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Tak jako kazdé sportovni odvétvi ma i triatlon svoji historii, ktera je zahalena
mnohym tajemstvim o vzniku, vyvoji a prvenstvich. Béh a plavani jiz byly davno
objeveny a tak zrozeni treti discipliny, jizdy na kole, v druhé poloviné devatenactého
stoleti, splnily nutnou podminku pro vznik nového moderniho trojboje.

Od prvnich novodobych olympijskych her roku 1869 je jizda na kole, béh a
plavani zafazena do jejich programu. Kazdy si musi polozit otazku, pro¢ se triatlon
dnesni podoby objevil az o sto let pozdéji.

Jeho vykonnostni vzestup od doby vzniku zaznamenal neuvéfitelné velky krok
kupfedu. Vdééi za to modernim tréninkovym postuplm, pfevzatym zkusenostem
jednotlivych soutéznich disciplin a predevsim spousté nadsencl, ktefi propadli
sportu, pfi némz si sahnete na dno svych fyzickych i psychickych sil.

Béhem ¢Ctvrt stoleti rozvoje bylo do triatlonu aplikovano velké mnozstvi
technologii. Jejich pouziti zapficinilo zna¢ny posun vpied a leckteré sporty tak mohou
jen zavidét.

Jejich shrnuti do uceleného prehledu Iépe nastini veSkeré moznosti pouziti.
Prispéje tak mladym a zacinajicim sportovcim v lepsi orientaci pfi tréninku
i samotném triatlonovém zavodu. Sportovci se vyvaruji spousté chyb a nepresnosti,
které vykonnostni vzestup brzdi. Kvalitngjsi tréninkovy postup spolec¢né s pouzitymi
technickymi faktory posunou vykonnost zase o krlc¢ek dal. Zatraktivni triatlonovy
sport jak pro sportovce, tak pro divackou verejnost. A tim i pfitahnou tolik potfebné
sponzory.

Co vic by si kazdy sportovec nebo jen prfiznivec mohl prat nez dosahovani

kvalitnich vykonU a zajem verejnosti.

Jan Stranmuler, 23. fijna 1999, 15:10 hod, 8:10 hodin po startu:

,Do cile zbyva jen hodina. Uz abych tam byl. 99% zavodnikl v prabéhu
zavodu minimalné jednou vazné uvazuje o tom, ze zavod nedokonci. A to plati i pro
ty nejlepsi. Zde uz nejde jen o fyzickou zdatnost, ale pfedevSim o psychiku. Kazdy si
sahne az na dno a pozna skute¢né sam sebe. Ale jen ti nejlepsi dokazi tyto Silené
pocity pfekonat aniz by museli zvolnit tempo.

9:09:59 hodin po startu:



Sbiham kopec do centra Kona a pak uz jen kousek.... Tisice lidi v ulicich
fandi. Odrazim posledni napor zavodnika za mnou, a pred sebou vidim cilovou branu
s modrym kobercem. V tu chvili se mi v hlavé promita vSechno, co jsem tomuto
zavodu obétoval a pro néj podstoupil. VSechna ta ndmaha a dfina, ale stala za to.
Prozivam nejkrasnéjsi pocity mého zivota a jsem na sebe hrdy. Dokazal jsem to!

Jsem ironman!!!* ( Strangmuler, 2000).



1. CiL PRACE

Cilem bakalaiské prace je vymezeni a seznameni s faktory technického
vybaveni, které vyraznym zpUsobem ovliviiuji triatlonovy trénink a zavod z hlediska
historického vyvoje. Pouzivané moderni technické vybaveni pfiblizuje a popisuje jeho
funkCnost se zamérenim na maximalizaci dosazeného vykonu.

Pfehled vyuziji zejména zacCinajici triatlonisté a mladez.

Prace byla roz¢lenéna do Usekl pfiblizujicich vSechny tfi discipliny tohoto
moderniho a mladého sportu jak individualng, tak jako uceleny viceboj.

Informace pouzité ke zpracovani bakalarské prace (dale jen BP) jsme ziskali
nékolika zpusoby:

z literatury a internetu,

z manuall vyrobk( dodavanych spotfebiteli,

z praktické prace v plaveckém oddile TOP Trebic,

z poznatkd 1. muze MS v kvadriatlonu veteranu r. 2005 Petra Mejzlika.

Text byl zpracovavan prostrednictvim programu Microsoft Word. Fotografie byly
ziskany z internetu.

Veskeré udaje pouzité v této praci jsou veédecky ovéreny a opiraji se o Cetné
studie a vyzkumy. Proto Ize informace o technickém vybaveni triatlonistd vyuzit jak
pro zkvalitnéni tréninkového procesu, tak pro dosazeni vyssiho vykonu v samotném

zavodu.



2. ROZBOR LITERATURY

2.1 Svétova triatlonova historie

Kde se vzal, jak vznikl, kdo je jeho pfedchlidce, kdo se zaslouzil o rozvoj
triationu nejvice? Spoustu podobnych otazek by bylo tfeba zodpovédét, ale pravda
by mohla byt stejné jina. Jedno je vsak jisté. Kazdy pocin sméfujici vpred, je vice Ci
méné zaznamenan a do sportovni historie patfi.

Neni podstatné, kdo byl ve skutecnosti prvni. Podstatné je, ze vlibec byl a
svym konanim mezi historické radky vepsal své myslenky. Kazdou novou mysSlenku

pak dalsi generace rozviji a tim dopisuje dalsi kapitoly historie.

2.1.1 Predchudci triatlonu - Francie, Svédsko, Norsko, Ceskoslovensko a USA

Jeden z ,prapfedkUd* triatlonu vznikl ve Francii v roce 1902. Zavod se jmenoval
,les trois sports” (tfi sporty) a pozdéji ,la course des débrouillards” (zavod machru).
Prvni triatlonova licence byla vydana ve Francii v roce 1927 a to na 500 m plavani -
2000 m béhu - 20 km kola.

Ve Svédsku se jiz v Sedesatych letech, dlouho pfed zavodem Ironman,
soutézilo o odznak ,Svensk Klassikar. Odznak mohl ziskat pouze ten muz, ktery
béhem roku dokoncil Vasa Loppet - 85 km na lyzich, na kole ujel 300 km mezi
Véttern - Rundan, uplaval 3 km ficniho maratonu mezi Vansbré a Simmingen a
posléze absolvoval béh na 30 km v pfedmeésti Stockholmu.

V Norsku se vyhlasuje ,Nord Klassikar® coz je 46 km na lyzich ve znamém
Holmenkollenu, Vetfold Rund je 170 km na kole, Fredrikstadt Rund béh na 20 km a
kone¢né Heonsvatnet Rund jsou 2 km ve vodé. V Némecku organizuji Ausdauer
Niederkampf: 50 km chtize, 1500 m plavani, 170 km na kole a bézecky maraton.

U nas v roce 1979 podle vzoru severské soutéze Klassikar, turisté TJ Spartaku
Praha vyhlasili odznak o Pinguina (tuéhaka). Pro splnéni odznaku bylo nutno
ubéhnout na lyzich minimalné 50 km (Jizerska padesatka, Krusnohorska padesatka,
Jablonecky lyzarsky maraton), zvladnout silniéni béh (Béchovice, Dévin Bratislava) a

dalkovou plavbu (Machovo jezero, plavecky maraton na Slapech). Volitelnou



disciplinou byla vodacka jizda zdatnosti (min. 10 km) nebo cyklisticka rallye (min. 150
km).

