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1 UvoD

Tématem mé bakalarské prace je triatlon, kde se vénuji charakteristice, jednotlivym
Castem ze kterého je sloZen, potfebnému vybaveni, pravidlim a tréninku. Ve své sportovni
kariére jsem se vénoval cyklistice a béhu na lyZich a biatlonu, v pribéhu studia jsem se zacal vice
vénovat plavani, coz mé privedlo aZ k triatlonu, ktery povazuji za vyzvu a rad bych se mu v
budoucnu vénoval.

V bakalarské praci analyzuji data ze svého tréninkového deniku za obdobi jednoho roku a
péti mésicl, které se odehravalo v letech 2021 az 2022. Mou zvolenou disciplinou je stfedni
triatlon, ¢asto nazyvan jako polovi¢ni Ironman o vzdalenosti: 1,9 km plavani, 90 km na kole a
21,1 km béhu. Vétsinu tréninku absolvuji individualné. Plavani konzultuji s Mgr. Jifim Dubem, a
pokud to zdravotni stav a ¢as dovoluje, trénuji plavani se skupinou hobbik( pfi SKUP v Olomouci.
Cyklistické a bézecké tréninky konzultuji s aktualnim ceskym reprezentantem na stejné distanci
Pavlem Hradilem.

V syntéze poznatk(l se zaméruji na charakteristiku a biomechaniku triatlonu, dale
predstavuju oficidlni triatlonové traté a prislusna pravidla ke stfedni vzdalenosti triatlonu.
Podrobnéji rozebiram jednotlivé ¢asti triatlonu z hlediska techniky pohybu a potfebného
materidlu k vykonani. Na zavér teoretické ¢asti zminuji sportovni trénink a jeho dilezité slozky z
obecného i specifického hlediska pro triatlon.

V hlavni ¢asti prace jsou analyzovdna ma tréninkovd data, ktera vsak byla ovlivnéna
pandemickou situaci v danych obdobich. Pandemicka situace v jistych castech tréninku
znemoznovala trénink plavéni. Plavecké stadiony byly az na par vyjimek pro trénink
reprezentant(l zaviené. Ma data jsou ke konci pfipravy i ovlivnéna zranénim kolena na pravé
noze, které mi prvné znemoznovalo trénink a postupem ¢asu mi znemoznilo i Ucast v zavodé,

ktery byl mym hlavnim cilem tréninkového cyklu.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Historie Triatlonu

Aby se triatlon dostal do podoby, v jaké ho zname ted, byl zdsadnim bodem vznik jizdniho
kola, na kterém by se dalo zavodit. Poté, co jiZ zavodni kolo bylo vynalezeno, nebyla Zadna
technicka prekazka pro vznik. Prvni zminka pochdzi z roku 1902, kdy byla poprvé pouzita
kombinace téchto tfi disciplin, misto plavani byla zafazena jizda v kanoi. Pravdépodobné prvni
triatlon na svété se uskutecnil roku 1921 ve Francii. Jisti kamaradi z mistniho bézeckého klubu
usporadali zavod, kdy na kole ujeli okolo 7 kilometrd, ubéhli 5 kilometr(i a nakonec uplavali 100
yard(l. Dale se triatlon vyvijel po celém svété rizné, az do podoby jaké zname ted. Prvni triatlon
na Ceském uzemi se uskutecnil v roce 1980 na Slapské prehradé, kterého se zucastnilo 27
zavodniku na trase 2 kilometrd plavani, 60 kilometrd na kole a 20 kilometrd béh (Formanek,

2003).
2.2 Charakteristika triatlonu

Triatlon je vytrvalostni multisport, ktery kombinuje tfi sporty v jeden. Je kladen d(iraz na
vytrvalostni schopnosti sportovce. Sportovec zavodi od samého zacatku, kdy absolvuje nejprve
disciplinu plaveckou, poté cyklistickou a nakonec bézeckou, kdy poradi téchto casti je vidy stejné
a neménné (Formanek, 2003).

Samotny trénink triatlonu umoznuje vSeobecnou pfipravu pro kazdého. Pfi jeho
vrcholovém pojeti je kladen dlraz predevsim na funkéni systémy organismu, a to konkrétné na
jejich praci a rozvoj. Predevsim jde o nase fyziologické a biochemické procesy, které souviseji s
nasimi energeticko-metabolickymi systémy, dale se jednda o vysoké naroky na srdecni a

obéhovou soustavu, a na dychani a prenos kysliku (Friel, 2014).
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2.3 Biomechanika pohybu

Triatlon obsahuje tfi ¢asti, kdy kazda je tvofena jinym sportem - plavani, kolo a béh. Kazda
z téchto casti vyZzaduje koordinované zapojeni svalstva, které tvofi pohyb kloubl a produkuje
silu k pohybu triatlonisty. Kazdou zménu discipliny doprovazi zvyseni zatizeni (Klion & Jacobson,
2015).

,,Plavadni vyZaduje splyvavou polohu na brise, ponoreni hlavy pod vodu a pouZivani hornich
a dolnich koncetin jako hnaci sily“ (Klion & Jacobson, 2015, 11).

Vétsina plavcl co zacing, tak zjistuje, ze hlavnim faktorem ovliviiujicim jejich vysledek je
technika. V zavodé se setkavame i se situaci, kdy teplota vody neni dostatec¢na a je povoleno vzit
si neopren. Vsichni zkuseni zavodnici po ném vidy sahnou, a nezkusenym to doporudci také.
Neoprenovy oblek pomaha nadnaset télo do lepsi pozice a zaroven diky svému povrchu sniZuje
odpor vody (Klion & Jacobson, 2015).

Cast cyklistickd klade v&t3i ddraz na stied téla a hlavné na dolIni konéetiny. Horni konéetiny
pracuji jako stabilizace téla a umoznuji ndm manipulovat s kolem. Béh, jako posledni aktivita,
nam klade na télo nejvétsi ndpor spolu s nardstajici Unavou. VyZaduje perfektni souhru dolnich

vvvvvv

béZecky krok (Klion & Jacobson, 2015).
2.4 Triatlonové traté

Nezavisle na délce a typu zavodu se vZdy v triatlonu discipliny stfidaji v neménném poradi.
Zavod startuje plaveckou ¢asti, na kterou navazuje ¢ast cyklisticka a na samy zaveér prichazi béh.
Délky jednotlivych Usek(l se v zavodeé lisi dle druhu triatlonového zavodu. Vseobecné znamymi
jsou sprint, olympijskym zavod, stfedni a dlouhy zavod neboli Ironman (Klion & Jacobson, 2015).

V tabulce ¢. 1. mGZeme vidét sloZeni jednotlivych délek disciplin ve zvolené trati triatlonu.

Tabulka 1

Triatlonové trateé

Plavani Cyklistika Béh
Sprint 750 m 20 km 5km
Olympijsky 1500 m 40 km 10 km
Stredni 1,9 km 90 km 21,1 km
Dlouhy 3,8 km 180 km 42,2 km
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2.4.1 Sprint triatlon

Nejkratsi oficialni vzdalenost na triatlon. Sprint triatlon je ¢astokrat vstupnim triatlonem
pro Uplné zacatecniky pro nasbirani prvnich zkusenosti nebo také pro mladé triatlonisty, ktefi
jesté nemaiji tak rozvinuté vytrvalostni schopnosti jako starsi jedinci. Spousta sportovcl na
kratSich tratich, ale zGstava z divodd, Ze jim rychlostni a intenzivni zavody jednoduse vyhovuiji,
nebo také s ohledem na mensi ¢asovou naroc¢nost trénink(l. V podani svétové Spicky zavod trva

okolo jedné hodiny (Klion & Jacobson, 2015).

2.4.2 Olympijsky triatlon

Uz dle nazvu miZeme odvodit, Ze tahle vzdalenost je oproti zbytku odlisna tim, Ze jako
jedind ma zastoupeni v olympijskych sportech, tudiz je soucasti letnich olympijskych her. Poprvé
byl na olympijskych hrach v Sydney v roce 2000. Olympijsky triatlon podobné jako sprint triatlon
umoznuje jizdu ve vlacku za sebou tzv. draftem. V podani svétové Spicky se trvani zavodu

pohybuje pod dvé hodiny (Millet & Vleck, 2000).

2.4.3 Stredni triatlon

Stfedni vzdalenost neboli polovi¢ni Ironman, ve svété také zndmy pod nazvem lronman
70.3., je velice popularni vzdalenosti pro zavodniky vSech vykonosti. Oproti prfedchozim
triatlonm nam uz do samotného zavodniho vykonu mohou vstoupit mnohé proménné od
povétrnostnich a teplotnich podminek az po technické vybaveni, které se na delsi vzdalenosti
projevi vice. Od roku 2006 se mohou zavodnici z celého svéta nominovat na mistrovstvi svéta v
polovi¢nim Ironmanu. Svétova Spicka zvladne tuto vzdalenost v Case lehce pres tti a pal hodiny

(Ash & Penker, 2009).

2.4.4 Dlouhy triatlon

vvvs

triatlonova trat. Pritahuje zavodniky jakéhokoliv véku, postavy a schopnosti. Vybaveni uz se do
zavodu promita jako velky faktor naseho Uspéchu a je tfeba byt pfipraven nejen po strankach
vykonnostnich, ale i téch materidlnich. Nejlepsi casy spicky v muzské kategorii jsou stlaceny pod

osm hodin. V kategorii Zen se ¢asy svétové Spicky pohybuji okolo deseti hodin.
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2.5 Pravidla triatlonu - stfedni triatlon

Pravidla triatlonu jsou rdizna a lisi se vzdy tim, ktera asociace zajistuje danou soutéz, avsak
zakladni pravidla jsou pro triatlon platna vidy. Pokud dany zavod nebo situaci nijak neupravuje
mezinarodni triatlonova unie, tak se vzdy dana disciplina fidi platnymi pravidly daného sportu.
Pro plavani tedy plati Mezinarodni plavecka federace (FINA), pro cyklistickou ¢ast Mezinarodni

cyklisticka unie (UCI), a pro béh Mezinarodni asociace atletickych disciplin (IAAF).

