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Pred péti lety jsem v nakladatelstvi Mlada fronta vydal knihu
s nazvem Jak na triatlon. Slo o soubor &lankd, které jsem béhem
let napsal do sportovnich ¢asopis a magazin. Nebyla to Uplné
jednoduché Cetba. Jejim cilem bylo poskytnout tréninkové plany
pro ambiciézni hobiky, ktefi si chtéji splnit Zivotni cil a za rok se
pfipravit na absolvovaniironmana.

Tato kniha je Uplné jina. Neni systematicka v tom smyslu, Ze
by vychazela od nulového stavu tréninku a koncila Uspé&snym
dokoncenim ironmana. Nema ambici zodpovédét vsechny otaz-
ky, které té k triatlonu napadaji, ale jde mi v ni predevsim o to,
abych té inspiroval k Feseni problém, se kterymi se potykali
nebo potykaji zdjemci o triatlon ¢i zkuSeni triatlonisté a triatlo-
nistky. Zkratka jsem chtél poskytnout rady a tipy, které bys jinak
musel hledat roztroudené po nejriznéjich casopisech, knihach
nebo socialnich sitich.

UZ vice neZ dvacet let odpoviddm na desitky dotazd mésicné,
pricemz fada z nich se pravidelné opakuje. KdyZ jsme s mym
kamaradem, supportem a vydavatelem Tomasem Dimterem
uvazovali o tom, jak poskytnout nejen zacinajicim triatlonistdm
a triatlonistkdm informace ¢tenarsky vstricnéjsi formou, tedy
strucné, jasné a srozumitelné, zavrhli jsme formu odborného
pojednani. Shodli jsme se, Ze format otazek a odpovédi je mno-
hem vhodnéjsi, protoze je osobnéjsi a sméruje primo k reseni
problému, ktery neni teoreticky, ale vzdy prakticky, protoze vech-
ny otdzky polozené v knize skutecné padly od konkrétnich lidi.

Druhym ddvodem, pro¢ jsme zvolili tuto formu, je skutecnost,
Ze jsem se v poslednich dvou letech aktivné zapojil do mimorad-
né zajimavé aplikace AnyQuestions, kde je mozZné poloZit v pod-
staté jakoukoliv otdzku spousté odbornikl, mezi kterymi najde-
me i mistry svéta a nejlepsi osobnosti oboru. Za dva roky jsem
dostal témér 1500 otazek, na které jsem odpovédél. Také z nich
jsme Cerpali, pficemZ odpovédi jsme v této knize rozsiFili, pri-
padné upresnili.

Knihu jsme usporadali podle Cetnosti dotazl, které dostavam,
ale nevyhybali jsme se ani otdzkam, jeZ jsem dostal tfeba jen
jednou v Zivoté. Tomas jako editor provedl hlavni vybér témat
a z nepreberné zméti dotazd nachystal zakladni rémec, pricem?



zohlednil nasi snahu poskytnout rady zac¢inajicim triatlonistdm,
ale nezapomenout na nadsence, ktefi zavodi uz nékolik let. Pro-
to i zkuSené triatlonistky a zavody otfiskani triatlonisté najdou
v mé nové knize odpovédi na otazky které je mohou zajimat.

V knize se vénuji DEJFUZDGJSIm strdnkam triatlonu: kromé
tréninku, vybaveni a zavodU v ni najdes i odpovédi na otazky k re-
generaci, zranéni nebo stravovani, ale také priklady cvicenf i
tréninkovych plantd v konkrétnich situacich. V odpovédich se od-
rédzi mé zkusenosti z vice nez 30 let zadvodéni i vedeni mnoha
svérencd. Doufam, Ze v knize najde$ i ty odpovédi na své otazky.

Na tomto misté chci podékovat véem triatlonistdm a triatlo-
nistkdm, ktefi mé svym dotazovanim motivuji k tomu, abych pre-
myslel o triatlonu nejen ve vztahu k sob& samému, ale také ve
vztahu k ostatnim.

Za fotku na obalce knihy dékuji Nutrendu a za snimek na
zadni strané Martinu Vinarovi. Tomé&Sovi dékuju nejen za hima-
lajsky support a moji skvélé rodiné za celoZivotni podporu.