Amerického pravnika Davida Paina napadlo oslavit své padesaté narozeniny
netradiénim zpUsobem. Usporadal 31. ¢ervence 1972 zavod skladajici se z béhu na
4.2 mile a plavani na 400 yardU. Pak uz byl ke vzniku triationu jen kracek. Ucinili tak
Don Shanahan a Jack Johnson. Dne 25. zafi 1974 byl tak zfejmé odstartovan prvni
vefejny triatlon na svété pod nazvem Mission Bay Triathlon. 46 Ucastniku
absolvovalo 3 mile béhu, 5 mil na kole a pak 3x béh/plavani. Shodou okolnosti se na
35. misté v ¢ase 1:09:10 hodin umistil John Collins (Formanek, 2003).

2.1.2 Vznik triatlonu a Havaj

Ctvrt stoleti v historii sportovniho odvétvi je jen kratka doba. V triatlonu véak
uplynulych 25 let pfedstavuje celou historii od skromnych zac¢atkli az po masovou
horec¢ku, ktera doslova zachvatila svét.

Triatlonu v podobé plavani - kolo - béh byly polozeny zaklady v lednu 1978.
Tehdy se 12 nadsencl dohadovalo, ktera z vytrvalostnich disciplin je nejnamahaveéjsi
- plavani, jizda na kole nebo béh. Nakonec se dohodli, ze si navzajem zméfi sily v
zavode, v némz vsechny discipliny spoji v jednu. Protoze k této ojedinélé soutézi
doslo na ostrové Oahu, jedné z vysep Havajského souostrovi, zvolili délku trati podle
taméjsich zvyklosti a podminek.

Plavecka trasa je dlouha 3,8 km, a je to souCasné tradi¢ni zavod kolem plaze
Waikiki, 180 km je dlouha okruzni silnice kolem Oahua, 42 195 m je délka maraténu
a ten je také kazdoroéné poradan v hlavnim mésté souostrovi Honolulu. Stovky az
tisice startujicich v kazdém z téchto zavodu dostateéné dokumentuji jejich oblibu
mezi sportujici verejnosti. Nikdo vSak zprvu neocekaval, ze stejnych rozmérd muze
dosahnout i jednorazova kombinace téchto disciplin (Ehrler, 1990).

Tézko fici, co bylo pfi¢inou této exploze. Urcité to nebylo jen neobvyklé a snad
i ponékud atraktivni oznacéeni ,Zzelezny muz“, uzivané pravé pro prvni prukopniky a
lakajici jiz svou filozofii na start nejen vytrvalce, ale vSechny sportovce usilujici o
vykon z oblasti fantazie. MoZna tomu pfispél exoticky plvod tohoto sportu, nebot’ o

zemi vzniku triatlonu vétSina z nas slySela nebo Cetla jako o pozemském raji. Mozna



je v kazdém z nas skryta myslenka vyzkouset si sily do krajnosti a triatlon pravé
takovou moznost poskytuje.

Ironman - tak nazval prvni Havajsky triatlon v roce 1987 jeho zakladatel
comander US Navy John Collins: ,Kdo zavod vyhraje, muze si fikat Zelezny muz -
Iron man!“. Uz nasledujici roénik se jmenoval Nautilus International Triathlon.
Nautilus bylo jméno fitnes centra v Hononulu, které pomahalo J. Collinsovi
organizovat Zelezného muze. Nautilus Fitnes Centr vlastnil Hank Grudnman a jeho
zena Valerie Silkova. Ta se po rozvodu v roce 1981 starala o poradani triationu.

V roce 1982 se objevuje pred jménem Bud Light. Nazev je nyni Bud Light
Ironman Triathlon World Championship. Jde o nazev piva pivovaru Anhauser Busch,
ktery zah3jil desetiletou sponzorskou éru a to nejen lronmana, ale i prvniho
triationového poharu na svété — USTS (US triatlon Series).

V roce 1991 podepsal s Ironmanem pétiletou smlouvu Gatorade, vyrobce
iontovych napoju. Tehdej$i nazev tedy byl Gatorade Ironman Triathlon World
Championship. Posledni zménu nazvu pfinesl rok 1996, kdy skoncila smlouva s
Gatorade a World Triathlon Corporation jiz neur€il hlavniho sponzora. Ironman
Triathlon World Championship mél naznacit, ze zavod je natolik vyznamny, Ze se
nemusi zastitovat zadnou firmou. Naopak WTC obchodni znacku Ironman prodavala

Uspé&sné komerénim spole¢nostem (Ripa, 2002).

2.1.3 Ceskoslovenska triationova historie

Prvni triation v Ceskoslovensku se uskuteénil na Slapské prehradé 20. &ervna
1980. Zavod pro vybranou skupinu vytrvalcl na tratich 2 - 200 - 20 km zajistovala
skupina nad$encu vedena Tomasem Karlikem. Jednalo se tehdy o prvni triatlon na
evropském kontinentu a Ceskoslovensko se tak stalo druhou zemi na svété, kde se
triatlon poradal.

Prvnim Ceskoslovenskym sportovcem, ktery zvladl zatéz v rozsahu ,zelezného
muze®, byl Jindfich Cistota z Ceskych Budgjovic. Uspé&sny pokus absolvoval 8. srpna
roku 1980.

Prvni vefejny triation pripravili v &ervnu 1981 svazaci z plzefiské Skodovky.
Tento charakterem nezavodni triatlon na tratich 2 — 200 - 20 km mél stejnou podobu

i v dalSich ro¢nicich. Cilem bylo absolvovat vSéechny traté do 24 hodin od startu.
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V tomto roce zaznamenal i nastup k masovému rozSifeni triatlon u nas.
Vytvofila se tfi centra, ktera dlouhou dobu udavala ton rozvoji triatlonu na celém
Uzemi CSSR. V Plzni to byla skupina pod vedenim Vaclava Vitovce, hlavniho
propagatora triatlonu u nas, v Jiciné stal v ¢ele Stanislav Podzimek a dalsi skupina,
fizena Ivanem Kfivankem, si uz troufla na usporfadani prvniho triatlonu v rozsahu
klasického ,zelezného muze® pro Sirokou verejnost.

Prvni mistrovstvi CSSR v triatlonu bylo uspofadano v Plzni roku 1984 a vitézem
se stal domaci Zdenék Bartoni¢ek, zavodnik znamy z minulosti véem pfiznivelim
cyklistiky (Ehrler, 1990).

2.1.4 Cesta od dlouhého ke kratkému triatlonu

V témze roce bylo dosazeno cenného uspéchu i na poli sportovni diplomacie.
Pfi zalozeni Evropské triatlonové unie ETU v holandském Almere se Ceskoslovensku
v osobé Vaclava Vitovce dostalo zastoupeni i v fidicim organu.

ZacCinalo se 4 km v plavani, 180 km jizdy na kole a maraténskym béhem. Tato
kombinace znacéné vzrusila pfiznivce sportovniho svéta. Avsak k tomu, aby se triatlon
stal masovym sportem, pfispé€la az redukce jednotlivych trati na takzvané olympijské
vzdalenosti (pozdéjSi nazev - kratky triatlon), zahrnujici 1,2 km plavani, 50 km jizdy
na kole a 10 km béhu.

