkovy tréninkovy objem v rdmci
RTC nizZsi nez ve vychozim prostiedi, je rozloZeni objemt rovhomérnéjsi nez v DS a je
srovnatelné s variabilitou ve vychozim prosttedi. Celkovy trend je jako u DS klesajici.
V prvnim ctvrtleti je uhrnny tréninkovy objem shodny s objemem ve vychozim

prostiedi, ve zbyvajicich tiech obdobich je vyrazné nizsi.
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Vyraznym rysem soudobé periodizace jsou zmény objemu a intenzity v kratkém
casovém udobi takzvané vinéni nebo oscilace. Takovéto zmény z tydne na tyden jsou

patrné na obrazku 7.1.

Zptsob ladéni sportovni formy ptfed dualezitymi zavody byl analyzovan
V jednotlivych tréninkovych prostiedich u vybranych rozhodujicich soutézi. V zadném
ze sledovanych prostiedi nebyl pouzivan klasicky model ladéni formy, misto toho byly
zachovany oscilace pozorovatelné v prub¢hu celé sezonu s tim, Ze minimum piipadlo na

soutézni tyden.

Ve vSech tiech tréninkovych prostfedich, ve kterych se VF dlouhodobé
pfipravovala, bylo tedy c¢lenéni ro¢niho tréninkového cyklu odlisné od tradi¢nich
piedstav a neobsahovalo dlouhodobé tseky s vyrazné odliSnou tréninkovou naplni.

Neuplatiiovalo se ani tradi¢ni nékolikatydenni pfedzavodni ladéni sportovni formy.

Vyznamnou soudasti ptipravy VF byla rovnéz vysokohorska ptiprava. V Ceské
republice absolvovala VF ve tfech letech piedchazejicich pfechodu vzdy na jafe
tfitydenni soustfedéni v nadmotské vySce 1450 az 1850 m. Soustfedéni predchéazela
0 14 dni cilové zavody. Pokud byl po navratu do niZiny udrZzen zotavny charakter

tréninku, dosahla na nich VF ocekéavané kvalitni vykony.

Vysokohorsky trénink s mezinarodni tréninkovou skupinou DS mél odlisny
charakter. Jednalo se o téméf Ctyfmésicni pobyty v nadmoiské vySce 1550 m béhem
hlavni triatlonové sezény, odkud vyjizdéla k zavodim. V tréninkovém prostiedi JF
doslo v podstaté k navratu Kk n€kolika tydennimu vysokohorskému soustfedéni pied

dilezitymi zavody.

S vyuzitim pfedem piipravenych otadzek byly provedeny strukturované ankety
s VF a JR, které mapovaly jejich triatlonové pocatky, snazily se nalézt subjektivni
diivody ke zménég, odkryt problémy, se kterymi se pti piechodu setkali, odhalit rozdily
v tréninkovych prostfedich a pfinést zhodnoceni celkového piinosu zmény. Pii
formulaci otazek byl diraz rovnéZ kladen na vytipovani potencidlnich stresorti jak ve

vychozim tak v novém prostiedi.
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Sportovni po&atky vykazuji u VF a JR fadu shodnych rysi. Oba jsou pivodem
plavci, v 17 letech se preorientovali na triatlon. Jejich piiprava v CR méla charakter
pfevazné individualni pod vedenim jednoho trenéra, se kterym meéli pratelsky vztah.
Trénink zpétné povazuji za ndrocny ale ne extrémné. Jiz v mladeznickych kategoriich
ziskali vyznamna i medailova umisténi na mistrovstvich Evropy a svéta v triatlonu
a duatlonu. Oba se vyjadiuji kriticky k zajisténi a podpote pti dalezitych zavodech ze
strany svazu, a to predevSim pii srovndni se zajiSténim poskytovanym triatlonoveé

vyspélymi zemémi.