Petr Vabrousek
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- obecne otazky






Rozhodné ne! Po 34 letech triatlonového zavodéni bych
fekl, Ze by byla velkd Skoda ho nikdy nevyzkouset. Triat-
lon je nadherny sport, ktery si ziskava stale vétsi popu-
laritu u nds i ve svété. Pro nékoho se mohou zdat iron-
manské vzdalenosti Silené, ale pokud je tvyym cilem byt
zdravy a nepretéZovat se v jednom sportu, pak je triatlon
dokonce idealni, protoZe pohybové stereotypy jednoho
sportu kompenzuji dvé dalsi discipliny. A netieba se hned
hnat do patnactihodinového zavodu, kdyZ prece existuji
nejriznéjsi varianty, véetné .sprintd”, které absolvujes
do hodiny.

NejCastéji se ti, kdo uvazuji o triatlonu, obavaji bud
plavecké ¢asti nebo je dési kombinace tri sportd v ram-
ci jednoho zavodu. Neboj se! Pokud zvlddnes uplavat
stylem prsa nebo ¢ubi¢kou aspon dva bazény, udrzis se
na kole v zatacce a zvlddnes obCas dobéhnout na tram-
vaj, pak ti nic nebrani, aby sis triatlon vyzkousel. Je to
UZasna zabava, uvidis!

V triatlonu existuje v zasadé 6 rdznych vzdalenosti. V né-
kterych zemich se mohou LiSit o plus minus 10 %. Je to
jednoduse proto, ze ne vzdy je mozné nebo rozumné na-
mérit definovanou vzdalenost v zdvodu. To méze byt zpl-
sobeno trasou, kterd neumoznuje z d@vodu bezpecnos-
ti namérit 100 % poZadované délky, nebo topografickymi
podminkami na misté. Poradatel se napriklad maze chtit
vyhnout extrémnimu stoupani nebo nebezpecnému sjez-
du pri cyklistice, pfipadné zkrati plavani kvdli studené
vodé nebo vysokym vindm.

Nejkratsi vzdalenost je super sprint. Pro tuto extrém-
né kratkou vzdalenost byva plavecky Usek dlouhy 250 aZ



500 metrd, nej¢astéji 400 metrd. Cyklistika se pohybuje
vrozmezi 6,5az 13 kmabéh 1.7 az 3.5 km. Jde o kratké,
ale zaroven velmi rychlé zavody. DalSi distanci je sprint,
ktery zahrnuje 750 m plavani, 20 km na kole a 5 km béh.
Dvojnéasobek sprintu predstavuje olympijsky triatlon.
Zde musite uplavat 1,5 km, na kole ujet 40 km a ubéh-
nout 10 km. Na stFedni vzdalenosti, nékdy se ji také rika
.palka” (jde o poloviéni distance ironmanal, se ve vétsiné
pripadd plave 1,9 km, na kole se jede 90 km a béZi se
pGlmaraton, tedy 21 km. Vétdina triatlonistd touzi po
meté, kterou je ironman. Ten tvori 3.8 km plavani,
180 km jizdy na kole a maraton, tedy 42,195 km. Ale tim
to nekondi. Ultraman se jede ve tfrech dnech (10 km pla-
vani + 145 km kolo, 276 km kolo a 84.4 km béh). V pripa-
dé ultra triatlonu se vzdalenost ironmanu jednoduse
zdvojnasobi, ztrojnasobi nebo dokonce zdesetindsobi,
takZe se dostavame k priblizné 39 km plavani, 1800 km
jizdy na kole a 420 km béhu. Pfirodni podminky a speci-
fické lokality pak mohou nabizet i zcela nestandardni
rozméry dané mistem konani (tfeba Alcatraz triatlon
v San Francisku v USA).

Pokud pominu vyrazna zdravotni omezeni, tak v podsta-
té kdokoli, kdo umi plavat, udrzi se na kole a umi rychle
chodit. Vétsina mistnich hobby zavodl se pohybuje kolem
500 m plavani, 20 km cyklistiky a 5 km béhu.

Mezi Uspésnymi absolventy nejdelSi béZné trati iko-
nického ironmana najdeme spoustu paraplegik( (umé-
l& noha, vozicek, jedna ruka...) nebo nevidomych spor-
tovcl (zévodi s vodicem na dvojkole).

Na velkych zavodech byva i kategorie paratriatlon.
Poradatelé vétdiny zavodl u nas dnes zarazuji i triatlony



(popf. duatlony nebo aquatlony) i pro déti od 8 let. Traté
byvaji velmi kratké, takze to zvlddne opravdu kazdé dité.
Nicméné treba na oficidlnich zavodech je v Zakovskych
kategoriich predepsané omezeni prevodd. Na jedno
slapnuti mohou déti ujet maximalné 6.5 m.

Na dlouhy triatlon (poloviéniironman a delsi) pak vét-
$inou plati vékové omezeni, pricemz Gcastnikim musi
byt nejméné 18 let, coZ povazuji za spravné, protoze
zkousSet tyto trati v nizSim véku je absolutni nesmysl.