V kréatké dobé bylo v mnoha zemich svéta vypsano bezpocet zavodu v triatlonu,
doslo k organizovani triatlonistll do sportovnich svazl, v rizném rozsahu probéhla
mistrovstvi svéta a Evropy, narodni mistrovstvi a mnoho mezinarodnich zavodu
(Ehrler, 1990).

Jako olympijsky sport byl zarazen triation v Sydney v roce 2000, kdy se jiz
rozdélovaly medaile a to i nasim borctim. Velikou reklamu tomuto sportu v Cechéach

udélal svym 3. mistem Jan Rehula.

2.1.5 Odnoze a kombinace délek trati

Jiz samotny vznik triatlonu provazely rdzné kombinace obsahujici i jiné

discipliny nebo jejich poradi, nez je znama trojice plavani - cyklistika - béh. Discipliny
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pribyvaly (kvadration) nebo ubyvaly (duatlon, akvatlon). Ménily se jejich délky
smérem nahoru (dvoj, troj, deseti az patnactinasobek dlouhého triatlonu) nebo
smérem dolU (sprinttriation).

Podle pravidel asociace triatlonu je povazovana za dlouhy triatlon kombinace 2 -
4 km plavani, 50 - 180 km jizdy na kole a 15 - 42,195 km béhu. Kratky triatlon se
jednu chvili nazyval olympijskym triatlonem. V obdobi zacinajici komunikace
s olympijskym vyborem vSak musel od tohoto nazvu upustit.

Kombinace béhu - jizdy na kole - béhu se ujala pod nazvem duatlon. Zimni
triatlon je kombinaci béhu - jizdy na horském kole - béhu na lyzich a dokonce usiluje
0 zarazeni na zimni olympijské hry. Akvatlon je kombinaci plavani a béhu.

Kvadriatlon je kombinaci kajaku - plavani - cyklistiky - béhu (Formanek, 2003).
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3. STRUKTURA VYKONU V TRIATLONU
3.1 Obecné faktory ovliviujici vykon

Schopnost Clovéka k pohybu je omezena faktory endogennimi (vnitfni prostredi
téla) a exogennimi (zevni prostredi). Faktory vnitfniho prostredi téla jsou ovlivhovany
zejména tréninkem. V tomto sméru jiz byly urCité hranice lidskych moznosti dosazeny
nebo je Ize posunout jiz jen nepatrné (Novotny, 2004).

Faktory exogenni jsou ovlivhovany vyvojem technickym. Pouzivani novych
technologii aplikovanych do sportovni Cinnosti, nabizi nové moznosti v dosahovani
kvalitngjsich vykond. Kazdy mdze mit na rozdéleni jiny nazor. Zadny nebude zcela
Spatny nebo spravny. Vétsina faktorl pro své spoleéné rysy by mohla byt zafazena
i do vice slozek. Faktorl je mnoho a Sife zabéru je znacna (tab. €. 1). Z tohoto
ddvodu se zaméfime na faktory ovliviiované technickym vybavenim, které pouziva

triatlet pfi triatlonovém zavodu nebo tréninku.

Tabulka €. 1: Limitujici faktory pohyboveho vykonu (Novotny, 2004)

LIMITUJICTI FAKTORY POHYBOVEHO VYEKONU

PSYCHOLOGICKE GENETICKE SOMATICKE
Motivace VEK stavba
Zvvky POHLAVI svaly
Néwky ZDEAVI energie
| ob&h
TELESNA J / nervoveé
AKTINVIT.A hormonalni
habitualni
pracovni
sportovni
hobby POHYBOVY TECHNICKE
rekreacni VYKON hifiste
lééebna ] draha
| naitadi
TRENINK nacini
druah odé~w
intenzita '\ obuti
trvand
rytimms
frekvence FEVINI
i SOCLATNIL vzduch
rodina voda
REGENEER. ACE - o
o prace WSka
P}tl Skola teplota
vy Ziva wvira hlulk

13




3.2 Faktory technického vybaveni v triatlonu

Nékteré technické faktory ovliviujici vykon jsou spole¢né pro cely vicebo,

nékteré jsou specifické pro jednotlivé discipliny.

3.2.1 Faktory technického vybaveni - plavani

Prvni ¢asti triatlonového zavodu je plavani. | kdyz se podle délky podili na
celkovém ¢&ase priblizné 10 - 20%, dUlezitost je podstatné vyssi. Setkavame se zde s
velkym mnozstvim specifik, jejichz zvladnuti se muze vyznamné podilet jak na
plaveckych vykonech, tak na koneéném vysledku triationového zavodu (Formanek,
2001).

Neni uréen plavecky zplUsob, jak daleko bézet a kdy zacit plavat.
Soucasnou nejrychlejSi plaveckou technikou je kraul. Vyuzivaji ji dalkovi plavci,
vicebojafi a vsichni ti, kde je plavani soucasti sportovniho vykonu a pravidla povoluji
plavani volnym zpUsobem.

Vzhledem k jinym plaveckym zpUsobUm jde o pomérné rovnomérny pohyb
béhem plaveckého cyklu. Paze zabiraji stfidavé, dolni koncetiny provadéji vinivy,
kmitavy pohyb. Po ukonCeni za&béru se paze prenaseji vzduchem.
Technika plavani vyzaduje naroény trénink se zaméfenim na polohu téla, praci
hornich konéetin, dolnich koncetin a spravné dychani. Senzitivni obdobi je posunuto
do détského véku. PozdéjSi snaha o dosazeni spravné techniky nemusi byt vzdy
zvladnuta. Ur¢ité rozdily ve vykonnosti mohou byt ovlivnény pouzitim rtznych
technickych prostfedkl (Pokorna, 2000).

Je znamo, ze voda ochlazuje 25krat rychleji lidské télo nez vzduch. Proto je
treba odvod tepla z téla vodou snizit na minimum. K tomuto omezeni dochazi jiz pfi
pouziti plavek. Jesté vétSiho efektu Ize dosahnout uchovanim prohraté vrstvy vody
na povrchu téla. Prohfatou vrstvu vody pfikryjeme nepropustnym materialem. Tohoto
principu k ochrané proti prochlazeni vyuziva neoprenovy oblek (obr. €. 1). V nasich
klimatickych podminkach se v pribéhu zavodni sezény pouziva az v 50ti % zavodU
(Slavik, 2001).

Pfi ponoru téla plsobi ve vodnim prostfeni hydrostaticky tlak a vztlak.

Hydrostaticky vztlak je sila, ktera nas ve vodé nadnasi. Cim vétsi je objem lidského
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téla, tim vétsi je i vztlak. Toho Ize dosahnou rovnéz pouzitim neoprenu. Ten zlepsuje
hydrodynamickeé parametry a tim i zna¢né zrychluje plavani (Pokorna, 2000).
pouzitého k vyrobé télesného jadra o sile 5 mm. Snizenim bychom se ochudili o
tepelny komfort a hydrostaticky vztlak. Material pro horni koncetiny je daleko
vyhodnéjsi zvolit o sile 1,5 - 2 mm kvuli lepsi pohyblivosti pazi. Dobfi plavci preferu;ji
silu neoprenu na dolnich koncetinach 3 mm. Rovnéz zde je vyhoda snazsiho kopu.
Slabsi plavci upfednostnuji silu 5 mm a lepsi nadnaseni nohou (Formanek, 2001).
Nesnaze vS8ak vznikaji pfi sviékani. Hledani vhodné velikosti je tfeba vénovat
nalezitou pozornost. Neopren nesmi po téle tvorit volné kapsy a nesmi svirat hrudnik,
branil by tak nadechu. Prilis volné lemy zapésti umoznuji nabirani vody a znaéné

zvétsuji Celni odpor. Naopak tésné lemy a to i na nohou znesnadnuiji jeho svlékani.