Dtivodem k radikalni zméné tréninkového prostiedi byl u obou zajem se dale
vykonnostn¢ zlepSovat. Pfesto je mozné vypozorovat rozdil, jestlize u VF to byla snaha
uniknout z domaciho prostiedi charakterizovaného negativni atmosférou v triatlonovém
prostiedi a ztratou motivace, byl JR naopak ptitahovan kvalitou tréninkového prostiedi

Spickovych svétovych triatlonista.

V nové skupiné VF necitila odpovidajici pé¢i a podporu a jeji vztah s trenérem
se v prib&hu doby zhorsoval. U JR se vztah, zpo¢atku poznamenany nediivérou, naopak
vyvijel k lepSimu. Ve skladbé a naro¢nosti nevidéla VF podstatny rozdil, hlavni zménou
byla motivace, kterou piindsel trénink ve skupiné slozené z triatlonistii svétové Spicky.

Oproti tomu u JR doslo k narfistu objemt i intenzit..

Vztahy ve skupiné hodnoti VF jako kamaradské, v zavodech vsSak Slo
kamaradstvi stranou. Ve skupiné JR se soupefeni projevovalo jiz pfi trénincich. Nové
tréninkové prostiedi pfineslo zdravotni problémy — dvé unavové zlomeniny u VF
aunavovou zlomeninu a zranéni po padu na kole u JR. Oba hodnoti rozhodnuti
podstoupit radikdlni zménu tréninkového prostiedi jako spravny krok, ktery je

vykonnostné pozdvihl, ptiblizil svétoveé Spicce.

Vykonnost VF byla hodnocena na zéklad¢ zavodnich vysledkl v jednotlivych
RTC a to ze dvou hledisek - jednak trvald vykonnost charakterizovana umisténim na
jednotlivych Zebri¢cich ITU a maximalni okamzitd charakterizovand nejlepSimi
vysledky dosazenymi v hlavnich mezinarodnich zavodech. Vzhledem k rozdilné urovni
zavodl jsme zavedli tzv. ITU ekvivalent, ktery udava hypotetické umisténi na ITU

zebticku v daném roce odpovidajici ptislusnému vysledku.
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Jak z hlediska celé sezony, tak z hlediska nejlepsich vysledkd nelze vychozi
tréninkové prostiedi charakterizovat jako vykonnostni stagnaci. Dochazelo k posunu na
zebticku ITU. V sezdn€ pied piechodem ziskala VF dv€ umisténi v prvni desitce nové
ustavené sveétové série. Hodnoceni vykonnosti po ptrechodu do tréninkového prostiedi
DS neni jednozna¢né. Byly dosazeny vyrazné jednotlivé uspéchy, ale byly spise
ojedinélé a v soutézich nizsi irovné nez sveétova série. Na zebriccich ITU a svétové
série pfitom doSlo k vyraznému propadu. Veskrze kladné¢ je vSak nutné hodnotit
vysledky dosazené v tréninkovém prostiedi JF a to jak z hlediska soustavnosti tak

dosazenych nejlepsich vysledkd.

8. Diskuse

Analyza dostupnych tréninkovych dat VF ukdzala, ze dosazeni vykonnosti
svétove tiidy vyzaduje takovy tréninkovy objem, ze vétSinou jiZ neni mozné vyrazné
zvysit tréninkové zatizeni a tim dosdhnout nartistu vykonnosti. JR ve svych odpovédich

naznacuje, ze ne vzdy tomu tak bylo.