Nohy to .oddéla” nejen hobikovi, ale taky profikovi.
Stejné jako samotny maraton bez plavecké a cyklistic-
ké predehry. Ale s pfimérenou pripravou a dostatecnou
regeneraci se z toho kazdy dostane a za 2-3 tydny je
obvykle mozné zahdjit trénink na dalsi zavod. Pro ab-
solvovani dlouhych z&vodl jsou dilezité predevsim dvé
véci: systemati¢nost a kontinuita, tedy dlouhodoby,
dostatecny a spravné strukturovany trénink. Lidské
télo se dokaze adaptovat na opravdu neuvéritelné vy-
kony. OvSsem za predpokladu, Ze mu poskytneme do-
stateCnou dobu, aby se adaptovalo na zatéz. V pripadé
ironmana by se mélo jednat idedlné o viceletou pFipra-
vu s postupnymi mezniky. Pokud se pusti$ do triatlonu
s cilem dokoncit ironmana bez predchozi dostatecné
sportovni zkuSenosti (idedlné z plavani, cyklistiky nebo
béhu), zaradil bych nejdFive parkrat sprint triatlon.
Po 4-5 mésicich pak prvni olympijské distance. Po dal-
$ich 6-8 mésicich prvni pllzeleznak a az po 12-15 mé-
sicich prvni Zeleznak.



V zavislosti na tréninkovych (a regeneracnich!) moz-
nostech lze tyto Casy zkratit, ale také prodlouzit. Vyhodou
tohoto postupu je moznost pri kazdém prodlouzeni ab-
solvované vzdalenosti pribézné vyhodnotit adekvatnost
pripravy a rdstu vykonnosti. Pokud po 8 mésicich ne-
zvladnes olympijskou trat s prehledem, nema smysl
o pll roku pozdéji zkouset pulzeleznak. S rostoucim
poc¢tem a objemem zavodd také postupné ziskas zkuse-
nosti s rozlozenim tempa a prdmérnou intenzitou (sr-
decni frekvence, watty...], pfechody mezi disciplinami,
dopliovanim tekutin a energie a vhodnym vybavenim.

Triatlon lze provozovat od zhruba 8 let do velmi pozdniho
véku. Ve svété uz nejsou vyjimkou Uspésni absolventi
ironmana ve véku vysoko pres 80 let. Sv{j prvni triatlon
jsem sice jel az v 16 letech (od 10 let jsem ovSem zé&vod-
né veslovall, ale i v padesati mam pocit, Ze je vdechno
prede mnou, at uz jde o spoustu novych zajimavych tri-
atlonovych destinaci nebo z&voda.

Co se tyké talentu, tak jeho absence nas maze limi-
tovat spiSe jen v pfipadé vrcholového sportu na Urovni
reprezentace nebo adeptl na vitézstvi ve vékovych kate-
goriich. Ale i tam hraje vétsi roli systematicky trénink
a aktualni kondice. Vzhledem k vytrvalostni povaze triat-
lonu a jeho disciplindm, hraje hlavni roli dlouhodoba
a systematickd priprava. Uréitd mira talentu, zejména
pokud neplaveme od Utlého détstvi, je potieba k vybor-
nému zvladnuti plavecké ¢asti. Ale diky neoprendm se
dnes do druhého depa dostane i témér neplavec. Co
se tyka cyklistiky, tak pohyb na kole je limitovan trojdhel-
nikem sedlo-pedaly-fiditka. A tak vice nez o talent jde



0 spravné nastaveni posedu. A hlavné kolik a v jakych
intenzitdch toho na kole najezdime. A i u béhu je vliv
talentu spiSe mensi a omezuje se hlavné na télesnou
konstituci. Padesatikilovy stfizlik se obvykle nauci béhat
rychleji nez stokilovy hromotluk...

Hodné se diskutuje o schopnosti zvlddnout narlsta-
jici béZecky objem bez zranéni. Ale i tady ma vétsi podil
na Uspéchu primérené navySovani zatéze a intenzity nez
talent. A k tomu prevence ve formé posilovani, regene-
race a kompenzace. Kondice je obecné limitem v jakém-
koli véku a u vsech distanci (pokud se snazime zavodit
nebo stihnout limit u dlouhych trati]. Ale na té se dnes
da Uspésné pracovat i ve velmi pokrocilém véku.