7 v

2.5.1 Pravidla plavecké casti

V plavecké ¢asti mlze zavodnik pouzit libovolny plavecky zplsob, mize také Slapat vodu
nebo splyvat. Odraz ode dna je povolen pouze pfi startu a konci zavodu, nebo pfi konci
plaveckého okruhu a nasledného prebéhu do dalsiho kola. Zavodnik je povinen dodrzet vytyceni
trati, a nasledovat ji tak, jak je stanovena poradatelem. Zavodnik se béhem zavodu muze
pridrzet lodé ¢i bdje, avsak nesmi je vyuzZit ke své vyhodé, muze také stat na dné. Toto je
dovoleno, pokud jde o zdvodnikovu bezpecnost. Zvednuta ruka zavodnika znamena volani o
pomoc. V prebéhu mezi koncem plavani a depem nesmi zavodnik trvale zanechat zaddnou ¢ast
plavecké vystroje. U zadvodl konanych v fece ma technicky delegat moznost zkratit nebo zrusit
plaveckou ¢ast v zavislosti na velikosti daného proudu. Zavodnik nesmi UmysIné ohrozit ¢i omezit
svym kontaktem druhého zavodnika, a musi se snaZit vyhnout se takovym situacim a predejit
jim. Pti imysiném kontaktu bude ¢asové penalizovan nebo diskvalifikovan. Je povinen vyuzit
poradatelem dodanou ¢epicku. Pokud poufZije i svoji Cepicku, tak je nutné, aby vrchni, viditelna
byla ta dodana poradatelem. Plavecké bryle jsou povoleny spolu s ucpavkou nosu. Zakazané je
pouziti jakéhokoli vybaveni ¢i zafizeni na zvyseni vykonu, a dodatec¢né nadlehcujici pomucky.
PouZiti neoprenu se odviji od teploty vody, kdy m@ze byt zakdzan, povolen nebo povinny (CTA,
2022).

Pouziti neoprenu se fidi teplotou vody, kterd je mérena na nékolika mistech zavodni traté,
véetné nejvzdalenéjsiho bodu traté. Teplota se méri v hloubce 60 centimetrl. Oficidlni teplotou
pred startem zavodu. Pfedchozi méreni jsou pouze informativni pro poradatele a nejsou oficialni

(CTA, 2022).
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V tabulce ¢. 2. mlUZeme vidét poufZiti neoprenu v zavislosti na délce trati, kategorii a

teploté vody.

Tabulka 2
Podminky pouZiti neoprenu dle CTA (2022)

Délka plavani Juniofi a dospéli Dorost Dorost a Zactvo
dle propozic Povinny Zakazan Povinny Zakazan
do 1500m 22°C a vyssi 16,9°C a nizsi 22°C a vyssi

15,9°C a nizsi
od 1501m 24,6°C a vyssi - -

Tloustka plaveckého neoprenu mlze mit maximalné 5 milimetr( a v Zadné jeho Casti ji
nesmi presahovat. Neopren mUiZze byt slozen maximalné ze tfi samostatnych ¢asti: spodni ¢asti,
horni ¢asti a kapuce ¢i kukly. Prekryvani jednotlivych ¢asti je povoleno, avsak ve vzprimené
poloze nesmi byt vétsi jak 5 centimetrl. Neopren pouze na nohy neni dovolen. Na rukavech a
nohavicich mlze byt material tenci, nez na trupu. Minimalné musi byt neoprenem zakryt cely
trup, dale uz je to na preferencich zavodnika (CTA, 2022).

V ptipadé Spatnych pfirodnich podminek, ma soutézni vybor rozhodnout o zméné pravidel
zavodu: zkraceni traté, pouZiti neoprenu nebo zruseni zavodu. Rozhodnuti soutézniho vyboru
musi byt oznameno zavodniklim nejméné 30 minut pred startem technickym delegatem. Zruseni

plavani nastane:

. V pripadé dospélych se plavani rusi pfi teploté vody 11,9°C a niZzsi.
. V pripadé dorostu se plavani rusi pti teploté 14,9°C a nizsi.
. V pripadé Zactva se plavani rusi pti teploté 17,9°C a nizsi.

7 v.r

2.5.2 Pravidla cyklistické cdsti

Zavodnik nesmi nijak umysIné blokovat ¢i jinak ohrozovat jiné zavodniky. Smi na trati jit
pésky, vést Ci nést kolo. Zadvodnik béhem zavodu nesmi prijmout cizi pomoc kromé organizatord
zavodu. Horni ¢ast musi mit po celou dobu zahalenou. Zavodnik musi mit béhem cyklistiky po
celou dobu jasné viditelné Cislo na zadni strané, a to pokud se zavod nekona na uzaviené trati

(CTA, 2022).
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Drafting neboli jizda v haku je zakazana. Jedna se o jizdu v haku za motorovym vozidlem
¢i jinym zavodnikem. Zavodnik je povinen se takové jizdé vyhnout. Pokud zavodnik porusi
pravidlo jizdy v haku, nasleduje potrestani modrou kartou, které je spojeno s casovou
penalizaci, kdy si trest odpyka v penalty boxu v depu. Pfedjizdéni je dovoleno, nesmi vsak ohrozit
ostatni zavodniky ve smyslu zpétného zafazeni. Draftingova zona kazdého zavodnika je ve sméru
vpravo a vlevo 1,5 metru. Pro vzdalenost vzad je to u stfednich a dlouhych triatlon 10 metr(.
Pfi predjizdéni se mlze zavodnik pohybovat v draftingové zoné druhého zavodnika pouze po
dobu 25 sekund pro stfedni a dlouhy triatlon. Po celou dobu predjizdéni se musi v zéné
pohybovat smérem vpred (CTA, 2022)

Pro zavody s nepovolenym draftingem pravidla nejsou tak striktni jako pravidla UCI pro
Casovku, avsak specidly pro casovku s parametry UCI jsou vidy povoleny, bez jakéhokoliv
omezeni. Je povolen disk a loukotové kolo (UCI, 2021).

Pridavna triatlonova fiditka ¢i hrazda pro ¢asovku jsou povolena, avsak pouze pokud stred
otaceni predniho kole nepresahuji o vice nez 15 centimetrd. Podpérky loketni jsou povoleny

(CTA, 2022)
2.5.3 Pravidla pro béZeckou cdst

Po celou dobu zavodnik musi mit zahalenou horni ¢ast téla, nesmi na béZeckou cast
vybéhnout s pfilbou. Smi bézet i jit. VyuZivani sloup(, stromku ¢i dalSich pevnych bod( nesmi
byt pouZito pfi manévrovani v zataéce. Nem(zZe byt nikym doprovéazen v zadné &asti trati. Cislo
musi byt jasné viditelné v predni ¢asti, a je povinen pfijmout Cip i identifikator, ktery signalizuje

pocet ub&hnutych kol (CTA, 2022).
2.5.4 Pravidla pro prechodovou ¢dst a depo

V depu ma zavodnik uloZen veskery materidl pro zavod, ktery odevzda v predem
oznamené dobé, a je provadéna kvalifikovanym rozhodc¢im. Rozhoddi pti prejimce kontroluje
technicky stav kola, pouZita ¢isla dodanda pouze poradatele, cyklistickou helmu, kterou ma pfi
prejimce zavodnik bezpecné a pevné usazenou na hlavé, aby se predeslo pfipadnym
komplikacim. Zavodnik je povinen dodrZzovat harmonogram stanoveny poradatelem pro
stanoveny Cas prejimky. Pozdni pfichod je potrestan naslednou ¢asovou penalizaci ¢i dokonce
aZ diskvalifikaci. Rozhodnuti trestu je na hlavnim rozhod¢im zavodu. Kolo musi mit zavodnik
umisténo na svém misté, Cisle a musi byt zabezpeceno proti padu. Pfi zavodech, kde je pouzit
systém pytlQ v depu, je zavodnik povinen umistit vSechny véci do pytle. Jedinou vyjimkou jsou

cyklistické tretry, které mohou byt zacvaknuty v pedalech kola (CTA, 2022).
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2.6 Plavecka cast v triatlonu

Plavecka cast v triatlonu je v pravidlech vymezena volnym zplsobem, coZ znamen3, Ze je
na zavodnikovi jaky plavecky zplisob si zvoli. V zavodnim pojeti se v3ak setkdvame se stylem,
ktery je pro pohyb ve vodeé nejrychlejsi, a tim je kraul (Neuls et al., 2018).

,Plavecké vykony ukazuji, Ze kraularska technika je v soucasnosti nejefektivnéjsi plavecka
technika. Pro svoji efektivitu je vyuZivdna i v dalSich sportech, jejichZ soucdsti je plavdni”
(Cechovska & Miler, 2008, 39).

Podle Neulse et al. (2018) je kraul nejrychlejsim plaveckym zplsobem diky stalé vysoké
poloze téla. Dale se u kraulu diky stalému stfidavému pohybu jak hornich, tak i dolnich koncetin,
projevuje co nejmensi ztrata rychlosti mezi jednotlivymi tempy lokomoce.

,Znalost modelové techniky je nutnym predpokladem pro kvalitni technickou pripravu v
plaveckém tréninku. Predstava modelové techniky je ztizend o to vice proto, Ze se jednd o fixi,
neni jeji nositel a nedd se ve své citlivé podobé pozorovat” (Cechovska & Miler, 2019, 68).