Obr. €. 1: Triatlonovy neopren Orca P-flex

Kdo lépe lezi ve vodé, vyuziva vice plaveckou silu pro samotny pohyb vpred.
Dale plavec pfekonava odpor vodniho prostfedi. Jeho velikost je uréovana tvarem
téla, velikosti téla a velikosti tfeni mezi jeho povrchem a vodou (Formanek, 2003).

Cilem kazdého vyrobce je, co nejvice toto plsobeni odstranit.
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Firma Arena zavodnikim pfipravila model s novym povrchem, jenz maximalné
zrychli lidske télo ve vodé (obr. €. 2). Latka s zebrovitym povrchem pripomina doli¢ky
na golfovém micku. Malé jamky o priméru 0,1 milimetru se pini vodou, ktera tak
lidské télo neobtéka po latce, nybrz po svych vlastnich molekulach. Odpor vody se

tak snizuje az o devét procent a tim zlepsi dosazeny €as 0 3%.

Obr. €. 2: Plavky a materialy firmy Arena Powerskin xtreme® (aquableid)

Y

Aquaracer® je latka k vykonu pro zavodéni a pro maximalni rychlost pfi
tréninku. 28 % lycry zpusobuje rychlé vysychani, lehkost a drzi tvar téla bez pocitu
stazeni. Waternity® je tkanina silna, ale mékka. Latka, ktera garantuje extrémni
dlouhovékost v chlorované vodé a odporu proti slunecnimu svétlu (Plavky s novym
povrchem, 2004).

Rozhodujici je vzdy zaujeti nejlepSi pozice pfi startu. V SRN vyzkumem zjistili,
ze nejvice rozhodujici pro koneé¢né poradi je prvnich 400 metrl plavani. Zde za
kazdym plavcem vznika zpétné proudéni, a proto je vyuzivano zejména plavani na
kontakt (Formanek, 2001).

Pro dosazeni kvalitniho vykonu v plavecké ¢asti, je neméné dullezité neztratit
orientaci. Pfi prvnich 100 metrech kazdy oceni pevné usazené bryle (obr. €. 3) do

kterych nepotece a které se ani pozdéji nezamlzi.
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Obr. &. 3: Plaveckeé bryle Arena

moznosti. Jsou to zejména nerozbitna skla z polykarbonatu s UV ochranou oci proti

slune¢nimu zareni, povrchova uprava ANTI FOG (ochrana proti mizeni), dokonalé
jednodilné tésnéni ze silikonu, samocinné prizpUsobeni vzdalenosti nastaveni oc¢nic
a silikonoveé nastavitelné upevnovaci pasky. Rovnéz nejsou jiz vyjimkou dioptrické
plavecke bryle.

Cepitka (obr. & 4) je oblibenym doplhkem vybavy plavcd s del$imi vlasy.
Samozfejmé zabrani vlasum v pfekazeni. Ale snizuje i odpor vody, takze pfispiva
K lepSimu sportovnimu vykonu, €im jsou vilasy delsi, tim je tento efekt vétsi. Ve
studené vode pak Cepicka ¢aste¢né chrani hlavu a predevsim usi pfed u€inky chladu.
Snizuje i problémy s vlasy, které jsou vice citlivé na ucinky chléru. Latexové cepicky

Vv

vice elastické.

Obr. €. 4: Plavecké Cepicky Arena

Plavecké packy (obr. €. 5) jsou vhodné pro zdokonalovaci silovy trénink. Pro
mladsi plavce jsou zcela nevhodné velké packy, na které nemaji potfebnou silu a

kazi jim styl.
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Obr. €. 5: Plavecké packy

Plavecké ploutve (obr. €. 6) slouzi jako doplnék pro zkvalitnéni tréninku dolnich
koncetin. Pro plavecky trénink jsou nevhodné ploutve potapecske, protoze jsou pfilis
dlouhé, tvrdé a nekopiruji spravny kop. Na trhu jsou ale i klasické plavecké ploutve -

s kratkym listem z meékké pryze.

Obr. &. 6: Plaveckeé ploutve

Plavecké desky (obr. ¢ 7) jsou jednou z dalSich technickych pomUcek

pouzivanych zejména pro samostatny trénink dolnich nebo hornich koncetin plavcu.

Obr. €. 7: Plavecké desky

3.2.2 Faktory technického vybaveni - cyklistika

Cyklisticka cast je nejdelSi usek triatlonového zavodu. Jeho trénink je oproti
plaveckému znacné jednodussi a Ize jej pomérné snadno dohnat i v pozdéjSim veéku.

Znacna rozdilnost je vtom, zda jde o zavod v kratkém ¢&i dlouhé ftriatlonu. Pri
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dlouhém triatlonu je zakazano jezdit ve skupiné a vyuzivat tak vyhod snizeného
odporu vzduchu tzv. draftink. Drafting je povolen pouze pfi triatlonu kratkém.

Jezdec v Cele skupiny ma oproti ostatnim zhruba o 30% vétsi vydej energie
(Carmichale a Retburg, 2003). Musi prorazet v ovzdusi co nejmensi otvor, hleda
polohu co nejvice aerodynamickou. DrzZeni téla c&asovkari je odvozeno od
Casovkarského specialu (obr. €. 8) a aerodynamickych fiditek. Ve snaze dosahnout
na né, je sedlo posunuto vyse, dopfedu a nepatrné se snizi jeho Spicka.

V kratkém triatlonu se smi pouzivat hrazda, ktera nepresahuje predni linii
brzdovych pak o vice nez 15 cm pres stfed predniho kola. Musi byt spojena v jeden
kus a nesmi na ni byt nic upevnéno. Pfi dlouhém triatlonu, kdy je jizda v haku

zakazana, Ize pouzivat nastavce bez omezeni délky (Formanek, 2003).

Obr. &. 8: Casovkarsky special s hrazdou

Specialni Casovkarské Fiditka (obr. €. 9) nejen usnadnuji aerodynamickou

polohu, ale i znaéné usnadriuji Fazeni prevodu.

Obr. ¢. 9: Casovkarska riditka
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Rychlost pfi samotném zavodu je pomérné konstantni. Pro jeji lepSi udrzeni
byly vyvinuty rizné tvary rafkd, loukotova a diskova kola (obr. €. 10). PFi rotaci tak
pusobi jako setrvaénik a usnadnuji plynulost pohybu. Jeho pouziti je v§ak limitovano

povetrnostnimi vlivy.

Obr. €. 10: Karbonovy rafek firmy ZIPP

titanu. Tyto materidly vyraznym zpUsobem snizuji hmotnost cyklistického specialu,

coz je jeden z hlavnich cilt véech vyrobcU.
Pfi silovém zpuUsobu Slapani, to je méné nez 60 otacek za minutu, dochazi

k vychylovani tézisté cyklisty. Jezdec se kymaci, zapojuje vice svall a tim se jeho

Vv

vvvvvv

frekvence slouzi pfevody. Mezi hlavni soucasti prevodl spojené fetézem patfi kliky
s talifem, pfehazovacka, pfesmykac a kazeta osmikolecka (obr. €. 11). Volba jiného
poctu ozubenych kole¢ek je mozna, nutno vSak dodrzet parovani s fazenim prevodu
Dual Kontrol (obr. €. 12).