Triatlon je vSestranny sport a tomu odpovidaji také pes-
tré predpoklady. NejlepsSi plavci byvaji hodné vysoci
a svalnati, doslova nadupani rychlymi svalovymi vlakny.
Maji vypracované paze, ramena a zada, ale jejich nohy by
delSi béh casto nezvladly. Profesionalni cyklisté jsou po-
vétSinou strizlici s velmi nizkou hmotnosti, vypracovany-
mi nohami a relativné slabym vrchem téla. Také jejich
nohy si ale na béhani museji delsSi dobu zvykat. Podle
specializace jsou néktefi vybornymi sprintery, jini tem-
pari [¢asovkari, domestici] nebo vrchafi. Véichni ale maji
diky dlouhym tréninkdm skvélou zakladni vytrvalost. Mezi
béZci-vytrvalci pak dominuji zejména hubeni a osvaleni
borci. Ovdem jejich splyvavost ve vodé je katastrofalni
a naucit se dobfe a rychle plavat je pro vétSinu z nich
velmi naro¢né. Na kole by jim zase chybéla hruba sila
i vybuSnost. Pro triatlon je tedy idedlni hledat nékde
uprostfed. Rozhodné radéji hubengjsi, ale dostatecné
osvalend postava. Co se tykd preferované stihlosti,



fantastickou vyjimku predstavuje olympijsky vitéz a iron-
mansky Sampion Kristian Blummenfelt z Norska, ktery
jako strizlik urcité nevypada. U néj je to vSak vykoupeno
obrovsky vykonnym motorem (VO,max pres 90 ml/kg)
a jde spiSe o vyjimku potvrzujici pravidlo nez novy trend.

Pro triatlon je vzhledem k obvyklé délce trvani 50 mi-
nut az 17 hodin také vhodnéjsi vytrvalostni typ svalovych
vléken (asi sam tusis, jestli tiv télocviku ly lépe sprinty,
nebo dvanactiminutovy béh). Nezaskodi ani pohybovy
talent (zejména na plavani, ale hodi se také na béh).

Co se tyka psychickych predpokladd, tak z podstaty
dlouhodobé kombinace tfi sportl je vyhodou predevséim
dlouhodobéd odolnost - schopnost odolavat Unavé a sou-
Casné se pri tom koncentrovat na optimalizaci vykonu.
Zaroven se neobejdes bez velké motivace a odhodlani.
K tomu ale obvykle staci si jednou triatlon vyzkouSet
a .ochutnat” ho. Vétdina novackl kouzlu triatlonu pro-
padne a uz u néj zlstane.

Velkou roliv planovani tréninku a zdvodU hraje schop-
nost analyzy a syntézy, ale nemusis byt zrovna matema-
ticky génius, aby sis dokazal sédm spravné vyhodnotit
trénink, pripadné zavod. A v neposledni radé se uplatnf
i logistické dovednosti. Spojit trénink 3-4 disciplin s pra-
covnim a rodinnym Zivotem vyzaduje skute¢né mistrov-
ské nasazeni.



Kdyby to byla jen dfina, plac a slzy, asi by triatlon nikdo
nedélal. Mé urcité ne! Je to predevSim obrovska radost
z krdsného spojeni rznych sportd dohromady. Z uvédomé-
ni si, ¢eho vSeho jsou nase mysl a télo schopné. Ze setka-
vani s podobné .postizenymi” sportovci. Z interakce s obé-
tavymi poradateli, ktefi pro nas délaji prvni a posledni
a jesté u toho vypadaji, Ze jim to taky déla dobre. Z povzbu-
zovani nadSenymi divaky. | ti si .nas" triatlon dokaZi porad-
né uzit. Z toho, Ze jdeme prikladem svym détem a prateldm.
Z novych osobnich rekordl nebo vylepseni vysledka.

Samozrejmé Ze dfive, nez mdZeme vechny tyto sta-
vy zaZzit, se musime odhodlat zacit a pustit se do pripra-
vy. Ale Uspéch je v tom pFipadé vlastné zarucen. Pokud
se budes kazdy tyden pravidelné vénovat 3 a vice hodin
plavani, cyklistice a béhu, neni mozné, Ze by ses po par
mésicich citil zdravotné hife neZ na zacatku, kdy jsi pro
sebe nic nebo skoro nic nedélal. A vdechno ostatni uz je
jen prijemny bonus. Tak pro¢ bychom se netésili, kdyz
nam Havaj triatlon dala?