Diky odporu vody je pouze ¢ast celkového vykonu produkovaného plavcem uzitecné

vyuzita (Berger, Hollander & De Groot, 1997)
2.6.1 Technika plavadni pro triatlon

Polohu téla se snazime mit témér vodorovnou s hladinou, kdy ramena se nachazi o néco
vySe nez boky. Hlava je v prodlouZeni patefe. Pti pfiliSném zvedani hlavy, se boky a nohy
propadaji dal od hladiny a efektivita pohybu je mensi (Neuls et al., 2018).

,,Poloha téla md vyznamny vliv na celkovou propulzi plavce. Snahou plavce by mélo byt
zaujimat takovou polohu na hladiné, aby nevznikal velky odpor prostiedi a zdroven vytvdret
dobré podminky pro zébérové pohyby koncetin.“ (Cechovska & Miler, 2019, 68).

Podle Neulse et al. (2018) pohyb dolnich koncetin vychazi ze stfidavého pohybu nohou.
Stridavy pohyb nohou nam vychazi z kycelniho kloubu a provadi se pod hladinou, kdy paty jsou
vytoceny vné a Spicky nohou dovnitf. Rozsah pohybu nohou zalezi na technice plavce a jeho
osobitém stylu, avSak rozmezi se pohybuje okolo 30-50 centimetra.

Cechovska a Miler (2008) charakterizuje pohyb dolnich konéetin jako vinivé kmitani, které
dosahuje rozsahu maximalné 50 centimetrd, a Spicky chodidel jsou natazené a sméruji smérem
k sobé. Z kycelniho kloubu pohyb vychazi, kolenni kloub neni pfi pohybu aktivni, maximalni
rozsah pohybu je provadén v hlezennim kloubu. Vétsi svalové Usili je vyvinuto pfi pohybu
smérem dolQ. Dolni koncetiny svym zdbérem, také pini hlavni funkci stabiliza¢ni a vyrovnavaci.

Rozhodujicim hnacim motorem pro pohyb vpred se v plaveckém zplsobu kraul berou

horni konéetiny (Cechovskd & Miler, 2008).
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Horni koncetiny se prenaseji volné, s natazenim paze smérem dopredu, kdy se do vody
zanofruji prvné prsty. Pohyby rukou se stfidaji po uzaviené kfivce (Neuls et al., 2018).

,Cely pohybovy cyklus hornich koncetin (pravé a levé) se popisuje ve fdzich a klicovych
bodech techniky: zasunuti ruky do vody, pripravnd, pfechodnd, zabérovd fdze, dokonceni pohybu
pod hladinou a vytaZeni horni konéetiny z vody, pfenos horni koncetiny nad hladinou” (Cechovska
& Miler, 2019, 71).

Lerda a Cardelli (2003) mluvi o tom, Ze zavodnici se vZdy snazi sv(j dech a cyklus nadechu
prizplsobit danému vodnimu prostredi, ve kterém se nachazi. Pro zvyseni rychlosti a efektivity
plavani, je technika dychani nezbytna.

Neuls et al. (2018) zminuje, Ze je nejlepsi stfidat nadech na obé strany. Kdy nadech ma
pocatek v mirném natoceni hlavy pfi konci zabéru pazi a trva pfi prenosu paze zpét dopredu, kdy
za¢indme vydechovat tésné pred zanorenim hlavy a ihned po zasunuti paZe do vody.

Formanek (2003) také zminuje dlleZitost orientace ve vodé. Na rozdil od bazénového
plavani, je dlileZité v plavecké ¢asti triatlonu drZzet spravny smér na oteviené vodé. Spravny smér

Ize kontrolovat ¢astéjsim zvedani hlavy pti nadechu, anebo nasledovanim vodiciho kajaku.
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2.7 Cyklisticka cast v triatlonu

Podstata cyklistické ¢asti nabyva podle toho, jaky druh zavodu jedeme. Pokud se bavime
o kratkém triatlonu, kde je umoznéna jizda ve skupiné a v takzvaném haku, tak se cyklistické
Casti nedava tolik pozornosti a dokonce je nazyvana jako skryta disciplina, nez se rozhodne o
vysledku v kone¢ném béhu. Pokud se vSak bavime o dlouhém triatlonu, tak ma cyklisticka
vykonnost zasadni podil na kone¢ném vysledku. Odpada zde také moznost jet v haku, tudiz zde
zavodnik nenalezne chvili odpocinku (Formanek, 2003).

Podle Sidwellse (2004) je pfi nasednuti na kolo dlleZité polozit si par rychlych otazek: Je
silnice kluzka? Je pobliz hodné jezdcl? Po zodpovézeni si téchto otdzek se poté ¢lovék mlze uz
plné soustredit na vykon.

Stejné jak nas bézecky vykon ovliviiuje cyklisticka cast, tak cyklistickou ¢ast ovliviiuje

predchozi plavani (Formanek, 2003)
2.7.1 Technika jizdy na kole

LExistuji riizné techniky a strategie, které se miZete naucit, abyste na kole jezdili co
nejlépe. Ty vdm pomohou vyporddat se bezpecné a ucinné s kaZdou situaci, s niz se na silnici
mdZete setkat” (Siedwells, 2004, 85).

Pro mnoho zkusenych jezdct je ohledné techniky jizdy obtizné konkrétné néco popsat.
Technika zataceni, brzdéni ¢i Slapani se spolu s poctem odtrénovanych hodin zautomatizuje
sama. Cilem vsak kazdého jezdce je naucit se jet, tak hospodarné jen jak to jde, aby mezi startem
a cilem minimalizoval co nejvice své Usili (Armstrong, Carmichael & Nye, 2005).

»Techniku jizdy na kole si miZeme pro zjednoduseni rozdélit na dvé cdsti. Je to viastni
technika Slapdni, jejiz ucinnost mad zdsadnéjsi podil na vykonu a technika jizdy jako takovd”

(Formanek, 2003, 123).
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2.7.2 Posed na kole

Siedwells (2004) tvrdi, Ze ,,Abyste ze svého kola dostali co nejvice, je nutné, aby vdm
naprosto sedélo a utvorili tak s kolem biomechanicky ucinnou jednotku® (86).

Siedwells (2004) pojednava o tom, Ze dle vzdalenosti zavodu se lisi druh kola, na kterém
se jede a tim vyznamné i posed. Na vzdalenosti sprintu a olympijského triatlonu se jezdi na
klasickych silni¢nich kolech. Na triatlon stfedni a dlouhy, kdy délka ¢asti cyklistické je 90 a 180
kilometrt, uz prevladaji triatlonové specialy, které na prvni pohled vypadaji jako specialy na
¢asovku na silni¢nim kole. V ¢em se ale od sebe lisi, je posed. Posed na triatlonovém specialu
neni tak vepredu a nizko a to hned ze dvou dllezZitych divodu. Z hlediska nasledujiciho béhu, by
v tak nizké poloze dochdzelo k vétsSimu namahani beder a podkolenich sval(.

Formanek (2003) také zminuje, Zze spravny posed na kole nam ovliviiuje nejen kvalitu a
techniku slapani, ale zaroven plsobi jako prevence pripadnym zdravotnim problémam, které
Spatnym posedem mohou vzniknout. Samotny posed do zna¢né miry vyplyva z geometrie kola,
ktera je dana technickymi predpisy. Z tohohle hlediska je duleZité najit individualné optimalni

nastaveni s ohledem na nase somatické parametry a také preference.

2.7.3 Technika slapani

Dle Siedwellse (2004) slapani na kole neni jen pouhé sttidani nohou, kdy tlacim do pedalu
smérem doll. Spravnou techniku Slapani je nutno si prvné osvojit a také materialné zabezpedit
formou naslapnych pedala.

Cibula (2004) popisuje, Ze cely proces je fizen nervovym systémem, z ¢ehoZz muizeme
usoudit i jeho velké vytiZeni pfi stéle se opakujicim pohybu. Chceme-li, aby vynaloZzena namaha
byla i efektivné vyuZita, je potfeba pulsobenim nervového systému docilit dokonalého,
harmonického ovladani svall. Aby pohyb byl hospodarny, je potfeba dokonalé souhry vsech
svalll, kdy jejich uvolfiovani a napinani se musi odehravat ve spravném harmonickém cyklu.

Dle Henkeho (2008) se jednd o nervovym systémem ftizeny neustadle se opakujici
harmonicky pohyb. Cilem pohybu je nejefektivnéjsi prenos vynaloZzené energie Slapanim do

vysledného kruhového pohybu nohou.
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Formanek (2003) popsal procesy a faze, které se odehravaji napinanim a uvolfovanim

svalll dolnich koncetin pti pohonu jizdniho kola, a definuje je nasledovné:

1. (hlavni) faze: pedal je v nejvyssim bodu otacky v tzv. horni Uvrati, pohyb sméfuje
shora dol(, jedna se o nejpfirozenéjsi pohyb pro lidi, ktefi na kole jezdi. V prvni fazi
se zapojuji hlavné svaly stehenni, holenni, svaly chodidla a nartu.

. 2. (hlavni) faze: pedal je v nejnizs$im bodu otacky v tzv. spodni Uvrat, tlacit dal dold
uz nelze, vysledny pohyb sméruje tudiz vzad. Podili se na ném svaly holenni a svaly
chodidla a nartu.

. 3. (hlavni) faze: Pedal je ve tfech ctvrtinach kruhu, pohyb sméfuje smérem vzh(ru.

Podili se na ném svaly stehenni, holenni a opét svaly chodidla a nartu.

. 4. (hlavni) faze: Pedal se nachazi opét skoro v horni Uvrati, pohyb sméruje vpred a

tim je celd otacka ukoncena. Podili se na ném prevazné svaly holenni.

Ctyfi hlavni faze, které tvofi zakladni pravidla pfi kruhovém $lapani. K docileni $lapéani do
kruhu, je duleZité snazit se nohu vést po celém kruhu v zabéru tak, aby vysledna sila plsobila
neustdle ve sméru tecny neboli v pravém Uhlu k okamzitému postaveni klik (Formanek, 2003).
Na obrazku ¢. 1. mGZeme vidét zapojeni jednotlivych segmentd svalll pfi spravné technice

Slapani.