Obr. €. 11: Kliky, pfehazovacka, presmykac, kazeta
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Obr. &. 12: Brzdova paka s fazenim prfevodt Shimano 105 Dual Kontrol.

.

’

Jizda v zavésu (draftink) nebo potfeba rychlé reakce na nerovnosti terénu je
prevodl na spodni ramové trubce proto znacné omezovalo ovladani cyklistického
specialu. Proto nejen triatlonisté, vykonnostni cyklisté, ale i turisté oceni umisténi
radicich pacek prevodu do brzdovych pak. Jedna se o systém zvany Dual Control.

Svalova prace dolnich koncetin je jako cyklicky pohyb pfenasena na kliky
stfedoveho slozeni. Kontaktni misto je v tomto pfipade pedal cyklistického specialu.
Pedaly délime na klasické a naslapné. Pro zavod je velmi dulezité zabirat i smérem
vzhuru.

Dfive pouzivané klasické pedaly (obr. €. 13) musi pro moznost zabéru vzhiru
byt doplnény klipsnami s utahovacimi feminky. Dnes se pro tento typ pedalu uz tretry
takfka nevyrabéji. Pouzivaji se bézecké boty a to zejména pfii kratkych sprint

Vv

Pedaly klasické byly jiz skoro vytlaceny pedaly naslapnymi (obr. €. 14). Ktémto je
nezbytné pouzit cyklistické tretry (obr. €. 15) opatfené ve spodni casti kufrem
(zarazka na podrazce boty proti pohybu tretry po pedalu). Bez nich se na kratkych

i dlouhych triatlonech neobejdeme.

&

Obr. €. 13: Pedaly klasické

Obr.¢. 14: Pedaly naslapné
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Obr. €. 15: Cyklistické tretry

Zejména sprint a kratké triatlony vyzaduiji rychlost previékani v depu. Vhodnéjsi
jsou tretry na zapinani suchym zipem, proto, ze se obouvaji Casto az za jizdy.
Naslapny mechanizmus je podobny lyzarskému bezpeénostnimu vazani. Jeho
rozpojeni je umoznéno vychylenim paty do strany. Umoznuji optimalni pfenos sil a to
i pfi prudkém nastupu.

V pfipadé cyklistické pfilby (obr. & 16) se nejedna pouze o bezpecnostni
hledisko u cyklistd mladsSich patnacti let narfizené zakonem o silniénim provozu.
Soucasny vyvoj spole€nosti v oblasti motorizmu pohlizi na pfilbu jako nutnost
k ochrané zdravi.

V zadném pfipadé nejde o modni vystrelek. Zaklad pfilby tvori pénény plastovy
odlitek s povrchovou vrstvou sklolaminatu. Dale je opatfena nékolika Feminky
k bezpeCnému upnuti. Tvar pfilby je navrzen tak, aby splhovala aerodynamicke
pozadavky. Jednou z prednosti pfilby je jeji lehkost a tuhost. U nékterych typu je
zadni ¢ast opatfena Cervenym zpétnym svétlem. Pfi vybéru dbame na to, aby dobre

,s8edéla“ na hlavé i bez zapnuti, byla homologovana a oznacena pfislusnym atestem.

Obr. €. 16: Cyklisticka pfilba Limar

v

Cyklistické bryle (obr. ¢ 17) slouzi pro ochranu zraku pifed mechanickymi

casticemi, povétrnostnimi vlivy a UV zafenim. Pouziti je pfijemné i v bézecké Casti.

22



Obr. &. 17: Cyklistické bryle

T

Dnes si jiz nikdo nedokaze predstavit kvalitni vytrvalostni trénink bez zafizeni
zvané cyklokomputer - tachometr (obr. €. 18). Jezdit pouze podle pocitu ujetych
kilometru, urcité rychlosti nebo dosazeného ¢asu je zcela nevyhovuijici.

Vyrobci rliznych znactek a modell se predhangji designem, funkénimi
moznostmi a cenou. Na trhu je k dostani cyklokomputer jiz za 200 K¢, ale také za
nékolik tisic. Tachometry se vétSinou vyrabéji s pfenosem dat kabelem. Pfistroj je
umistén na fiditkach s kabelovym vyvodem na spodni €asti predni vidlice. Druha ¢ast
snimaciho Cidla je upevnéna na vypletu predniho kola. Nékteré drazsi verze jsou
bezdratové. Zde je vSak tfeba zjistit, zda pfi soubézném pouzivani mérice tepove

frekvence nedochazi k narusovani jednotlivych funkci.

Obr. &. 18: Tachometr Polar CS 100

Polar CS 100 predstavuje generaci cyklistickych computert fady CS. Jediny
pristroj na fiditkach kola uspokojivé nahradi tachometr, méfi¢ tepové frekvence
i snimac¢ frekvence Slapani. Veskeré data Ize prenést do pocitaCe a dale s nimi
pracovat.

Zakladem kvalitnino vykonu je pouziti nejnovéjsich technickych prostredku a
jejich spravné serfizeni. Vysledkem optimalniho nastaveni jizdniho kola je spravna
poloha téla pfi jizdé. Posed ma vliv na ohybani patere, utlak bricha ¢i stlaCovani

hrudniku, na ekonomické vyuzivani sil plsobicich na pedal a tim na rlst Unavy.
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Posed se fidi témito pozadavky:

» aerodynamicka poloha,

» pocit volnosti pohybu pfi Slapani,

* moznost spravného dychani,

* moznost pfijimani potravy,

» rozlozeni hmotnosti téla na sedlo a fiditka a tim lehké fizeni a ovladani kola i

v zatackach.

Zavod se nejezdi pouze po roviné. Posed pro jizdu do kopce nebo z kopce se
liSi. VSe vyzaduje jiné drzeni a jinou polohu téla. Zakladnim predpokladem je velikost
ramu. A to nejen na vysku ale i na délku. U sériovych rdmu se neni tfeba délkou
zabyvat. Pro vysku plati pfiblizné:

do 170 cm - vysSka ramu 560 mm,

do 180 cm - vysSka ramu 580 mm,

nad 180 cm - vySka ramu 600 mm.

VysSku je tfeba korigovat podle délky koncetin. Plati zasada, ze rozsah pohybu
v kolennim kloubu by mél byt pro vSechny priblizné stejny. Proto je nutné pro rlizné
dlouhé nohy pouzit rizné délky klik:

165 mm - pro malé postavy Ci kratké nohy,

170 mm - stfedni délka Klik,

172 mm - pro vySsi postavy,

175 mm - pro vysSi postavy a dlouhé nohy. (Carmichael a Retberg, 2003)

Navodu pro sefizovani je velmi mnoho. Uvadim jeden zplsob provéreny léty
praxe feditele zdravotnického servisu firmy CTS (Carmichael Training Systéms) Erika
Moena. Pfed samotnym sefizovanim je vhodné si poznacit pouzivané jednotlivé
rozméry do deniku. Samotny bicykl musi vzdy byt pfed sefizovanim ve vodorovné
poloze. Tento Udaj mé&Fime na horni ramové trubce. Uprava stroje se zabyva
parametry tfech styénych bodl mezi cyklistou a bicyklem: jedna se o $lapadla, sedla,
fiditka (pfiloha €. 1).