Ale k euforickym stavlim na trati a v cili vede dlouhd
cesta plna driny (plac a slzy si ve své pripravé nevybavu-
ji). Riké se, 7e bez prace nejsou kolace, a platito i v triat-
lonu. Kazdopéadné je ale i kazdé postupné vylepseni
tréninkového Casu nebo objemu také takovym malym
vitézstvim a potencialnim zdrojem endorfin( a uspoko-
jeni. Kazdy, kdo se na tuto cestu dal, to nescetnékrat
zazil. Prvnich par tydnl to pro Uplného zacateénika mize
byt prevazné jen dfina. Nicméné se vyplati vytrvat
a Uspéch se dostavi. A pokud se to ani po 5-6 tydnech
nepodafi prolomit, bude na viné nejspiSe neadekvatné
vysoka [nebo nizka) tréninkova zatéZ. Pripadné nedosta-
tek odpovidajici regenerace (zejména spanek, jidlo a te-
kutiny).



Z4dny uceny z nebe nespadl. Tohle réenf platiiv pripadé
triatlonu. To, co vidime v televizi (olympidda, Ironman
Hawaii...), vypada skutecné jako nadlidsky vykon. Ale
kazdy néjak zacinal a nikdo se jako triatlonista nenarodil.
Jak tedy zacit? Pokud mas fyzic¢ku z jiné netriatlonové
sportovni aktivity [micové hry, lyZovani, tenis..), pljde
hlavné o zvladnuti techniky triatlonovych disciplin
a adaptaci z rychlostni/silové aktivity na aktivitu prevaz-
né vytrvalostni. U nesportovcl pak pljde zvladnuti tech-
niky ruku v ruce s postupnym budovanim zakladni fyzic-

Pohybujeme se pfi ném ve vodnim sloupci bez pevné
opory, na kterou jsme cely Zivot zvykli pfi vSech jinych
pohybech (snad jen s vyjimkou paraSutistt). Tady se jed-
noznacné vyplati zacit pod vedenim trenéra. Dnes exis-
tuje Sirokd nabidka vyuky plavani (skupinové i individual-
nil i pro dospélé zajemce. Zjistéte si moznosti, idealné
na recepci ve vasem bazénu nebo na netu. Na rybniku
se plavat naucite mnohem obtiznéji. V bazénu vas ma
trenér vice pod dohledem a mdZe opravovat chyby, jak-
mile se objevi. Mladéi adepti plavani (ideadlné 6-12 let)
délaji pokroky rychleji. Nicméné jde to i v ddchodovém
véku.

| ubéhu je pro Uplné novacky vhodné zacit s trenérem
a dobfe si nastavit zaklady techniky. Nenfi to tak kritické
jako u plavani, protoze i se Spatnou technikou néjak po-
bézis. Ale budeS pomalejsi a soucasné se zvysi riziko
zranéni. To je pravé u béhu ze vSech tfi disciplin vyrazné
nejvyssi. Poté, co zvladned zéklady techniky, mdzes po-
stupné pridavat kilometry a Casem také mirné zrychlovat
tempo. Idedlné nejdriv jen vzdalenost (tak, abys to udy-
chal a udrzel techniku). Zlatym pravidlem by mélo byt
nepridavat z tydne na tyden vice nez 5-10 % objemu.
A kazdy 3.-4. tyden trochu ubrat. Po celou dobu bedlivé
vnimej schopnost pohybového aparatu (kolena, kycle,
kotniky) stavajici zatéZ absorbovat. A nepridavej, pokud



té néco boli déle nez par dni. AZ se zapracujes do trvale
udrzitelného (z ¢asového i regenerac¢niho hlediska) ob-
jemu, mdzes$ postupné (jen v nékterych trénincich) pri-
davat i intenzitu (intervaly, rovinky, tempo). Stale by ale
zhruba 80 % nabéhanych kilometrd mélo byt v lehce
vytrvalostnim Usili.

Nejsnazsi progres je pak na kole. Je tam minimalni
riziko zranéni z pretizeni, pokud si nechas poradit ¢i pri-
mo nastavit optimalni posed. Ten je alfou a omegou cyk-
listiky, protoZe té ,svazuje” do pohybového stereotypu.
Co se tyka vykonnosti, je to u kola hlavné véc objemu
a intenzity. | zde plati pravidlo postupnosti, ale nemusi
byt tak striktni jako u béhani. V tydnu tak mizes zarazo-
vat kratsi intenzivnéjsi tréninky (Useky, tempa, kopce)
a o vikendu dlouhé vytrvalostni .vylety”.

A pokud budes chtit triatlon zvladat skutecné efektné,
ur¢ité nezapomen na trénink prechodd mezi disciplina-
mi. ZjednoduSené feceno: co nejcastéji si po plavani
zkus vybéhnout, po kratkém béhu naskocit na kolo a na-
opak po kole vyrazit na kratky béh...