SNSOLE

gas Flexory
_ O lexors
L

Obradzek 1. Zapojeni svalti pri spravné technice Slapdni, zdroj www.fisioterapia-online.com
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2.8 Bézecka cast triatlonu

,,Béh je jednim z pfirozenych zplsobl pohybu (lokomoce) ¢lovéka. Jedna se o cyklicky
pohyb, podobné jako chlize, ale na rozdil od ni ztraci béZzec ve fazi letu kontakt se zemi, a tak

muizZeme béh rovnéz charakterizovat jako rytmickou soustavu skok(” (Formanek, 2003, 127).
2.8.1 Technika béhu

Pfesto ze bézecky vykon v triatlonu je diametralné odlisny od vykonu specializovanych
vytrvalostnich bézcu, tak technika odrazu a dopadu je pfi obou pfipadech stejna (USA Triathlon,
2012).

PFi béhu je nutné pozorovat pohybovy projev z hlediska nepresnosti v technice, které je
tfeba upravovat a neustale na nich pracovat. Technika samotna nam dokaze totiz finalni vykon
vyrazné ulehcit (Formanek, 2003).

Tvrznik a Gerych (2014) déli béZzeckou techniku na Slapavy a Svihovy zplsob béhu. Stejné
jako i u jinych sportll, provedeni béZzecké techniky, svij styl, ma kazdy specifickou (individudlni).
Ta navazuje i na jeho béZeckou Uroven. Pro amatérského béice je zasadni, aby jeho béZzecka
technika umoznovala pUsobit pozitivné na jeho télo, a aby naopak nepfispivala ke zdravotnim

obtizim. Kromé zdravi je zasadnim faktorem ekonomika béhu.

2.9 Vybaveni na triatlon

Triatlon pfindsi spoustu novych myslenek nejen v oblasti tréninku, vyZivy nebo
v tranzitnich zdénach, ale také spoustu inovaci a zlepseni materialu a vybaveni pro samotny zavod
(Formanek, 2003).

Pro zavod je nejlepsi varianta absolvovat ho cely v triatlonovém dresu a to bez prevlikani,
které znamena ztratu ¢asu v depu. Zavodni triatlonovy dres se déla v riznych variantach jako je
napfiklad kombinéza s rukdvy, bez rukavi, nebo také dres slozeny ze dvou ¢asti a to kalhot a
dresu zvlast. Kombinéza i kalhoty jsou obohaceny vystelkou mezi nohy, pro lepsi komfort pfi
cyklistické casti. Dulezita je i tzv. prehazovacka, coz je pasek na upevnéni startovniho cisla na

béZeckou ¢ast (Horna, 2019).
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2.9.1 Vybaveni pro plaveckou cast

Neopren a jeho pouziti pti plavecké ¢asti v chladnéjsich podminkach mozné a Castokrat
dokonce i povinné viz tabulka str. 14. PouZiti se odviji dle pravidel daného zavodu a ty zase od
teploty vody, v které se plavecka ¢ast odehrava. Jeho poufZiti zaroven neni pouze ochrana proti
chladu, ale také snizuje jeho odpor ve vodé, tudiz zrychluje plavani a také nadnasi plavcovo télo
(Formanek, 2003).

Horna (2019) popisuje, Ze plavecké bryle pro triatlon se ve spousté véci lisi od téch pro
pouZziti v klasickém bazénu. Lisi se samotnou konstrukci, kdy bryle pro triatlon jsou o dost vice
robustnéjsi a mékci v okoli oci z divodu pfilis ¢astého blizkého kontaktu s jinym zdvodnikem
konkrétné jeho nohou ¢i rukou.

Dle Formanka (2003) se dale nedoporucuje v téhle souvislosti pouziti tzv. skorapek, které
totiz postradaji silikonovy lem a mohlo by tak pti kontaktu s jinym zavodnikem, napfiklad
kopnutim do obliceje, dojit k zranéni oka. Bryle by méli hlavné sedét tvaru naseho obliceje a byt
tésné. Zabarveni skel, by mélo mit dobrou priihlednost i v zakalené vodé a také by mélo skytat i

zakladni ochranu vidi slunicku a UV zareni.

2.9.2 Vybaveni pro cyklistickou cast

Obecné plati, Ze pro triatlonistu na stfedni a dlouhé traté bude velice dulezita
aerodynamika, diky které docili minimalnimu odporu vzduchu. Zaroven ale musi brat ohled, na
vécijako je pohodli a udrzZitelnost pozice, kterou musi vydrzet po celou dobu zavodu. Triatlonové
tlacit boky pfi jizdé dopredu, a tak sniZzuje zapojeni hamstringl a Setfi je tak vice na nasledujici
béh. Ke zvyseni aerodynamiky je vhodné kolo dovybavit bud diskovym zadnim kolem
s kombinaci loukoti, nebo vysokych rafkd vepredu. U diskového kola je nutno podotknout, Ze se
jednd o zcela zakrytované kolo karbonovymi plasti, takze pokud by povétrnostni podminky
nebyly optimalni, tak by se disk staval potenciondlni hrozbou pro jezdce. Poté se pak voli loukoté
nebo vysoké rafky vepredu i vzadu (Sexty, 2017).

Triatlonové specidly jsou pak dale dovybavené Uloznymi boxy, viz obrazek ¢. 2 at uz na
rtzné tycinky, gely, ampule s magnesiem nebo naradim, tak boxy s iontovymi napoji. Boxy jsou
Castokrat z ¢asti soucasti samotného ramu, z kterého se daji vyjmout a poptipadé vymyt. Jsou
také aerodynamicky tvarované, aby svymi rozméry nezasahovali proti aerodynamice celého kola

(Sexty, 2017).
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Obrdzek 2. Ukdzka triatlonového specidlu s uloZnymi boxy, zdroj www.canyon.com

Tretry na triatlon se od klasickych treter na silni¢ni cyklistiku lisi hlavné systémem
zapinani, a to z hlediska co nejrychlej$iho nazuti/vyzuti a pfitom zanechani pocitu dobfe
padnouci tretry. Dle pravidel mohou byt tretry nasazené v pedalech nachystané na kole (CTA,
2022).

Zavodnici si je poté nasazuji uz za jizdy. Vyhoda u takovych triatlonovych treter je vétSinou
bezesva konstrukce proti vzniku puchyrl a také perforované podesve pro odtok vody za desté
(Horna, 2019).

Helma na stfedni a dlouhy triatlon je v povinné vybavé, bez ni se zadvodnik nemUze zavodu
zUcastnit. Soucasné prilba s bezpecnostnim prvkem také plni skvély aerodynamicky doplnék,
ktery pomaha sniZzovat odpor vzduchu pUlsobici na jezdce. PouZiva se aerodynamicka helma,
ktera se oproti normalni lisi poctem vétracich otvor( a kratkym nebo dlouhym zakonéenim pro

lepsi proudéni vzduchu (Sexty, 2017).
2.9.3 Vybaveni pro bézeckou cadst

Dle Formanka (2003) nam bude pfti volbé zavodnich bot rozhodovat jejich lehkost a
zaroven tlumici prvky zejména v oblasti pod patou, kterymi bota disponuje. Pti volbé bot na
konkrétni podminky jako je dést/sucho je potfeba zohlednit i kvalitu a uréeni podrazky, protoze

ne kazda za mokra drzi.
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Formanek (2003) dale déli boty na zavodni a tréninkové, kdy v zavislosti na podminkach a
délce zavodu zvoli lehéi model bot na uUkor tlumeni. V tréninku vsak preferuje pevnéjsi obuv
s vétsim tlumenim vzhledem k odlehceni kloubl a s podrazkou uréenou na dany povrch, na
kterém budou vyuzity. Déle Ize boty vybrat i s ohledem na ortopedické odchylky. Kazda bota ma
také svou Zivotnost. Tim neni myslena pouze vydrz podrazky a tkaniny, z kterého je bota usita,

ale hlavné i tlumicich prvk( a proto je tfeba dbat na v€éasnou vyménu.
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2.10 Sportovni trénink

Sportovni trénink Ize oznadit jako systematicky proces, ktery ma za ukol prostfednictvim
adaptaci, at uz specifickych nebo nespecifickych, zvysovat nasi sportovni vykonnost, kterou pak
aplikujeme pfi tréninku a soutézi (Lehnert et al., 2014).

Peric¢ a Dovalil (2010) definuje sportovni trénink jako slozity a Ucelné organizovany proces
rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi.

Pan Lehnert et al. (2014) mluvi o adaptaci, jakoZto nastroji a pfedpokladu k efektivnimu
zvySovani nasi sportovni vykonnosti.

,Ve sportovnim tréninku adaptaci chdpeme jako soubor biochemickych, funkcnich,
morfologickych a psychickych zmén trvalejsiho charakteru v jednotlivych orgdnech a systémech
i v organizmu jako celku, které vedou ke zvySovdni trénovanosti a sportovni vykonnosti a
odolnosti vici zatiZzeni a zatéZovdni“ (Lehnert et al., 2014, 1).

Kromé adaptaci na trénink je dllezité charakterizovat si i motorické uceni, kde dochazi
k uéeni se specializovanych dovednosti, které jsou nutné pro maximalni vykon ve vybraném

sportovnim odvétvi (Peri¢, 2008).
2.10.1 Zasady sportovniho tréninku

Zasady sportovniho tréninku bereme jako jisté doporuceni, pokyny ¢i normy pro
manipulaci s tréninkovym zatizenim smérujici ke zvyseni tréninkového efektu. DodrZzovani zasad
sportovniho tréninku ndm upravuje zaméreni, a také obsah tréninkovych jednotek, ale
predevsim tréninkovy proces z dlouhodobého hlediska vyvoje sportovce (Neuls et al., 2018).