Nastavovani zarazek Slapadel se zuzi pouze na prekontrolovani. Obecné Ize

fici, ze oblast briska pod palcem u nohy ma spocCivat na ose pedalu uprostied. Pro
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nastaveni spravné vysky sedla jsme pomoci goniometru preméfili uhel kolena, kdyz
se Slapadlo nalézalo uprostfed mrtvého bodu (pfiloha €. 2).

Mrtvy bod pfichazi, kdyz je klika v pfimce s ramovou trubkou drzici sedlovku,
nikoliv tedy ve spodni Uvrati. Typicky stfedni uhel flexe kolena je 32 stupnil.

Pfedozadni poloha sedla se sefizuje pfi vodorovné poloze klik. Od dolniho
konce ¢esky se spusti olovnice a jeji osa musi protinat osu pedall (pfiloha &. 3).
Horizontalni nastaveni sedla je upraveno do vodorovné polohy.

Délku predstavce nutno zvolit tak, aby ruce v lokti byly mirné pokréeny a
v rameni tak sviraly s trupem také pfiblizné pravy uhel. Pfi jizdé do kopce ze sedla se
musi poditat s tim, abychom nekopali do Fiditek. Sitka fiditek se voli podle $ite
ramen.

Vyska fiditek je podminéna aerodynamické poloze a pfirozenym rozdilim délky
pazi a trupu. Rozdil mezi vy$kou sedla a fiditek se b&zné pouziva 4 -10 cm. Uhel
mezi vidlicovym sloupkem a predstavcem je nej¢astéji 90 stuprit. Jedna se o
takzvané nulové nastaveni. Je mozno prekontrolovat, zda se kryji, z cyklistova
pohledu, vjedné roviné Ffiditka a predstavec s pfednim nabojem. Zdvizenim
prfedstavce a zménou jeho délky se ovlivhuje uhel cyklistova trupu. Ten by mél byt
mezi 20 - 30 stupni a méfi se goniometrem (priloha €. 4).

Poloha brzdovych krytl se sefidi pro snadné dosazeni brzdovych pak a to
z horni s spodni pozice.

Zasadnim pochybenim je predélavat posed v zavodni sezéné. MensSim zlem
jsou pouze nepatrné upravy. Organizmus ma zafixované pohyby a timto by se

narusily.

3.2.3 Faktory technického vybaveni - béh

BézZecky pohyb ¢lovéka je jednim z pfirozenych znaku, které jsou geneticky
zakédovany v kazdém jedinci. Na rozdil od plavani a jizdy na kole dochazi ke
koordina¢nimu zvladnuti jiz v brzké dobé po narozeni.

Jedna se o cyklicky pohyb hodné podobny chlzi. Ve fazi letu bézec ztraci na
okamzik kontakt se zemi, proto je béh charakterizovan jako rytmicka soustava skoku.
Jejich zvladnuti je hledani miry mezi biomechanickymi z&konitostmi pohybu a

individualnimi zvlastnostmi jedince (Formanek, 2003).
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Proto, ze se bézecka Cast uskuteCnuje po plavani a jizdé na kole, je hledani
efektivniho a velmi ekonomického pohybu dllezitou soucéasti tréninku.

Treti a zavérecna disciplina privadi sportovce k méreni sil nejen se soupefi, ale
predevSim k souboji strati a vlli. Bézecké schopnosti nakonec uréuji, jakého
vysledku v zavodé dosahnete.

Jednou z velkych technickych a vykonnostnich chyb je doslap na patu. Doslap
na predni ¢ast chodidla je dllezity pfedevsim ze zdravotniho hlediska. Zdravotni
podstata problému spociva v tom, ze chodidlo tvori vedle patefe, kycle a kolenniho
kloubu dalSi tlumici prvek. Ten zmenSuje naraz pfi dopadu. Velka ¢ast energie pfi
doSlapu je pfi spravné technice ztlumena v mnoha kloubech chodidla. V opac¢ném
pfipadé pfijme prvni velky naraz samotny hlezeni kloub a dalSi velka ¢ast narazu
pokracuje do kolene a do kycle.

Pti délce béhu 10 000 m v kratkém triatlonu, primérném zavodnim kroku 1,5 m,
jde o Cislo, ze kterého se na konci roéniho zavodniho cyklu taji dech. Pouze spravna
technika doslapu tento problém jisté nevyreSi, ale muze ho vyrazné omezit
(Formanek, 2001).

V nabidce vyrobcl mame volbu mezi béZeckou obuvi specidlni zavodni a
tréninkovou. PFi volbé zavodni obuvi usetfime nékolik desitek gram na Ukor jejich
zivotnosti a moznych zdravotnich komplikaci. Tréninkova obuv se vyznacuje vysSi
hmotnosti, pevngjsi konstrukci, delSi zivotnosti a pfedevsim kvalitnéjSim odpruzenim.
Ta zabrani poskozeni zdravi u sportovcl se Spatnou technikou doslapu, vyssi
hmotnosti nebo sportovcl vyuzivajicich k tréninku tvrdé bézecké povrchy (Novotny,
2004).

Jako tlumici prvky bézecké obuvi se vyuzivaji systémy rtzné kladenych
membran, vzduchové polstare, vrstveny material na bazi silikonl a geld. Napfiklad
firma Puma nabizi své modely s tlumicimi prvky nazvanymi Trinomic. Firma Adidas
s prvky Torsion a Adiprene. Nike systém Nike Air, Air Max - systém odpruzeni v celé
podrazce, Air Automatic - systém odpruzeni pouze pod patou. Poslednim vyvojovym
hitem firmy je odpruzeni - Shox. Za pozornost stoji novy model firmy Adidas (obr. €.

19), ktery se pfizpUsobuje podle funkénich zvlastnosti uzivatele.
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Obr. €. 19: Bézecka obuv s tlumicimi prvky Adidas 1

ADAPTUJE SE

PRVNI INTELIGENTNI |}

| BOTANASVETE |
NiMA |

3.2.4 Faktory technického vybaveni - spoleéné

Nékteré faktory technického vybaveni ovliviujici vykon jsou specifické pouze
pro jedinou disciplinu triatlonového zavodu, nékteré jsou vyuzitelné pro kompletni
viceboj. Do této skupiny patfi napfiklad méri¢e tepové frekvence - sporttestery (obr.
¢. 20). Jsou to snimace tepové frekvence, vyuzivajici zmén napéti na srdecnim svalu
v prubéhu jeho prace. Tyto zmény se prenaseji prostrednictvim snimace s vysilaéem
do pfijimaciho zafizeni (hodinek), kde se zpracovavaji .

Soucasti vétsiny sporttestert je snimaci pas s vysilaem, ktery se upina okolo
hrudniku, a hodinky (pfijimac), které mizeme pomoci adaptéru upnout na fiditka kola
nebo je |ze klasicky nosit na ruce. Ty pak zpracovavaji signal ze snimace a informuji
nas nejen o aktualni srde¢ni frekvenci, ale i o dalSich hodnotach v zavislosti na typu
sporttesteru (Slaba, 2002).

Obr. &. 20: Sporttester Polar S 710i
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Oblegenim pro triationovy zavod (obr. & 21) jsou plavky a dres. Zeny mohou
pouzit plavky jednodilné nebo dvoudilné. Horni dil je podobny kratSimu dresu.
Pravidla nepovoluji zbylou €ast zavodu absolvovat bez svrchni ¢asti obleceni.