Z hlediska kvality vyjadfené nami zavedenym ITU ekvivalentem byly nejlepsi
vykony dosazené VF ve sledovanych tréninkovych prostiedich na podobné trovni,
Z hlediska dlouhodobé vykonnosti doslo v prostfedi DS k vyraznému propadu. Ackoliv
zde nedoslo k zvySeni tréninkovych objemi oproti vychozimu tréninkovému prostiedi,
byl pobyt VF v prostiedi DS spojen se sérii vaznéjSich trazi, které vétSinou mély
charakter urazu z pietizeni. Pfi¢iny zranéni je podle naSeho tsudku nutné hledat ve
snaze o zefektivnéni bézecké techniky VF.V tréninkovém prostiedi JF byly tréninkové
objemy vyjadfené Casem vyznamné niz$i neZ v tuzemském a DS prostiedi, 1 kdyZ to
bylo ¢astecné kompenzovano vyssi intenzitou predevsim plavani. Pokles tréninkového
zatizeni v tréninkovém prostiedi JF ptispél k zlepSeni dusevni pohody VF, k menSimu
vyskytu zranéni a tim k stabilnéj$i vysoké vykonnosti dokumentované vyraznym
posunem V zebtiCcich a to i ve srovnani s vychozim tréninkovym prostfedim. Na
zlepSeni se vSak mohl podilet i transfer z tréninku v pfedchozich prostfedich, a to

pfedevsim u plavani.

Hypotéza H1 tak byla potvrzena. Zatizeni absolvované za RTC nedostacuje

K plnému vysvétleni dosahované vykonnosti v daném roce.
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Potvrdilo se, ze v soudobém olympijském triatlonu prevladd vseobecny odklon
od tradi¢nich, tj. dlouhodobych systému periodizace s rozsdhlymi tréninkovymi bloky
S pfesné vymezenym obsahem, nebot takovyto systém nebyl uplatiovan v zadném
tréninkovém prostiedi, kterym VF prosla. I kdyz ve vSech z nich je mozné vypozorovat
mirny pokles tréninkového objemu béhem RTC, je tento nutné pficist spiSe zahajeni
zavodniho obdobi pfipadné zranénim nez néjakému fyziologicky motivovanému
zdméru. Namisto toho nastupuje jako organizujici prvek vinéni tréninkového zatizeni,
pfiCemz za pozornost stoji vyrazné kratSi délka mikrocyklu v tréninkovém prosttedi JF.
Sohledem na ladéni formy je oscilace zatizeni v zédvodni sezoné koordinovano
S terminy zavodll tak, aby minimum ptipadalo na tyden, ve kterém se sportovec
zucCastiuje zavodi. Volné strukturovany trénink umoziuje 1épe se ptizplsobit potiebam

jednotlivych ¢lentl tréninkové skupiny a jejich okamzitému stavu, napt. zranéni.

Data potvrzuji hypotézu H2. Tréninkové zatiZzeni elitnich triatlonisti neni
strukturovano Vv souladu s doposud obecné piijimanymi zpusoby periodizace a ladéni

sportovni formy.

Kratsi ¢as vénovany podpirnym cinnostem, pod které zahrnujeme posilovani,
protahovani a regeneraci v obou novych tréninkovych prostiedich ve srovnani
s vychozim je ptekvapivy, vyuziti protahovani a riznych regeneracnich technik je vSak
kontroverzni téma, na které neexistuje ve védecké literature jednoznacny ndazor.
Odmitnuti téchto technik by bylo stejné¢ chybné, jako je jejich nekritické ptijimani. Také
kone¢ny vysledek protahovani a regenerace neni mozné vyvozovat pouze z Casu, ktery

je témto aktivitam vénovany, nebot’ zavisi i na konkrétni naplni.

V rlznych tréninkovych prostiedich absolvovala VF rizné zplsoby
vysokohorské ptipravy. Ve vychozim prostiedi a prostfedi JF se jednalo o klasicka
vysokohorska soustfedéni v rozsahu nékolika malo tydnl. Jejich zafazeni se ukézalo

jako prospésné.

V prostiedi DS se jednalo o téméf ¢tyfmési¢ni pobyty v nadmotské vySce béhem
léta,. Ackoliv je tento piistup Vvsouladu s literaturou [Suchy 2009], je nutného
z hlediska dosazenych vykond VF hodnotit spiSe negativné. Diskutabilni je pobyt

Vv relativné proménlivych klimatickych podminkach s vyjezdy na zdvody konané ve
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vysokych teplotach. Tyto vlivy mohou byt vysoce individudlni, jiné ¢lenky tréninkové
skupiny DS doséhly v tomto obdobi vyraznych tspéchd. Pti¢iny rozdilného dopadu
vysokohorské ptipravy lze hledat v individudlnich rozdilech, pfedevS§im v rozdilném

somatotypu a podilu télesné¢ho tuku.