Je a neni. Zalezi hlavné na ambicich. Pokud chce$ vy-
zkousSet poprvé v Zivoté mistni kratky sprint, vystacis si
opravdu s malem. Na télo plavky (v téch se da i jet na
kole a béZet), které vétdina z nas vlastni. Na plavani
bryle (pokud nepoplave$ prsa .na pani radovou”). Ty
nejobycejnéjsi se daji poridit uz od 200 K&. Na cyklisti-
ku kolo - asi kazdy doma né&jaké ma nebo si pdjci od
souseda. Pokud nemas, v bazaru pofidis vhodny stroj
od 5000 K¢&. A pokud pak na ném bude$ v rémci tré-
ninku jezdit do prace a na nakupy, investice se ti brzy



vrati. Urcité musis mit prilbu - bez ni té na zavod ne-
pusti. Prilbu koupi$ i za 500 K¢ a opét ji oceniS i na
cesty do prace. Na nohy postaci bézecké boty. Pokud
zadné nemas, nejlevnéjSi se daji ve vyprodeji sehnat
i kolem tisicovky. V téch odjedes cyklistickou ¢ast i od-
béhnes zavérecny béh. V bidonu ti na kratky triatlon
staci voda a to, co dostane$ na obcerstvovacce. Takze
pokud mas vlastni kolo, na prvni pokus vystacis se
zhruba dvéma tisici. A do toho by se u mistniho pouta-
ku Casto mohlo vejit i startovné.

Kdyz se pak posuneme na opacny konec Skaly, kde
se pohybuji profesionalové nebo velmi ambicidézni hobici,
vyjde té triatlonovd kombinéza nejméné na 5000, neo-
pren minimalné na 15000 K¢, za plavecké bryle das asi
tisicovku, Casovkarsky specidl pod 150000 K¢ nesezZenes,
aero prilba stoji 5-10000 K¢, tretry 5-10000 K¢, mara-
tonky s karbonovym platem 5-8000 K¢, dopliky stravy
na jeden zavod par stovek... Startovné na zavodech typu
ironman ve svété se pohybuje mezi 10-20000 K¢ (u nés
miniméalné 5000 K¢). Celkové se mizes dostat i pres
pal milionu za sezonu. Ale to je opravdu extrém. A ne-
plati tam pfima Uméra mezi rdstem nakladld a navrat-
nosti v podobé zavodniho vykonu. Rozdil mezi kolem za
10000 K¢ a za 50000 K¢ je obrovsky. Rozdil mezi kolem
za 150000 K¢ a 200000 K< je témér zanedbatelny. To se
ale bavime jen o vybaveni.

Pokud se hodlas triatlonu vénovat dlouhodobé, je po-
treba pripocitat vstupy do bazénu a pripadné do posilov-
ny, v zimé na spinning nebo chytry trenazer dom0 s pred-
platnym Rouvy... K tomu néklady na regeneraci (sauna,
para, masaze, masazni nohavice...). Néco mozna dasi do
zdravéj$i stravy nebo vyZzivovych dopliki (iontak, tycinky,
vitaminy, mineraly, kvalitni rybi olej...). Takze ano, na své-
tové vrcholové Urovni budes resit kazdicky detail a pofi-
zovat si nejnovéjsi vychytavky, které té mohou posunut
k cili o par vterin rychleji, ale pokud jsou tvoje ambice
a finanéni moznosti mensi, rozhodné to z tebe slabsiho
sportovce délat nebude.



Je a neni, jak se to vezme. Urcité to chce mnohem vice
planovani a kombinovani. Narocnost tréninku lze ale po-
suzovat i z pohledu chuti trénovat a schopnosti regene-
rovat. A pravé tady se triatlonovy trénink stava snovym
idedlem! Po letech s triatlonem si viibec nedovedu pred-
stavit, jak nudné musi byt stale dokola jen plavat nebo
jen béhat ¢i pouze jezdit na kole. Diky pravidelnému stfi-
dani disciplin je triatlonovy trénink velmi pestry a zabav-
ny. A také se diky tomu da zvladnout mnohem vétsi ob-
jem a intenzita celkové zatéze. Jednotlivé discipliny se
mezi sebou dopliuji a vzadjemné kompenzuiji.