Zavodnik ma proto nasledujici moznosti. Plaveckou cast absolvuje pouze
v plavkach a dres si oblékne v depu. Pfi tomto zplsobu se mize zdrzet oblékanim na
mokré télo. V druhém pripadé elasticky dres shrne do plavek a natahne jej pfi vybéhu
z vody. VSechny tyto starosti odpadaji pfi plavani v neoprenu. Triatlonista je oblecen
jiz pred startem. Pfi pouziti plavek - aquableid rovnéz starost s oblékanim odpada
(Formanek, 2003).

Obr. €. 21: Oble€eni pro zavod - Petr Vabrousek, r. 2005

Ve vodnim prostfedi a rovnéz v cyklistické ¢asti neni tfeba v tak zna¢né mire
resit otazku spojenou s odvodem tepla z organismu. Pri plavecké casti spiSe mame
problémy s jeho udrzenim. Energie vyuzita pro svalovou praci je ze 70 %
spotfebovana pro vyrobu tepla a pouze z 30 % pro samotny pohyb (Novotny, 2004).

Doplrovani tekutin a iontl (hydratace) je predpokladem dokonalého krevniho
obéhu (hemodynamiky), a =zaroven je hlavnim regulatorem télesné teploty
(termoregulace).

Teplota vruznych organech téla je rlzna, méni se v zavislosti na jejich
momentalini aktivité. Casto hovofime o teploté tzv. télesného jadra, ktera se pohybuje
v klidu kolem 39°C. Na toto kolisani ma vliv dynamicka souhra mezi centralnim

nervovym systémem, periferni nervovou soustavou a zlazami s vnitini sekreci.
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Stoupa rovnéz pfi svalové praci, pfi pobytu v prostfedi, jez zhorSuje moznosti
odevzdani tepla do okoli. Vydej tepla se fidi termodynamickymi zakony (Jirka, 1990).
Teplo je odvadéno z téla témito cestami.

1. povrchem téla 42% — salanim (radiaci) je odvadeno nejvétsi mnozstvi tepla do
okamziku, nez se zapoji poceni,

2. povrchem téla 20% — odparfovanim (evaporace) odebere kazdy litr odparené
tekutiny témér 2500 kJ (600kcal) energie,

3. povrchem téla 25% — vedenim (kondukci) se ztraci jen malé mnozstvi tepla pfi
styku s chladnymi pfedméty, pfi pozivani studené potravy a chladnych napoju,

4. dychacimi cestami 12— pfevazné pomoci odparovani,

5. moci a stolici 1% — pfevazné pomoci odparovani (Novotny, 2004).

Z hlediska tepelné regulace je vhodné pouzivat pro trénink i samotny zavod vice
vrstev obleceni, které |ze postupné sviékat a prizpUsobit se jakékoliv zméné pocasi.
V [été je nejvhodnéjSi pouzivat jako spodni vrstvu tricko se schopnosti odvadét pot
od téla a transportovat jej do dalsi funkéni vrstvy, odkud se muze |épe odpairit.

Dnes jiz trh nabizi nékolik domacich i zahrani¢nich vyrobkl prvotfidni kvality.
Mezi nejznaméjsi patfi Colmar, Coolmax, Climalite, Kraft, Climacool, Vavrys, Moira,
Jitex a dalsi.

Hlavni surovinou pro pleteniny MOIRA je polypropylenové vliakno oznacené TG
900. Obycejné vlakno ma prufez kulaty. TG 900 pfipomina v prafezu péticipou
hvézdu. Téla se dotyka vyrazné vystouplymi laloky. Diky nim ziskava vliakno dvakrat
vetsi povrch. Prostory mezi laloky jsou vyplnény vzduchem, ktery izoluje a odparuje
pot.

VIakno je spfadano do specialni pleteniny. Prednostmi pleteniny je velka
pevnost, pruznost, vysoky vykon pfi odvodu vlhkosti, izolaéni vlastnosti vlakna, nizka
hmotnost a bakteriostatické oSetfeni vlakna pfipravkem Sanitized. Nevyvolava
alergie a nedrazdi pokozku.

Moira znamena nékolik druhl pletenin a mnoho zpUsobl pouziti. Pleteniny se
li$i slozenim, tloustkou a hustotou. K dosazeni co nejlepSich vysledkl pfi noseni
pradla je vyhodné toto pradio vhodné kombinovat.

Druhy pletenin a pouzité materialy:
mono - jedna izolaéni vrstva, extrémni zatizeni,

duo - dvé vrstvy, vyssi izolacni schopnost,
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trio - tfi vrstvy, jesté vyssi izolaéni schopnost,

plys - moira s bavinou, nejvice izoluje,

bio - jemna, pro spodni pradlo,

ultralight - jemny, extrémni zatéz,

tropico - nejrychleji vysycha, extrémni zatéz,

duplex - dvé vrstvy se vzduchovou mezerou,

imarion - sloupcovita pletenina pro extrémni klimatické podminky,
power stretch - elasticky, vhodny pro svrchni pouziti (VI€ek, 2005).

Télo trvale ztraci uréité mnozstvi vody i v Uplném klidu. Primérné denni ztraty
se pohybuji kolem 2,5 litru, z toho pul litru dychanim, pul litru potem, asi 300 ml
nepozorovatelnym odparovanim a zbytek, tj. asi 1,5 litru moci a stolici. Znamena to,
ze denni pfijem tekutin musi dosahovat kolem 2,5 litru (Jirka, 1990).

Jiz pomérné malé ztraty vody se projevi negativné na nékterych zakladnich
funkcich. Napf. dochazi k zhusténi krve a ostatnich télnich tekutin, tim se ztizi prace
srdce a krevniho obéhu. Pfi pokracujicich ztratach vody zaéne klesat ucinnost
metabolismu a nasleduje rychly pokles vykonnosti. Ztraty dychanim jsou pfi
intenzivnim tréninku vétsi nez v klidu, naopak ztraty vody moci jsou pfi tréninku
minimalni.

Hlavni ztraty vody béhem vykonu a intenzivniho tréninku jsou tedy pfedevsim
potem. Vylu€ovanim potu a jeho odparovanim se télo zbavuje prebyteéného tepla.

Celkové mnozstvi vody v lidském organismu tvofi asi 53 — 73% télesné
hmotnosti. Z toho plyne, ze pfi sportovnim vykonu je tfeba tekutiny pravidelné
doplhovat. Tekutiné trva po napiti 10 - 18 minut, nez se dostane na pokozku, aby
odparovanim odvadéla teplo. (Novotny, 2004).

VVhodnou volbou pfislusného napoje je mozné poskytnout organizmu potrebné
mnozstvi tekutin, energie, vitamind, iontl a stopovych prvku. V kratké dobé odstranit
unavu, prekonat stres a obnovit optimalni kondici. Toto zejména poskytuji rady
iontovych a vitaminovych napoji. Dulezité je pit jesté pred tim, nez se dostavi pocit
zizné.

Napoje s ideadlnim pomérem minerdll, sacharidd a vitaminl jsou iontové
napoje. Z hlediska koncentrace minerall a sacharidu rozliSujeme napoje:

- hypotonické - niz8i energeticky obsah, pro bézny denni rezim a mensi fyzickou

zatéz,
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- isotonické - vyvazeny obsah minerall a sacharidl, pro vyssi fyzickou aktivitu,
- hypertonické - zvySeny energeticky obsah, po zatézi pro doplnéni
energetickych zdroju.