V sezénach predchazejicich prvni radikdlni zméné tréninkového prostredi,
dosahovala VF vysledkt, které ji zatradily do SirSi svétové Spicky. Jeji postaveni na
zebticku ITU se zlepSovalo a v posledni sezoné dosédhla 1 vynikajicich individudlnich
vysledki. Presto u ni doslo k ztrat€ motivace a perspektivy vykonnostniho ristu. Vedle
nesouladu mezi dosazenymi vysledky a vlastnimi aspiracemi lze pfiCinu hledat

i v lhostejnych az negativnich reakcich v ramci ¢eského triatlonového hnuti

Po piechodu do nového tréninkového prosttedi DS doslo u VF k hlubokému
propadu jak na Zebticku ITU, tak v potadi svétové série. VF fadu zavoda vynechala ¢i
nedokoncila. Divodem byla pfedevS§im opakujici se zranéni, jejichZ ptfi€inu vidime
mimo jiné ve snahach o zménu bézecké techniky. Sviij podil mél i Spatny psychicky

stav, do kterého se VF v prubéhu pobytu dostala.

Pfesto dosahla VF v prostiedi DS dva velmi dobré vysledky: Vitézstvi ve
Svétovém poharu v Mooloolabé v roce 2010 bylo prvnim takovym vitézstvim ceské
triatlonistky. Totéz plati o stfibrné medaili z mistrovstvi Evropy 2011, které se navic
dostalo 1 uznani vramci ceskych sportovnich zebficki roku 2011. Pfes svou
vyjimecnost vSak tyto vysledky nedokazuji, Ze v tréninkovém prostiedi DS doslo
k naristu vykonnosti, nebot” podle ITU ekvivalentu maji zhruba stejnou sportovni

hodnotu jako umisténi v zadvodech svétové série v roce 20009.

Piesto je nutné piechod hodnotit pozitivné. Piedevs§im ziskala novou motivaci,
dale se musela vypotfadat se soustavnym tréninkem ve skupiné, ve které byla jen
fadovym c¢lenem. ZkuSenosti pak zurocila v tréninkovém prostiedi JF. Obdobné
plavecka vykonnost VF se v sezoné 2010 nezlepsila, jeji narlst v sezon€ 2012 vsak tézil

Z prace v tréninkovém prostiedi DS.

K zamyslenému vykonnostnimu ristu doslo v prostfedi JF, ne sice z hlediska

kvality jednotlivych vysledki, nebot jejich ITU ekvivalenty zlstavaji zhruba na Grovni
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predchozich let, ale z hlediska jejich soustavnosti, kterd pfivedla VF do prvni desitky
zebticku ITU a tésn¢ za hranice prvni desitky seridlu mistrovstvi svéta. Primarnim
divodem je absence zavazného zranéni v tréninkovém prostiedi JF. Domnivame se, ze
je to dasledkem urcitého snizeni tréninkového zatizeni. Je nutné zminit i lepsi psychicky
stav. Jestlize ptfechod do prostfedi DS byl do spiSe inikem ptfed negativni situaci, byl
prechod do prostiedi JF bran jako nové pfilezitost. Takovy piistup vykazoval i JR pred

uspesnym piechodem do nového tréninkového prostiedi v Australii..

V dodate¢nych faktorech, jinych nez tréninkové zatizeni, u kterych jsme
predpokladali moznost vlivu na dosazenou zdvodni vykonnost (viz hypotéza H3),
existovaly mezi jednotlivymi tréninkovymi prostiedimi rozdily. Pii celkovém
zhodnoceni vlivu téchto faktori na dosazenou zavodni vykonnost VF v raznych
tréninkovych prostfedich, musime vychéazet ze skutecnosti, Ze z hlediska dosazenych
nejlepsich individudlnich vykonii nebyl mezi prostfedimi rozdil. AvSak z hlediska
soustavné zavodni vykonnosti byly rozdily znacné - Vporovnani s vychozim
tréninkovym prostiredim doslo v prostfedi DS k znacnému propadu, v prostiedi JF

naopak k zna¢nému zlepseni.