PFi tvofeni sportovniho tréninku je podle Neulse et al. (2018) vzhledem k dlouhodobému
rastu vykonnosti a dosazeni poZzadovaného tréninkového efektu chapat zasady sportovniho
tréninku jako jisté doporuceni, pokyny ¢i normy pro manipulaci se zatizenim. Mezi zakladni

zasady patfi:

. Zasada jednoty vSestranné a specializované pfipravy.
. Zasada nepretrZitosti sportovniho tréninku.

. Zasada postupného zvysSovani zatizeni.

. Zasada vinovitého prlibéhu zatizeni.

. Zasada cyklicnosti.

. Zasada variability.
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2.10.2 Tréninkové zatizeni

Podle Lehnerta et al. (2014) je pro optimalni prlbéh adaptacnich zmén potieba
optimalizovat tréninkové podnéty (jejich druh, silu, doba, frekvence...).

Parametry z tréninkovych podnét( se dale zpracovavaji v pribéhu tréninkového plani
jako ukazatel spravné nastaveného tréninku smérem k dosazeni stanoveného cile (Klion &

Jacobson, 2015).

2.10.3 Periodizace tréninku

Modely periodizace lze povaZovat za uzZiteCny prostiedek ke sladéni tréninku (vlivu
objemu/intenzity) na zvySeni sportovniho vykonu (Gonzélez-Ravé, Gonzalez-Mohino, Rodrigo-
Carranza & Pyne, 2022).

Typické pro sportovni trénink je jeho systematické uporadani. Samotny proces tréninku
je vysoce planovity, kdy jeho organizace se dédle déli na jednotlivé etapy, cykly a tréninkové
jednotky. Diky etapam lze dal sportovni trénink délit podle toho, v jaké casti se nachazime:
sportovni pred-pfiprava, zakladni trénink, specializovany trénink, vrcholny trénink maximaini
sportovni vykonnosti (Neuls et al., 2018).

Jednotlivé etapy obsahuji rGzné cykly sportovniho tréninku. Definici téchto cykll Ize
vyjadrit jako obdobi s tréninky podobného charakteru, za cilem plnéni dané tréninkové ulohy

napriklad objem. Cykly se déli dle délky jejich trvani:

. Roc¢ni tréninkovy cyklus.

. Makrocyklus - dlouhodoby cyklus, jehoz délka je jeden aZ tfi mésice.
. Mezocyklus — stfedné doby cyklus. M{ze trvat 2-6 tydn(.

. Mikrocyklus — kratkodoby cyklus, ktery je zpravidla tydenni.

. Tréninkova jednotka.

Dale se ve sportovnim tréninku setkdvame i s viceletymi cykly, jako napftiklad 4lety
olympijsky cyklus (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Cilem nastoleni vhodného tréninku je jeho spravna skladba v poméru intenzity a objemu
zatiZeni. Obé dvé slozky by méli mit takovou Cetnost a cyklicnost podnétd, které po urcitém
obdobi vyvolaji kompletni adaptaci organismu a zvysi tim nasi vykonost smérem k naplanované
urovni, cili nasi kondice. Skladba tréninku je vzdy individudini a origindlni pro kazdého
trénovaného jedince. Pouhé kopirovani tréninkd jinych, Uspésnych sportovci, tak nevede k

pozadovanému Uspéchu (Formanek, 2003).
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Zakladni doba adaptace a zvyseni nasi vykonosti podle Formanka (2003) trva 6 - 8 tydnd,

kdy Ize tohle obdobi rozdélit do Ctyr etap:

. 1. etapa - prvnich 10 dn( tréninku, zareaguji hlavné systémy, které zodpovidaji za
pohyb, motoriku. Pfedevsim synchronizace cinnosti svall, bavime se o tzv.
zapracovani.

. 2. etapa - 11 az 20 den tréninku, vznikaji podminky pro zabezpecdeni energie pfi
pohybu, at uz se bavime o rychlostnim, silovém ¢i vytrvalostnim.

. 3. etapa - 21 aZ 30 den tréninku, télo zacina zvladat novou zatéz prostrednictvim
zefektivnéni a optimalizovani premény energie. Pfizplsobuji se regulaéni
mechanizmy (CNS, hormony).

. 4. etapa - 31 az 40 den tréninku, vzajemna integrace vSech systému, rlst

vykonnosti.
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2.11 Sportovni vykon a trénink v triatlonu

Formanek (2003) pojednava, Ze pro charakteristiku vykonu v triatlonu je potreba
dlkladnéjsi seznameni a mit zakladni orientaci co zavodni vykon tvofi. Obsahuje nejen
proménné vykonu v jednotlivych ¢astech (plavani, kolo, béh), ale také ndvaznost jednotlivych
Casti ve smyslu prechodovych ¢asti a depa.

Vykon v triatlonu je tedy sou¢tem vSech péti dilCich ¢asti:

o Plavecka ¢ast.

. Opusténi vody, depo a zacatek cyklistické ¢asti.
. Cyklistickou ¢ast.

. Sesednuti z kola, depo a zacatek béhu.

o BéZecka Cast.

Podily ¢asu vyjadreny v procentech téchto ¢asti jsou vyrazné rozdilné, avsak z hlediska
stale vzrustajici vykonnosti zavodnikd ve startovnim poli, mizZe kazdd ¢ast mit zasadni vliv na
konecny vysledek. Souctem téchto casl jednotlivych ¢asti ziskdme vysledny zavodni vykon
(Formanek, 2003).

Formanek (2003) vyvozuje, Ze ukazatel maximalni spotieby kysliku ma nejvétsi zasluhu na
vykonu v béZecké a cyklistické casti. Vykon v plavecké Casti mimo vysoké Urovné aerobni
vykonnosti je také zavisly na specifickych, silové vytrvalostnich predpoklad v pasmu aerobnim
i anaerobnim. NejdllezitéjSimi schopnostmi, které ovliviiuji vykon u triatlonu z hlediska délky
zavodu a Cisté aerobnimu zpUsobu kryti, jsou vytrvalostni schopnosti.

Friel (2014) tvrdi, Ze podstatou tréninku na triatlon je efektivni vyroba energie z tuk( a
sacharid(l, a celkové Setreni jejich zasob. Déle popisuje Sest tréninkovych zén, se kterymi se v
tréninku pracuje, kdy zény intenzity 1 az 4 jsou v aerobnim pdsu a vsechny zény intenzity 5 jsou

anaerobni.

28



Rozdéleni zén dle Friela (2014):

. Regenerace (zéna) intenzita 1 (i1) - tréninky v i1 jsou nejjednodussi, pomahaji k
zotaveni organismu, téZzkém tréninku ¢ zavodu. Casto je vyuzivand i jako odpocinek
mezi intervaly v tréninku.

. Obecna vytrvalost (zéna) intenzita 2 (i2) - tréninky v i2 jsou nejbézné;jsi pro dlouhé
vytrvalostni tréninky. Pfi téhle intenzité se buduje a pozdéji udrZuje aerobni
vytrvalost, kterd je pro triatlon nejddlezitéjsi.

. Intenzivni vytrvalost (zéna) intenzita 3 (i3) - tréninky v i3 se nejcastéji uplatnu;ji
zejména pfi stupniovacim obcas i zakladnim obdobim. Pfi tréninku v i3 stoupad i
tvorba laktatu.

. Prah (zéna) intenzita 4 a 5a (i4 a i5a) - tréninky v i4 a i5a jsou pro triatlon stejné
dllezité jako tréninky v obecné vytrvalosti. Pod uUrovni laktatového prahu se
pohybujeme v i4, naopak je tomu v zéné 5a. ZlepSuje se zde tolerance a
odbouravani laktatu.

. Anaerobni vytrvalost (zéna) intenzita 5b (i5b) - tréninky v i5b se pouzivaji zejména
pfiintervalech. Pfi pohybu v této zoné se z velké ¢asti zapojuji rychla svalova vlakna,
coz prispiva k jejich rlstu a rozvoji.

. Vykon (zéna) intenzita 5c¢ (i5c) - tréninky v i5¢c maji pro triatlonisty pouze omezenou

hodnotu a poutzivaji se jen zfidka.

Dle Friela (2014) v tabulce ¢. 3. miUZzeme vidét procentualni rozvrzeni do jednotlivych
intenzit (zon) podle velikosti objemu v tréninku pro zdvod dlouhy 4 az 8 hodin, coz odpovida
stfednimu triatlonu, polovi¢nimu Ironmanu. Je tedy ocividné, Ze pro stfedni triatlon je vice nezZ

90% tréninku odtrénovana v aerobni zoné.

Tabulka 3

Optimdini rozdéleni intenzity do tréninkového objemu

Procentualni zastoupeni objemu v
Z6ny - Intenzita
tréninku
il 37,5%
i2 31%
i3 22%
i4 7,3%
i5 2,2%
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Pro stanoveni efektivniho tréninkového pro triatlon je dilezité si jako prvni stanovit hlavni
cil sezény, od kterého se poté vse odviji. Po stanoveni hlavniho cile sestavime nasledné
tréninkovy plan s pouzitim periodizaéniho principu. Periodiza¢ni princip slouzi zejména k
vyladéni maximalni vykonnosti smérem k danému tydnu, v kterém se nachazi nas vrchol sezény,
hlavni zavod. Je nutné dodrzet kombinaci intenzity, objemu a frekvenci trénink(. K vyvoji aerobni
faze je potreba zahrnout i nékolik period kratké a intenzivni prace, které se zaméruji na
anaerobni energeticky systém. Diky tomu je prechod do stuprnovaciho obdobi jednodussi
smérem ke specifi¢téjSim a narocnych tréninkd. Jako optimalni objem tréninkovych hodin je
bran rozsah okolo 10 hodin tydné, pri kterém je kladen dliraz na rozvoj aerobnich schopnosti a
rozvoj sily. Dale je vhodné se kazdé z hlavnich disciplin (plavani, kolo, béh) vénovat 3x tydné

(Klion & Jacobson, 2015).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem je analyzovat 1 rok a 5 mésicd dlouhy tréninkovy cyklus triatlonisty,

zaméreny na stfedni vzdalenost v triatlonu, polovi¢ni Ironman.
3.2 Dilcicile

1) Shromazdit informace o mém tréninku.