Jako optimalni se mi osvédcila kombinace dopoled-
niho tréninku béhu nebo cyklistiky s odpolednim plava-
nim. Diky masaZznimu efektu vodniho sloupce a moznos-
ti doplnit plavani o kratkou navstévu vitivky nebo pary,
mam cestou z bazénu nohy vZdy Cerstvéjsi neZ cestou
tam. A tento efekt funguje i v pripadg, Ze tfeba v pondé-
li jedu na kole, v Utery bézim a ve stredu plavu. Kazda
disciplina ma sva specifika a vhodnou kombinaci lze do-
sahnout skvélych vysledkd. Plavani mé nejvétsi naroky
na dechové parametry a nemusis se u néj bat vysokych
intenzit (kratké sprinty) ani objemd (dlouhé souvislé pla-
vani). V obou pripadech je ale zdkladni podminkou schop-
nost udrzet spravnou techniku. Jinak by to bylo spiSe na
skodu. PFi triatlonu navic neni potfeba pfi plavani prilis
intenzivné kopat (pomUZe neopren a nohy Setfime na
kolo a béh). Nauc¢ se tedy pouzivat i pfi tréninku jen uvol-
nény stabilizacni minikop. A po kazdém plavani budou
nohy jak vyménéné...

Na kole se nejlépe rozviji obecna vytrvalost (hodné
dlouhé vyjizdky v nizké intenzité) a sila (kopce stfidavé
na téz8i a lehdi prrevody) ¢ dynamika (kratké sprinty).
Vyhodou je, Ze si cestou dold z kopce na rozdil od béhu
vibec neodrovnas nohy, ale odpocivés.

Abéh je nejvétsi makacka pro srdce a pohybovy apa-
rat. Nejvice se zde vyplati sledovat pri trénincich tepovou
frekvenci a/nebo primérené tempo. Soucasné pfi béhu



hrozi nejvétsiriziko zranéni z pretizeni. To hrozi jak z pFi-
liS rychlého béhu, tak zejména z pFilis dlouhého souvis-
lého béhu. Vyrazné snizeni rizika zranéni a zlepseni za-
kladni vytrvalosti u nejdelSich béZeckych tréninkd docilis
napriklad pravidelnym zafazovanim chdze (napf. 100 m
chdze + 900 m béh).

Limit na Uspésné dokonceniironmana je obvykle 17 ho-
din, coZ je na méné naro¢né (klima a profil) trati meta
dostupna témeér kazdému zdravému sportovci od 18 do
70 let. A nemusi$ se kvlli tomu nechat propustit z prace
nebo rozvést. Pokud je tedy ambici zdvod jen Uspésné
v limitu dokondéit, mUZe stacit i néco kolem 10 hodin tré-
ninku tydné. Hodné samozrejmé zalezi na véku, zdravot-
nim stavu a hlavné na tom, co jsi doposud délal. Pokud
mas za sebou nékolik let jiného sportu a vybudovanou
dobrou fyzickou kondici, tak mas hodné prace usetfeno.
Pokud ne, je potieba zacit opravdu pomalu a tydenni tré-
ninkovy objem postupné navySovat od néjakych tfi hodin
az treba k cilovym deseti hodindm. Tvym tréninkovym
cilem by mélo byt postupné souvisle uplavat zhruba 3 km
(v neoprenu), na kole by ses mél dopracovat nékam ke
120 km a alespon jednou si vyzkouset 25km béh. Zejmé-
na u béhu je ale dlleZité pridavat si tréninkovy objem
velmi pozvolna [max. 10 % a pozdéji jen 5 % proti prede-
Slému tydnu. V zadvodé samotném se o zdolani celé dél-
ky postaréa vyladéni, servis poradatel, atmosféra, sou-
pefi a divaci.



1 2 Je mi 17 let a chtél bych se pripravit
na ironmana. Doposud jsem moc
nesportoval, jen trochu béham. Co proto
musim udélat?

Vzhledem k véku a nesportovni minulosti bych urcité do-
porucil dlouhodobégjSi plan. Miniméalné dva roky bych
trénoval s cilem absolvovat co nejvic kratsich prespolnich
béhd, lokalnich cyklistickych zavodl a sprint triatlond,
pak bych na rok preSel na olympijské triatlony. Mezi 20.
a 22. rokem bych zkusil par cyklistickych maratond, 2 sa-
mostatné béZecké zavody na 20-30 km a 2 polovi¢ni Ze-
lezridky. Pljde-li to vée dobie, méas Sanci ve 23 letech
zvladnout Uspésné a ve zdravi i dlouhou trat. Absolvova-
ni ironmana bez prdpravy na kratkych tratich bude pro
télo vétsi zatéz. Do cile by ses mozna dostal, ale télo by
se z toho dostavalo hodné dlouho. Minimem by mélo byt
ke konci pripravy alespon par mésicl trénovat 7-10 ho-
din tydné. Cim déle se buded vénovat intenzivnéjim
kratd/m triatlon@m, tim rychlejéi pak bude$ na ironma-
novi. Ja jsem svdj prvni sprint jel v Sestnacti a prvniiron-
man jsem absolvoval v 26 letech.