Jako hlavni pti¢inu téchto zmén jsme identifikovali rozsah vazné€jSich zranéni ve
spojeni s psychickym stavem VF. Zranéni se projevila nejen menSim poctem
absolvovanych zavodu ale i vétSim poctem zavodi nedokoncenych resp. dokoncenych

s velkou ztratou na vitéze.

Ve strukturalizaci tréninku z hlediska intenzit a podilu jednotlivych sportt, sice
nebyl mezi jednotlivymi prostiedimi zasadni rozdil, ur€ité rozdily vsak bylo mozné
dohledat. Ve vychozim tréninkovém prostiedi byl statisticky vyznamné niz$i podil
cyklistické piipravy (v€etné béhu na lyzich). U olympijského triatlonu s povolenou
jizdou v zavésu, je pro dobré bézce, mezi které se VF tadi, kli¢ové, dorazit do druhého
depa v prvni cyklistické skupin€. To se v fadé zavodi VF nepodaftilo diky slabsimu
plavani, a proto byla ve vSech prostfedich vénovana plaveckému tréninku znacna
pozornost. Hlavni trenér prostfedi JF, podrobil VF intenzivn&jsimu plaveckému
tréninku, avSak v niZz§im objemu. Ve vychozim tréninkovém prostfedi nebyla docenéna
uloha cyklistiky, protoze razantni nastup do cyklistického useku miize smazat manko

z plavani, pokud neni pfili§ velké. V prostfedi JF byla pouzivana krat$i délka
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(pseudo)mikrocyklu. Spise nez zamér bylo zkraceni mikrocyklu vysledkem reakci na

okamzity stav a lze tedy tomuto faktu pficist urCity preventivni u¢inek.

Vyrazny diraz na cilenou zménu plavecké a bézecké techniky byl kladen
piredevsim v tréninkovém prostfedi DS. Domnivame se, Ze v necitlivém pfistupu v této
oblasti Ize hledat jeden z diivodi vysokého poctu vaznych zranéni, ktera provazela tento
pobyt a vedla k propadu VF na triatlonovych zebficcich. Zda se setkala s uspéchem
podil na zlepSeném vykonu v plaveckém useku triatlonovych zavodu, které lze u VF

pozorovat pocinaje rokem 2012.

Ptekvapivé se podil regenerace a kompenzace v obou novych tréninkovych
prostfedich v porovnani s prostfedim vychozim snizil, ptesto aktivni piistup
fyzioterapeuta v prostiedi JF [Goom 2014] byl vedle mirného snizeni zatéze pti¢inou
snizeni Urazovosti a nemocnosti, coz byl zdkladni piedpoklad zvySeni dlouhodobé

vykonnosti.

Ze ¢&istd kvantitativni hledisko je pro hodnoceni vyznamu regenerace,
kompenzace a ostatnich pomocnych tréninkovych postupti nedostatecné, ilustruje
i vysokohorska ptiprava, nebot’ klasicka nékolikatydenni pouzivana ve vychozim
tréninkovém prostiedi a prostiedi JF, pokud byla spolecné s prechodovou fazi dobie
zvladnuta, ptinesla vétsi uzitek nez nékolika mésicni v prosttedi DS. Nutno zdiiraznit,

ze tento zaver se tyka pouze VF.