2) Charakterizovat trénink na polovi¢niho Ironmana.

3) Analyzovat tréninkovy denik za rok 2021 a c¢ast roku 2022.
4) Analyzovat pomér intenzity v tréninku.

5) Porovnat analyzovana data s odbornou literaturou.
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4 METODIKA

Teoreticka ¢ast bakalarské prace je zamérena na problematiku triatlonu, a to predevsim
na specifické pozadavky jednotlivych disciplin, z kterych je sloZen. Technikou plavani, jizdy na
kole a béhu, dale na potfebné materialni vybaveni a pravidla pro kazdou disciplinu. Prace se také
zabyva sportovni tréninkem stfedniho a dlouhého triatlonu.

V teoretické Casti prace jsem vyuZival informace predevsim z odbornych publikaci
zabyvajici se problematikou triatlonu z knihovny v Olomouci. DalSim zdrojem odbornych
publikaci byl zavodnik zlinského triatlonového klubu, ktery mi zapujcil jejich oddilové knihy.
Cerpal jsem také z internetovych databdzi Scopus a Web od Science, kde jsem pouizil informace
z vyzkum( ¢i odbornych ¢lank(. V internetovych databazich jsem zadaval klicova slova jako:
triatlon, technika triatlonu, triatlonové vybaveni, sportovni trénink na triatlon. Pfi vyhledavani
triatlonového vybaveni jsem nenasel pfilis dat v odbornych publikacich z hlediska ¢astych zmén
a vyvoji vybaveni pro kazdou disciplinu. Cerpal jsem tudiz z ovéienych internetovych zdrojd na

strankach jako napfiklad www.triatlon.cz, www.triexpert.cz, kde jsou k dostani jak materidlové

doporuceni, tak aktudlni pravidla pro triatlonového zivody vydavané Ceskou triatlonovou
asociaci. V téhle casti byly pouZity predevsim kvantitativni metody jako obsahova analyza a
syntéza (Ochrana, 2019).

Pti zpracovani tréninkovych dat jsem taktéz pouzival kvantitativni zplsob, predevsim
popisnou statistiku, pfi némz se shromazdi staticka data, ktera se poté dale analyzuji, a podava
se o nich souhrnna charakteristika. (Mariasek, Svec, & Svec, 2005).

Tréninkova data byla namérena za pomoci mych vlastnich sporttestserd. Pro méreni
tréninkovych dat z plavani a béhu jsem pouZival sporttester znacky Suunto. Jedna se o
multisportovni model Suunto Spartan Sport, ktery ma v sobé zabudovanou GPS pro presnéjsi
méreni vzdalenosti. Pro cyklistické tréninky jsem pouzival cyklopocitac od znacky Garmin, a to
konkrétné model Edge 520, ktery obsahuje taktéZ zabudovanou GPS. K obéma sporttestrim
jsem pro méreni srdecni frekvence pouzival hrudni pds znacky Wahoo, ktery je k zafizenim
pripojen pomoci bluetooth. Diky sporttestrim jsem mél presny prehled nejen o vzdalenosti a
trvani dané aktivity, ale také o zénach srdecni frekvence v kterych jsem se v tréninku pohyboval.
Pro cyklisticky trénink jsem vyuzival trenazér od znacky Elite, ktery ma regulovatelnou zatéz diky
magnetické brzdé, kterd zaroven simuluje jizdu po roviné a do kopce. Veskeré data jsem
zpracovaval ve volné dostupném programu Strava, ktery mi daval presny prehled o

odtrénovanych objemech.
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Priibéh zpracovani bakalarské prace:

. Listopad 2021: zadani bakalarské prace

. Prosinec 2021 — biezen 2022: analyza odborné literatury
. Duben — kvéten 2022: analyza tréninkového deniku
. Cerven 2022 — zpracovani, dokonéeni a odevzdani bakalaFské prace
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5 VYSLEDKY

5.1 Profil triatlonisty

Jméno: Josef Kotrla

Datum narozeni: 17. 6. 1999

Zaméreni: Stredni triatlon, polovi¢ni Ironman

Vyska: 184 cm

Vaha: 93 kg

Maximalni srdeéni frekvence: 201 t/min

Pfed zapocetim tréninkové pripravy smérem k zavodu ve stfednim triatlonu, jsem
vzhledem k mé dosavadni sportovni kariére mél obecné vytrvalostni schopnosti na dobré trovni.

Kazdy rok jsem na kole najezdil okolo 5 tisic kilometrd a stravil na kole okolo 250 hodin
rocné. Vramci toho jsem kaZdoro¢né objel par maratonskych zavodld na horském kole.
V maratonskych zavodech, které méfili okolo 50km, jsem v zavislosti na vyskovém profilu trati
dojizdél v ¢ase pod 2 hodiny.

Béhu jsem se nevénoval tolik, ale porad jsem minimalné 8 hodin mésic¢né stravil béZzeckym
tréninkem. Béh patfil v mém predeslém sportovnim obdobi k hlavnim tréninkovym jednotkam
mimo hlavni sezénu. Pfi zavodé na deset kilometrll mam nejlepsi zaznamenany c¢as 40 minut a
13 vtefin.

Plavani jsem zacal poradné trénovat az v poslednich letech, ale rychle jsem si ho oblibil.
Plavecké tréninky byly hlavné v duchu nauceni a zdokonaleni spravné techniky a naplavani
kilometrd a hodin, bez kterych to prosté nejde. Pozdéji jsem se pripojil ke skupiné hobbiku pfi
SKUP v Olomouci, kterou vede pan Mgr. Jifi Dub. Plavecky trénink jsem praktikoval 2-3x tydné

s mési¢nim objemem okolo patnacti hodin.
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5.2 Analyza tréninkového deniku

Z tréninkového deniku je patrny pravidelny tréninkovy plan, do kterého ale vstoupili
v jistych c¢astech i soucasna platna opatreni vydané vladou ceské republiky kvali viru SARS-CoV-
2, a také zranéni které mne v jednom obdobi limitovalo v jizdé na kole.

V tréninku dominuji hlavni discipliny, z kterych se sklada triatlon Cili: plavani, silni¢ni kolo
a béh. Dale jsem do tréninku zaradil v zimnim obdobi béZecké lyZovani a skialpinismus pro rozvoj
a udrzeni obecné kondice. V zimnim obdobi jsem zafazoval do tréninku také silovéjsi cviceni v

posilovné.
5.2.1 Objem tréninkového zatizeni

V tabulce ¢. 4. mlUZeme vidét celkové odtrénované hodiny v daném roce. Jako dalsi
ukazatel zatizeni vidime pocet odtrénovanych tréninkovych jednotek. Vzhledem k zacatku
pfipravy v lednu roku 2021 sméfrované na Cerven roku 2022, sledujeme tedy obdobi, které trvalo

jeden rok a pét mésica.

Tabulka 4

Celkovy objem tréninku

Pocet tréninkovych Pocet odtrénovanych

jednotek hodin
Rok 2021 - 12 mésici 328 488 hodin a 20 minut
Rok 2022 - 5 mésict 104 149 hodin a 30 minut
Celkem 432 639 hodin a 2 minuty

V celkovém poctu odtrénovanych jednotek a hodin nejsou vsak obsazeny jen hlavni
discipliny. V obdobi prevadiné zimnim, kdy nam podnebi nedovoluje trénovat jednotlivé
discipliny tak, jak bychom si predstavovali, zafazujeme do tréninku i jiné sporty, které souvisi
vsak s rozvojem obecné kondice, vytrvalosti a sily vSeobecného razu. Také je to vhodny
prostiedek pro zménu zabéhlych stereotypl z celé sezdny. Ja konkrétné jsem prevainé od

listopadu do Unora zarazoval trénink béZeckého lyZovani.
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BéZecké lyZovani je v dnesni dobé charakterizovan jako silové vytrvalostni sport, ktery
nam zatézuje kompletné svaly hornich a dolnich kondcetin, bficha i zad (Gnad & Psotova, 2005).
Diky tomu je béh na lyZich ¢astym doplrikem sportovcl napfi¢ vSsemi specializacemi. Déle jsem
do tréninku zatazoval také chizi a jizdu na skialpinistickych lyzich. Skialpinismus ma svou
charakteristikou podobny vliv na lidsky organismus jako béh na lyZich. Taktéz se bavime o silové
vytrvalostnim sportu.

V tabulce €. 5. jsou porovnany pocty odtrénovanych jednotek a hodin vzhledem jejich
specificnosti na triatlon. MizZzeme vidét, Ze jak u poctu tréninkovych jednotek, tak u poctu
odtrénovanych hodin tvofi vice jak 3/4 tréninku specifické discipliny (plavani, kolo, béh).

Ukazatelem specidlni pripravy je charakteristicky systematicky nar(ist objemu a intenzity

tréninku, avsak vsestrannost z tréninku nikdy nevymizi (Dovalil, 2012).