1 3 Jak je to s holenim téla u triatlonistu?

Triatlonisté si holi nohy - a ¢asto i spoustu dalsSich
Casti téla. Mnozi jsou presvédceni, Ze oholeni celého
téla sportovce jednoduse zrychli. Nékteré studie tvrdi,
Ze oholené nohy znamenaji na kole Usporu az 4 wattd,
coz mlze vypadat jako zbytecnost, ale v pétihodinové
dojezd do cile. Je to malo? Je to hodné? Pro hobika,
ktery méa za cil zavod dojet v limitu, to zadsadni posun
nepredstavuje a v nizsich rychlostech se tento efekt
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stejné ztrati. Ale pro profika to vyznam mit bude. Po-
mineme-Lli spige teoreticky neZ realny ddvod Uspory
padu z kola oholené Casti klouZou po asfaltu lépe nez
ochlupené, takze odfeniny oholenych casti téla se hoji
lépe, neZ kdyZ si o asfalt sedfes chlupatou nohu.
A oholené nohy vypadaji svalnatéjsi, coZ je také neza-
nedbatelny efekt.

Mluvim o depech, tedy o prechodu mezi plavanim a cyk-
listikou a cyklistikou a béhem. Zejména u kratkych di-
stanci se tam d& zavod vyhrat, ale i ztratit. K Cisté vykon-
nosti se tam pridava logistickd cast. Musis rychle najit
své misto v depu a co nejrychleji odlozit véci z plavani
(neopren, bryle, Cepicil a vzit si ty cyklistické (dres, pFil-
bu, bryle, tretry, vyZivu...] v prvnim depu nebo poté bé-
Zecké [boty, epice...) ve druhém depu. Ve si v rdmci
rozpravy dikladné nastuduj, at v zadvodé zbytecné ne-
ztracis ¢as bloudénim a neriskujes penalizaci za Spatné
odlozené véci nebo predcasné naskoceni na kolo. Treba
prilbu musiS mit nasazenou a zapnutou od té doby, co
sundas kolo ze stojanu, az po okamzik, kdy kolo ve dru-
hém depu do stojanu zase odlozi$. Takze i tuhle disci-
plinu se vyplati poctivé trénovat a zjiStovat, jak v depu
usetrit co nejvic Casu.



1 5 Jak dlouho trva triatlon?

Napriklad u sprinterské distance se doba trvani pohybu-
je od nejlepsiho c¢asu néco malo pres 50 minut az po
2 hodiny u pomalejsich amatérskych sportovct. U olym-
pijského triatlonu je to néco pres hodinu a pll u profikd
aZ po vice nez 3 hodiny u hobikl. Pilzeleznak pak 3:30
az 7 hodin a ironman se zacina blizit 7 hodindm u profi
muZd a 8 hodindm u profi Zen. S ocekavanym ¢asem
mdzZe samoziejmé zamavat ndrocny profil nebo tézké
klimatické podminky (velké vedro, silny vitr...).

V zacatcich si vzdy triatlon vyzkousej na kratsich
vzdalenostech. Ziskas tak potrebné zkusenosti a udélas
si lepSi predstavu, kolik ¢asu budes$ potiebovat na zdo-
lani téch delsich.

1 6 Délam triatlon uz deset let a syn

(7 let) by rad sel v mych stopach. Jak je to
se zatézi déti? Vim, Ze plavani se pozdéji
bude ucit hir, ale co zatéz na klouby, neni
to ve vyvinu spis na skodu?

Je skvélé, 7e se tvlj syn nechal motivovat k pestrému
pohybu! Ale s jakoukoli specializaci na triatlon neni
v tomto véku kam spéchat. Plavanim urcité mdZe zacit
atam rozhodné nehrozi zadna nadmeérna zatéz na klou-
by. Naopak, ¢im dFive zvladne (pod odbornym vedenim)
spravnou techniku plavani, tim lépe. Klidné mize plavat
i 2-3x tydné, ale pdl hodiny v tomto véku urcité staci. Co
se tyka béhani, tam neni vibec tfeba mluvit o tréninku.
Stadi, kdyz obc¢as nékde par desitek metrd opakované
rychle popobéhne. K tomu jsou skvélé rizné hry a ko-
lektivni sporty jako fotbal. Na kole by mél zvlddnout z&-
kladni rovnovahu a pouzivat ho jako pohodovy dopravni
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