Zpétnovazebni vztah mezi tréninkovou zatézi, psychickym stavem sportovce
[Millet et al. 2005] a dosahovanymi vysledky se potvrdil na tréninkovém prostiedi DS.
Néro¢ny ptechod z Vv podstaté individudlniho tréninku do skupinového byl znasoben
osobnosti hlavniho trenéra DS — jeho rovnostaisky pfistup ke vSem c¢lenim skupiny
[Baird 2012] mohl hrani¢it s lhostejnosti, jeho cilem nebylo vybudovat dlouhodobou
vysokou vykonnost. Obdobné¢ lze brat lhostejny aZz negativni postoj ¢eské triatlonové
vetejnosti v obdobi pfedchdzejicim prechodu do tréninkového prostiedi DS jako jeden z

diivodl ztraty motivace a nasledn€ odchodu z piivodniho prostiedi.

Na druhé¢ stran€ zapojeni do Spickové tréninkové skupiny vedlo u VF obdobné

jako u JR ke zvyseni resp. obnoveni motivace. P¥imy dopad na zvyseni vykonnosti
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nelze vysledovat. Kladné hodnoceni tohoto efektu vyplyva z hypotetického porovnani

se stavem, ktery by nastal, kdyby k piechodu nedoslo.

Jak VF tak JR uvadéji, e zavodni a mimozavodni servis se po prechodu do
nového prostiedi zlepSil. Lepsi taktickou pfipravu neuvadéji, ale ta vyplyva jiz
Z moznosti v ramci piipravy simulovat ,ostry* zadvod za pomoci zavodnikli svétové
S$picky. Nakolik se tyto faktory projevily na vysledcich, je obtizné zhodnotit. Jak VF tak
JR byli ostiilenymi zavodniky jiz pfed pfechodem a potiebné navyky jiz méli s velkou

pravdépodobnosti zazité.

Vyssi Cetnost a zadvaznost zranéni v tréninkovém prosttedi DS povazujeme za
hlavni diivod propadu dlouhodobé vykonnosti v tomto prostiedi. Ackoliv je mozné, Ze
skryté problémy k nim vedouci si VF pfinesla jiz z vychoziho prostiedi, je zfejmé, Ze

snahy o zménu techniky a tréninkové postupy tyto procesy prinejmensim akcelerovaly.

Hypotéza 3 byla potvrzena. Na urovni zavodni vykonnosti se rovnéz podile;ji
dalsi faktory jak tréninkového, tak mimotréninkového charakteru diskutované zde. Mira

uplatnéni jednotlivych faktort je siln¢ individualni.

Ani VF ani JR nevidéli v pfesunu a organizaénich zaleZitostech s nim spojenych
velky problém. Je to do znacné miry dano podminkami vrcholového triatlonu, kdy ucast
na zavodech je spojena se znaCnym cestovanim, a oba zavodnici jiz méli praktické
zkuSenosti v této oblasti. V jinych sportovnich disciplinach, pfedevsim téch

s omezenym poctem vrcholnych zavodi miize byt situace jina.

Odlouéeni od rodiny a blizkych nebylo podle VF i JR zdrojem stresti majicich
negativni dopad na jejich vykonnost. Oba vSak uzndvaji opacny vliv - negativni dopad
kariéry vrcholového sportovce na jejich osobni zivot, ktery piechod do radikalng
odlisného tréninkového prostfedi miize znasobit. Jasna piedstava o uspoiadani osobniho

zivota s vyhledem do budoucna miiZe vzniku ptipadnych stresti prede;jit.

Zména kulturniho prostiedi nebyla ani pro VF ani pro JR problémem. U JR se
naopak uplatiiovaly predsudky vii¢i jeho osobé s dopady na tréninkovy proces. Doslo
k tomu vsak v obdobi, kdy se triatlon teprve zaéinal prosazovat na mezinarodni scéné.
Do nového tréninkového prostfedi pfichazeli oba dobie jazykové vybaveni a pobyt v

ném brali jako dalsi pfileZitost ke zlepSovani. Dospélym elitnim zavodnikiim zvyklym
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na cestovani by tyto faktory nemély pisobit problémy.