Tabulka 5

Rozdéleni celkového objemu tréninkdi dle specificnosti aktivit

Pocet Pocet
Pocet Pocet
odtrénovanych | odtrénovanych
odtrénovanych | odtrénovanych
specialnich vSeobecnych
specialnich TJ vSeobecnych TJ
hodin hodin
Rok 2021 - 12 350 hodin 29 138 hodin a 51
229 85
mésicl minut minut
Rok 2022 -5 140 hodin a 18 9 hodin a 24
111 7
mésicl minut minut
490 hodin a 47 148 hodin a 15
Celkem 340 92
minut minut
Vyjadreni
pomeéru v 78,7% 21,3% 76,8% 23,2%
procentech

Zbylé pocty tréninkovych jednotek a hodin jsou zamérené na vSeobecny rozvoj kondice a
sily. Nejvétsi cast vSseobecnych hodin a jednotek byly odtrénovany béhem zimnich mésicl v

ramci zakladnich objemovych tréninkd.
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5.2.2 Rozdéleni objemu tréninkového zatiZeni

Dalsim ukazatelem, ktery byl vybran, je rozdéleni celkového tréninkového objemu do
jednotlivych intenzit dle zatizeni. Rozdéleni intenzit v praci pfedstavuji v souladu s publikaci
Friela (2014) ze strany 28. Na obrazku ¢. 3. miZeme vidét procentualni rozloZeni objemu
tréninku do jednotlivych intenzit. Dle rozdéleni je zfetelné, Ze veskera doporuceni, ktera jsou
pro trénink na stfedni triatlon, byla dodriena. Nejvétsi cast tréninkového objemu byla
odtrénovana v aerobnim pasmu, které je pro vytrvalostni sport, jako je triatlon klicové.
Nejcastéji jsem se tedy pfti tréninku pohyboval v intenzitach i1 aZ i3. Zbylé hodiny byly z velké

Casti odtrénovany v intenzité i4 a mensi ¢ast v intenzité i5.

Procentudlni zastoupeni intenzit v tréninku

1,50%

8%

29,50%

mil mi2 i3 =i4 =i5

Obrdzek 3. Procentudlni zastoupeni intenzit v celkovém objemu tréninkd.

V navaznosti predeslého obrazku mizZeme v tabulce ¢. 6. vidét prevedeni procentualniho

zobrazeni intenzit na dobu stravené tréninkem v jednotlivych intenzitach

Tabulka 6

Doba tréninku strdvend v jednotlivych intenzitdch délenych dle Friela (2014)

Intenzita Doba stravena tréninkem
il 191h a 43 minut
i2 198h a 6 minut
i3 188h a 31 minut
i4 51h a7 minut
i5 9h a 35 minut

37



5.3 Tréninkovy cyklus

Sestaveny tréninkovy plan byl ze znacné miry ovlivnén restrikcemi vydané viadou. Mdj
makrocyklus trval jeden rok a pét mésicl, byl slozen z osmi mezocykld a 75 mikrocyklG. V tabulce
¢. 7 mlZeme vidét obecné rozlozeni tréninkového tydne. Délka jednotlivych mezocykll se
hlavné v prvnim tréninkovém obdobi odvijela od nemoznosti zaradit plavani do tréninku, a také
omezeni pohybu mezi okresy, které se dotklo zejména cyklistiky. Proto je prvni ¢ast mého
pripravného obdobi dana jako obecna, zahajovaci pfiprava, kdy jsem se snaZil o rozvoj obecné
vykonnosti. Po uvolnéni restrikci a znovuotevieni bazénl zbyval presné rok do hlavniho cile mé

pfipravy. Mym cilem byl zavod CZECHMAN ve stfednim triatlonu neboli polovi¢nim Ironmanu o

délce: 1,9 km plavani-90 km kolo - 21,1 km béh. Zavod se konal 4. 6. 2022 v Dolanech u Pardubic.

Tabulka 7
Obecné rozloZeni tydenniho tréninku dle doporuceni Friela (2014)
Pondéli | Utery | Stieda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle
1. fa Plavani Volno Plavani Volno Plavani
aze Kolo Béh/Kolo
2. faze Béh Volno Kolo Béh Kolo

V obecné pripravé v 22 az 36 tydnu, jsem se soustfedil prevazné na rozvoj vytrvalosti ve
vsech disciplinach triatlonu, sily, a také zejména na techniku v plavani. V zavéru obecné pfipravy
byly zarazovany tréninky i na rozvoj rychlostnich schopnosti. VSechny tréninkové hodiny, byly
odtrénovany v aerobni zéné v intenzité il az i3.

V 37-71 tydnu jsem se nachazel dle planu ve specifické pfipravé, kde ptibyly tréninky ve
vyssich intenzitach. Tréninky vytrvalostniho a rychlostniho charakteru byly doplnény o tréninky
v anaerobni zéné do submaximalni zatéze. Pfedzdvodni obdobi v 72 az 74 tydnu, mélo za cil
vyladit vykonnost smérem k zavodu. Dle planu to méli byt hlavné tréninky rychlostnich
schopnosti doplnéné o vytrvalost a vytrvalostni silu. Posledni 75 tyden tréninkového deniku byl
naplanovan tak, aby bylo mé télo odpocinuté a pfipravené na maximalni vykon. V obrazku ¢. 4.

muizZeme vidét jednotliva obdobi pfipravy vzhledem k ptislusnému tydnu tréninku.

Makrocyklus Tréninkové obdobi
Pfiprava Zavod

Obecnd P o T . .

e Obecné pfiprava Specificka pfiprava Predzavodni Zavod
[leeit Zakladni Stupriovaci

Zahajovaci Zahajovaci Vrcholné Zavodni
1 2 1 2 3 14

Mikrocyklus tyden 1-21 tyden 22-36 tyden 37-71 tyden 72-74 tyden 75

Obrdzek 4. Tréninkovy pldn dle obdobi
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5.3.1 Analyza plaveckého tréninku

Plavecky trénink byl ovlivnén pandemickou situaci virusu Covid-19 zdaleka nejvice. Z
dlvodu rychlého Sifeni viru byly od 9. fijna 2020 zavieny veskeré bazény. Situace a opatieni se
dle pandemie casto ménili a stfidali, avSak zavreni bazén( trvalo zdaleka nejdéle. Bazény se
znovu otevrely aZ 31. kvétna 2021. Znemoznilo mi to v prvnich péti mésicich trénovat jednu ze
tFi Casti triatlonu. K mé predeslé minulosti ve sportu, byl pro mne plavecky trénink zasadnim
bodem a absence poctu uplavanych hodin a kilometr( byl znat. V tabulce ¢. 8. mizeme vidét

objem odtrénovanych tréninkovych jednotek, hodin a kilometr(.

Tabulka 8

Rozdéleni celkového plaveckého objemu tréninku

Pocet
Pocet tréninkovych Pocet uplavanych
odtrénovanych

jednotek kilometra

hodin
Rok 2021 - 12 mésict 66 65 hodin a 40 minut 249,5 km
Rok 2022 - 5 mésicti 53 49 hodin a 22 minut 187,5 km

Celkem 119 115 hodin a 2 minuty 437 km

Z celkového poctu odplavanych tréninkovych hodin, bylo 75% z nich absolvovano v
tréninkové skupiné pod vedenim pana Mgr. Jitiho Duba. Tréninkova skupina se sklada ze stale
aktivnich byvalych zavodnich plavcli a plavkyn, kterd je doplnéna o zavodniky triatlonu v riznych
distancich. Tréninkova skupina ¢itd okolo 15 jedinc(. Zbyla ¢ast byla odtrénovana individualné

dle vypsanych trénink( pro skupinu.

5.3.2 Analyza cyklistického tréninku

Cyklisticka priprava byla taktéz zasaZzena nemozZnosti trénovat skrz pandemickou situaci.
Nejvétsi zasah byl v breznu roku 2021, kdy od 1. bfezna do 21. bfezna byl omezen pohyb pouze
na hranice okresu. Trénovani bylo v danou chvili mozno jen na trenazeru. Objem tréninkového
zatizeni miZeme vidét v tabulce ¢. 9., kterd nam ukazuje objem tréninkovych jednotek v
zavislosti na objemu tréninkovych hodin. Jednotlivé tréninkové jednotky byly dale v planu déleny
dle intenzity zatéZe. Pri mé délce traté triatlonu je cyklisticka ¢ast nejdelsi a casto i rozhodujici
Casti triatlonu. V tréninkovém zatiZeni prevladal objem Cili vytrvalost, kterd tvorila 65% mého

zatiZeni. V rychlostnich trénincich jsem stravil 25% a zbylych 10% pattilo vytrvalostni sile.
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Vytrvalostni tréninky byly odtrénovany v aerobni zoné v intenzité zatiZeni il az i3. Rychlostni
tréninky byly trénovany ve formé intervall a sprint(, v kterych prevazovala anaerobni zéna a
intenzita zatiZeni i4 az i5. Vytrvalosti silu jsem rozvijel zejména v obdobi zékladnich, ale zarazeny
byly i v obdobi stupfiovacim, a to formou silovych intervalt s nizkou kadenci na tézky prevod do

kopct i po roviné.

Tabulka 9

Rozdéleni celkového cyklistického objemu

Pocet odtrénovanych TJ

Pocet odtrénovanych hodin

Rok 2021 - 12 mésicu 70 153 hodin a 41 minut
Rok 2022 - 5 mésicti 28 55 hodin a 22 minut
Celkem 98 209 hodin a 3 minuty

Cyklisticky trénink byl provadén zejména na silni¢nim zavodnim kole, na trenazéru doma,
a také na horském kole. Dilezité je podotknout, Ze nevlastnim zatim triatlonovy specidl, a proto
byla spousta trénink( na trenazeru i venku na silnici, kromé vykonu soustfedéna na upevnéni
pozice pri pouZiti casovkarskych nadstavcu pro lepsi aerodynamickou pozici, které mam ke kolu
dokoupené. Na obrazku ¢. 5. mUZeme vidét zavislost objemu odtrénovanych tréninkovych
jednotek vzhledem k vyuzZiti vybaveni pro trénink. Silnicni kolo vede v poctu objemu
odtrénovanych hodin. Pocet tréninkovych jednotek je u trenazéru vyssi ze dvou faktord. Jednim
z nich byla vySe zminéna pandemicka situace, a také zimni mésice, pti kterych z hlediska naseho
podnebi nelze trénovat venku. Vzhledem k mé sportovni minulosti mi byla cyklistickd ¢ast

nejblizsi a skrz trénink i nejptijemnéjsi.