Otazkou zUstava, jak vybrat spravny iontovy napoj. Jednim z dulezitych faktort
snasenlivosti je chut. Pokud vSak budete napoj ochutnavat, pamatujte, ze jinak napoj
chutna rano, jinak v zimé, jinak pred vykonem, jinak pfi vykonu. Vzdy se ochutnava
za podminek, za kterych je pouzivan. V zimé nebudete nadseni z kyselého
studeného napoje, zrovna tak v lété ze sladkého a teplého. Pro zavod uzivame
odzkousené obcerstveni na tréninku.

Dulezité je nejen pouziti spravného napoje pro dané podminky, ale i pouziti ve
spravnou dobu. Pro individualni podminky je vhodné védét jista obecna doporuceni.
Pro vykony trvajici méné nez 20 - 30 minut nema prubézna hydratace vyznam.

Vykony trvajici v rozsahu 30 min az 1 hodina:

e 0-15 minut pfed vykonem 300 - 500 ml napoje s 6 -10% obsahu sacharidu,
e v prubéhu vykonu ¢istd voda nebo dehydratacni ndpoj s velmi nizkym obsahem
cukrt v mnozstvi odpovidajicim poloviné obvyklych ztrat potem.

Vykon trvajici v rozsahu 1-3 hodiny:
e primarni je doplnéni tekutin s obsahem sacharidl, sportovci ztraci kolem 2 litr(
potu za hodinu,
e bezprostfedné pred vykonem voda nebo napoj bez sacharidt (300-500 ml),
e v prubéhu vykonu 800 -1600 ml za hodinu napoje o teploté 5 -15 stupnu Celsia
s obsahem sacharidll 6 - 8% a sodiku 230 - 460 mg na litr.

Vykon trvajici nad 3 hodiny:
e bezprostfedneé pred vykonem 300 - 500 ml vody nebo napoje bez sacharidu,
e pii vykonu 500-1000 ml za hodinu napoje bez sacharidd do 8% a sodiku 460 -
690 mg na litr (Clark, 2002).

Ihned po vykonu je pro regeneraci vhodny napoj s obsahem 6 -10%
sacharidl, sodiku (690 - 920 mg na litr) a eventuelné drasliku (120 - 320 ml)
v mnozstvi odpovidajicim nejméné 50 g sacharidl a poloviné ztraty télesnych tekutin
(TomeSova, 2001).
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Prehled nékterych vyrobcu a nabizenych vyrobku:

Penco: Penco drink, Vitamin drink, Mineral drink, ED long energy drink, SE plus
speed energy,

Bolid: 1sotonic, Stamina, Anabolic, Amino 15 NRG,

Nutred: Reg ge drink,

Contipro: Profi energi drink, Profi iont, Profi iont supr, Champion amino energy,

Qualiform: Gam 4,

Wander sport. Isomax 92, Isostar 85, Gatorade,

Mineral Isotonic: Mineral light, Red kick, Energy depot marathon, Biker sprint
sirup, Fit aktiv (Clark, 2002).
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4. ZAVER

Sportovni vykonnost je schopnost opakované podavat sportovni vykon
(Novotny, 2004). Je zfejmé, ze chceme-li zvySovat svoji sportovni vykonnost,
musime vnimat a pozitivné vyuzivat faktory, které tomuto procesu napomanhaiji.

Faktorl ovliviujicich vykonnost je mnoho a taktéZz je mnoho zpusobu jejich
rozdéleni. Je tfeba si uvédomit, Ze jsou faktory zvySujici vykonnost, ale taktéz faktory
fyzickou aktivitu limitujici.

Télesna aktivita je soucasti zdravého zivotniho stylu a primarni prevenci
civilizaCnich onemocnéni (Novotny, 2004). Pouze cCaste€na znalost nemusi vzdy
pusobit pozitivné na organismus. Je tfeba vzdy omezit riziko rozvoje zdravotnich
potizi.

Kazdy z nas by si mél uvédomit, na jaké vykonnostni hranici chce sportovni
vykon podavat. Systém pokust a omyll neni pfili§ vhodnym pomocnikem. Vzdy je
lepsi jit cestou vzdélavani, pouzit jiz vyzkousené myslenky a ty dale rozvijet.

V bakalarské praci byly systémem ,start - cil* shrnuty faktory technického
vybaveni, slouzici pro zvyseni sportovni vykonnosti triatlonového zavodu i tréninku.
Nékteré faktory nepfimo ovlivauji vykonnost, ale pouze chrani zdravi nebo navozuji
pocit pohody pfi popisovaném viceboji. Mezi uvedené faktory vSak urcité patri, nebot’
zdravi a pocit uspokojeni vétsina sportovcu stavi na predni misto.

Praci lze zejména wvyuzit jako pravodce zacinajiciho triatlonisty
v pfedpfipravném obdobi, v obdobi zakladniho tréninku a c&aste¢né v obdobi
specializovaného tréninku. Vycet faktorl technického vybaveni je dosti znaény a
z tohoto dlvodu ne pfili§ zaméreny na podrobny rozbor jednotlivych problematik.

Pro dalSi zkvalitnéni tréninkového procesu a moznost rozsifeni pouziti prace
pro ¢ast specializovaného tréninku a obdobi vrcholné vykonnosti je tfeba jednotlivé
faktory dale rozpracovat a hloubé€ji analyzovat.

Sportovni vykon stejné jako technicky vyvoj nelze zastavit. V ur€itém obdobi je
rychlejsi, jindy zase stagnuje. Teprve Cas ukaze dalSi dynamiénost a smér jejich

vyvoje.
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RESUME

Prace se zabyva faktory technického vybaveni, které ovlivhuji vykonnost a jsou

vyuzitelné pri triatlonovém tréninku a zavodu.

Cast prvni pfiblizuje svétovou triatlonovou historii od skromnych zaéatkd, az po
nejpopularngjsi triatlon na Havaji. Rovnéz pfiblizuje neméné zajimavou historii

éeského triatlonu.

Cast druha zadind obecnymi faktory a prechazi na jednotlivé faktory
technického vybaveni ovlivAujici vykonnost v triatlonu. Faktory jsou uvedeny

chronologicky dle jednotlivych disciplin triationového zavodu.

SUMMARY

My Work deals with factors of technical equipment which influence efficiency

and which can be used during a triathlon training and a competition.

Its first part describes the world triathlon history from a humble beginning up to
the most popular triathlon on the Hawaii. It also shows a very interesting history of
the Czech triathlon.

The second part begins with general factors and continues with particular
factors of technical equipment influencing efficiency in triathlon. Factors are stated in

a chronological way according to the individual disciplines of a triathlon competition.
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PRILOHY

Pfiloha €. 1 - Sefizovani bicyklu ve vodorovné poloze se zaméfenim na tfi sty¢né

body (Slapadla, sedlo a riditka)

Pfiloha €. 2 - Méfeni stfedniho uhlu flexe kolene pomoci goniometru

Pfiloha &. 3 - Sefizeni predozadni polohy sedla pomoci olovnice

Pfiloha €. 4 - Nastaveni predstavce a tim i ur€eni uhlu cyklistova trupu (méreno

goniometrem)
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