Oba konstatuji existenci konkurence v novém tréninkovém prostiedi v disledku
pritomnosti velkého poctu Spickovych zavodnikl svétové urovné. Ani jeden ji vSak
nepovazuje za zavaznou. JR ji povazuje dokonce za motivaéni, VF na omezenou na
zavody, neptenasejici se do pobytu jako takového. Piesto je nutné zduraznit tento faktor
vzhledem k malé &lenské zakladné triatlonu v Ceské republice. Elitni zavodnici pak
nejsou zvykli na soustavny trénink ve skupiné v pozici fadového clena, dlouhodoby
pobyt se skupinou obdobné dominantnich osobnosti je pro né¢ novum. Zasadni vliv maji
povahové rysy zavodnika i ostatnich ¢lend skupiny, predev§im vedouciho trenéra a jeho
piedstava o dynamice skupiny [Baird 2012]. Ve zkuSenostech s pobytem v prostiedi DS

muzeme hledat jeden z divodi relativné bezkonfliktniho pobytu VF v prosttedi JF.

Clenové skupiny DS byli vybirani nejen podle svého potencialu vykonnostniho
rustu ale 1 podle prospésnosti skupiné. Jejich obména byla relativné vysoka, vétSina
Z nich doséhla béhem pobytu ve skupiné nejlepsich vysledki své kariéry. V zajmu DS
bylo nikoliv vybudovat dlouhodobou vysokou vykonnost, nybrz dosdhnout nckolika
Spi¢kovych vykonu [Baird 2012].

V nartstu poctu zranéni v disledku tréninkovych zmén vidime klicovou ptic¢inu
propadu dlouhodobé vykonnosti VF v rdmci tréninkového prosttedi DS. Jako piicCiny
byly identifikovany vysoké tréninkové zatizeni a necitlivd snaha o Upravu bézecké
techniky. Vzhledem k tomu, ze zranéni se vyskytovala i ve vychozim tréninkovém
prosttedi i kdyz v mensi mife, je nutné brat v uvahu, Ze skrytd zranéni se vyskytovala jiz
ptfi pfechodu do prostiedi DS. V prosttedi JF jiz byla tendence ke zranénim zndma
abyla ji vénovana pfislusna pozornost [Goom 2014]. Zavaznost toho faktoru je dana
i tim, Ze vétSina $pi¢kovych triatlonisti prodélala v nékteré fazi své kariéry zranéni

Z pretizeni, napf. inavou zlomeninu, to platiio JR.

Byla potvrzena hypotéza H4. Ackoliv je moZzné hodnotit oba ptechody VF
mezi tréninkovymi prostfedimi jako celkové pfinosné, uplatnila se u prvniho z nich
rizika, kterd nepfiznivé ovlivnila vykonnost. Bezproblémovost druhého prechodu
ukazuje, Ze UspéSnost pfechodu mezi tréninkovymi prostfedimi zavisi na pfipravenosti

zavodnika.
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Na zaklad¢ soudobych poznatkl a jejich analyzy a vysledkd ziskanych nasim
vyzkumem navrhli jsme souhrnny model vlivu vnitinich a vnéjSich faktori na souvislost
vykonnosti a tréninku, ktery wvytvari konceptudlni ramec pro pochopeni vztahu
tréninkového zatizeni a sportovni vykonnosti. Model kombinuje ¢asovou zavislost
vykonnosti schematicky popsanou Ericssonem, Nandagopalem a Roringem [2009],
s ¢lenénim vykonnosti navrzené Tucker s Collinsem [2012] na vykonnost vychozi,
aktudlni a maximalni, pfi¢emz vychozi a maximalni zavisi na vrozenych schopnostech,
aktualni pak i na tréninku [Bunc 2004], vSechny hodnoty jsou pfitom individualni.
Maximalni hodnoty jsou dosaZitelné pouze pii idedlnim tréninku 1 idedlnich vSech
ostatnich vnéjSich faktorech, prakticky je tedy mozné se k nim jen ptiblizit. RozliSujeme
maximalni vykonnost jednorazovou a soustavnou, kterd odpovida vysoké vykonnosti
V pribéhu sezony..V definici vychozi vykonnosti pfedpoklddame standardni wvnéjsi

podminky.