Odtrénované hodiny

= Silniéni kolo 103:27:00

= Trenazér 74:56:00

Horské kolo 30:40:00

Obrdzek 5. Pomér odtrénovanych hodin na kole dle vybaveni

40



5.3.3 Analyza bézeckého tréninku

BéZecky trénink jsem jako jediny ze tfi hlavnich disciplin triatlonu mohl provozovat po
celou dobu tréninkového obdobi bez Zadnych epidemiologickych omezeni. BéZecké tréninky
byly odtrénovany zejména v aerobni zoné. Vzhledem k poradi discipliny, ktera je posledni v
zavodé, jsem kladl diraz na rozvoj vytrvalosti a tempa v zoné intenzit i2 az i3, kdy si télo bere
energii zejména z tukd.

Pan Formanek (2003) popisuje, Ze hlavnimi pfi¢inami vycerpani zasob svalového
glykogenu jsou zpuUsobeny jak z nervosvalové, tak z psychické Unavy zplsobené predeslym
plavanim a cyklistikou.

Z hlediska téchto faktor(, byl maj bézecky trénink sestaven v poméru: 70% objemu vsech
tréninkovych hodin bylo straveno v aerobni zéné s cilem rozvoje vytrvalosti, dalSich 20% byly
strdveny v anaerobni zoné s cilem rozvoje rychlostnich schopnosti, a poslednich 10% bylo
zaméreno na spravnou techniku a udrZeni techniky i pfi narQstajici Gnavé. V tabulce ¢. 10. vidime

pocet tréninkovych jednotek v zavislosti objemu tréninkovych hodin pro dany rok.

Tabulka 10

Rozdéleni celkového béZeckého objemu tréninkd

Pocet odtrénovanych TJ Pocet odtrénovanych hodin
Rok 2021 - 12 mésict 93 131 hodin a 20 minut
Rok 2022 - 5 mésict 30 35 hodin a 22 minut
Celkem 123 166 hodin a 42 minut
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6 ZAVERY

Hlavni cil mé bakalarské prace jsem si zvolil analyzu svého tréninkového cyklu v triatlonu,
ktery trval 1 rok a 5 mésicll. Po analyzovani dat jsem je porovnal s doporucenou odbornou
literaturou.

Na zakladé analyzy mého tréninkového deniku, byl vidén dany tydenni harmonogram. Dle
analyzovanych dat jsem mohl urcit, jak velky objem tréninku ptipadal na dany rok, a také jsem
mohl urcit, jak velky objem tréninkovych hodin pfipadal na specifické ¢asti, z kterych se triatlon
pfimo sklada, a jak velky objem byl odtrénovanych hodin vénovany vseobecné pripravé.
Vysledky odtrénovanych hodin jsem dale porovnal v rdmci vynaloZeného Usili, které bylo do
tréninku vloZeno. To jsem délal pomoci tréninkovych zdn, intenzit, ve kterych jsem se pfi nich
pohyboval. Intenzity zatiZeni byly stanoveny dle Friela (2014). Kazdou hlavni specializovanou
disciplinu jsem dale rozebral (plavani, kolo, béh), a pokracoval v porovnani objemu
odtrénovanych hodin v pfislusném roce. Cyklistickou ¢ast jsem rozdélil na jakém vybaveni
(silni¢ni zavodni kolo, trenazér, horské kolo) byl objem hodin odtrénovan. Analyzovana data byla
bohuzZel ovlivnéna pandemickou situaci, a také mym zranéni pravého kolene ve findlni ¢asti
pfipravy. Bohuzel zminéné zranéni mné i vyradilo z planovaného startu v zdvodu, ke kterému
veskery trénink sméroval.

PFfi porovnani s odbornou literaturou jsem zjistil, Ze muj tréninkovy plan nese jisté
odchylky, ale Ze obecna struktura koreluje s predepsanymi doporucenimi pro trénink. Dle Kliona
a Jacobsona (2015) v objemu odtrénovanych hodin pro stfedni triatlon zaostavdam o 15%
vzhledem k doporuc¢enym hodnotam. Doporucend hodnota vzhledem k délce mé pripravy se
pohybovala okolo 750 tréninkovych hodin, kdezto ma hodnota cinila 639 hodin odtrénovanych.
Z hlediska rozloZeni objemu tréninku do jednotlivych intenzit jsem se dle Friela (2014) vyrazné
liSil pouze v dobé stravené v zoénach il a i3. V zoné il jsem stravil o 7,5% méné vzhledem
k doporucenym 240 hodin, a v zoné i3 jsem naopak stravil o 7,5% vice vzhledem k doporucenym
120h. Celkovy objem v mém pfipadé ovlivnilo vyse zminéné zranéni a nepfizniva situace ohledné

SARS-CoV-2.
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7 SOUHRN

V bakalarské praci jsem se zabyval analyzou svého tréninkového cyklu na se zamérenim
na stfednivzdalenost triatlonu, ktery trval 1 rok a 5 mésicl. Analyzoval jsem data jak ze specialné
zamérenych trénink(, ale i data ze vSeobecné pfipravy.

V syntéze poznatkd jsem na Uvod kratce shrnul historii, charakteristiku a biomechaniku
triatlonu. Predstavil jsem oficialni triatlonové traté v zavislosti na jejich délce. Dale jsem popsal
zakladni a také nejdllezitéjsi pravidla pro zavod na stfedni vzdalenost triatlonu, kde jsem se
vénoval i problematice jizdy v haku. Podrobnéji jsem se zaméfil na technickou stranku vsech
hlavnich ¢asti, spolu s dlleZitosti ohledné prechodové casti a depa. V zavéru teoretické Casti
popisuju také sportovni trénink a jeho zasady, periodizaci a tréninkové zatiZzeni obecné, ale i
konkrétné vzhledem k triatlonu.

V hlavni ¢asti prace jsem analyzoval sv(ij denik pomoci popisné statistiky. Pro vétsi prehled
a snadnéjsi Cteni jsem vysledky analyzy zorganizoval do tabulek a grafi pomoci programi
Microsoft Office Excel a Word.

Analyzovana data jsem poté ve vysledkové casti porovnal s doporucenimi odborné
literatury. Porovnaval jsem zejména doporuceny objem tréninkového zatizeni, dale rozdéleni
tréninkového objemu do jednotlivych intenzit.

Porovnanim mého tréninkového zatizeni s odbornou literaturou jsem pfisel k zavéram, Ze
zejména v objemové Casti tréninku zaostavam za doporucenim. Na rozdil u rozloZeni intenzit
jednotlivych tréninkd jsem pfisel k zavéru, Zze mQj denik z velké ¢asti odpovida doporucenim

dané odbornou literaturou.

43



8 SUMMARY

In my bachelor's thesis, | dealt with the analysis of my training cycle with a focus on the
medium distance triathlon, which lasted 1 year and 5 months. | analyzed data from both
specially focused trainings, but also data from general training.

In the synthesis of knowledge, | briefly summarized the history, characteristics and
biomechanics of triathlon. | introduced the official triathlon tracks depending on their length. |
also described the basic and the most important rules for the medium-distance triathlon race,
where | also addressed the issue of hook riding. | focused in more detail on the technical side of
all the main parts, along with the importance of the transition part and the depot. At the end of
the theoretical part | also describe sports training and its principles, periodization and training
load in general, but also specifically with respect to triathlon.

In the main part of the work, | analyzed my diary using descriptive statistics. For greater
overview and easier reading, | organized the results of the analysis into tables and graphs using
Microsoft Office Excel and Word.

| then compared the analyzed data in the results section with the recommendations of
the literature. | mainly compared the recommended volume of the training load, as well as the
division of the training volume into individual intensities.

By comparing my training load with the literature, | came to the conclusion that, especially
in the volume part of training, | lag behind the recommendations. In contrast to the distribution
of intensities of individual trainings, | came to the conclusion that my diary corresponds to the

recommendations given by the literature.
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10 PRILOHY

10.1 Ukazka plaveckého tréninku z aplikace Strava

, Josef Kotrla
=X March 2, 2022 at 6:06 AM
Morning Swim
Distance Moving Time
3,250 m 54:09
Avg Pace Avg Heart Rate
1:39 /100m 148 bpm
Calories Max Heart Rate
1,326 Cal 217 bpm
o0 With someone who P—
didn't record?

@ Suunto Spartan Sport Wrist HR

Obradzek 5. Plavecky trénink odtrénovany se skupinou hobbiku pod vedenim Mgr. Jifiho Duba

10.2 Ukazka cyklistického tréninku z aplikace Strava

). Josef Kotrla
@&® June 27, 2021 at 9:51 AM - Vsetin, Central Moravia

Cycling training

Valagska
I5

Roznov pod -
Radnostém o~

Elevation Gain

Distance
100.25 km 244 m
Moving Time Avg Power
3:32:33 154 W
Avg Speed Calories
28.3 km/h 3,253 Cal

View Analysis

Obrdzek 6. Cyklisticky trénink - obecnd vytrvalost
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10.3 Ukazka bézeckého tréninku z aplikace Strava

Josef Kotrla
! <\ May 6, 2021 at 4:04 PM - Valagské Mezifici,
Central Moravia

Bézecky trénink

Okruh nahoru, dold

Distance Elevation Gain
8.04 km 310 m
Moving Time Avg Pace

1:01:43 7:40 /km

Calories Avg Heart Rate

1,325 Cal 152 bpm

Obrdzek 7. BéZecky trénink - obecnd vytrvalost na clenitém okruhu

10.4 Ukazka mého silnicniho kola

\P‘

A\“'/"A‘A \uu Ar

Obrdzek 8. Silnicni zdvodni kolo
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