9. Zavér

Ptipad VF je vyjime¢ny tim, Zze absolvovala nékolikaleté pobyty ve tiech
riznych tréninkovych prostiedich. Mohli jsme tak identifikovat jako zasadni novy
trend v tréninku elitnich triatlonistl svétové tfidy - odklon od klasického periodizacniho
schématu s jednim ¢i dvéma vrcholy béhem RTC. Namisto n¢ho nastupuje systém bez
vyraznych vrcholl a tim padem 1 bez mezocykli, vyznacujici se oscilaci tréninkového
zatizeni s posloupnosti mikrocykli ¢i spiSe pseudomikrocyklii, které umoziuji pruzné

reagovat na stav trénovan¢ho zavodnika a na strukturu zavodniho kalendate.

Porovnani vykonnosti a tréninkovych objemid VF mezi tréninkovymi
prostfedimi ukazuje, Zze zvySovani tréninkového objemu na maximalni hodnoty nejen
neni nutné, ale ve svém disledku je i kontraproduktivni. Ptispiva k vétSimu vyskytu

zranéni a tim ke sniZzeni dlouhodobé vykonnosti.

V triatlonu byva 1 u elitnich zavodnikli prostor pro zlepSovani vykonnosti
Vv jednotlivych disciplinach,. €asto v disledku technickych nedostatki. Ke snaham
0 zménu techniky by se vSak mélo u elitnich zavodnikl pfistupovat s rozvahou.

V piipad¢ plavani vedla takovato snaha ke zlepseni plavecké vykonnosti VF, v ptipadé
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béhu je ji vSak mozné povazovat za jednu z pfiCin Castych a zavaznych zranéni

Vv tréninkovém prostiedi DS.

Vykonnost Spickovych elitnich zavodnikli nezavisi pouze na tréninkovych
objemech a intenzitach, ale i na fadé mimotréninkovych faktord, které mohou byt
zdrojem stresu, 1 na doplikovych Cinnostech jako fyzioterapie, ktera slouzi nejen

K snizovani tinavy ale pedevsim jako pfedchazeni zranéni.

Pro rozhodnuti o nutnosti radikdlni zmény tréninkového prostfedi neni
rozhodujici objektivni pfitomnost stagnace vykonnosti, ale subjektivni hodnoceni
situace doty¢nym zavodnikem. Pro tspéch prechodu je lepsi pokud jej zavodnik chape
jako novou prilezitost a vyzvu, nikoliv pouze jako Unik pted negativné¢ hodnocenou
situaci ve vychozim tréninkovém prostfedi. Trenérsky tym nového tréninkového
prostiedi by mél byt pfedem sezndmen s divody, pro které zavodnik ptichéazi, jeho
tréninkovym pfistupem a navyky. Klicovym faktorem je pfijatelny zdravotni stav.
Zména tréninkového prostiedi mize vyiesit 1 pretrvavajici zdravotni problémy, Castéji

je vSak nutné ocekavat zhorseni.

Potvrdilo se, ze piiprava elitniho triatlonisty je komplexni proces, ve kterém
vzdy neplati, Ze vétsi tréninkovy objem a zatizeni ptinasi lepsi zavodni vysledky. Jeho
aplikace sice miize vyustit v nékolik vyjimecnych vysledkt, castéji vSak povede ke
zranénim nebo vyhoteni. Pro vysokou dlouhodobou vykonnost je pfinosnéjsi udrzovat
zatizeni na submaximalnich hodnotéch a brat ohledy na sportovciv okamzity stav. Na
kone¢ném vysledku se podileji 1 dalsi faktory, které je nutné pii snaze o nejvyssi
vykonnost rovnéz brat v tivahu. Dosazeni maximalni vykonnosti vyZaduje individudlni

ptistup zohledijici specifiku daného zavodnika.
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