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Uvod

Prostedkem (zptnou vazbou) pro posouzeni celostniho zdokonalovanititém
vybraném pohybovém (sportovnim) projevu se stawgdonnostni, kapacitnii jina (vnejsi)
kritéria charakterizujici WjSi stranku projevu a (viiti) kritéria, ktera postihuji miru
adaptace (fizpiasobeni se) sportovce na kladené pozadavky. Chaistkiieym ukazatelem
aktualniho sebezdokonaleni ve sportu se pak stavadmi sportovni vykon, vymezeny
pravidly a realizovany v so&ii, porovnavani se s druhymi.

Podle Dovalila (2002) se podizenim tréninku chapou éstomé, racionalni a
zdavodréné pokyny a zdsahy do tréninku. Vedle aspgiddagogickych a didaktickych se v
technologickém smyslu jedna o konkrétni stanovéwirakteristiky zatizeni, jeho druhu a
velikosti, jeho racionalni rozlozeni dase a dynamiku jeho parametodle dosahovanych
zmen ve stavu trénovanosti.

Jednotlivé sloZkyizeni tréninku jsou strukturovany na principutng vazby a pro
uskut&neéni dikich ukoh vykonavaji nasledujiciinnosti (Blahus,1996):

1. Diagnosticky subsystém — diagnostikltioka informaci, tj. o vstupu, stavu, vystupu;

2. Inform&ni subsystém — ukladani informaci, zpracovani mémi do tvaru vhodného
k rozhodovani;

3. Rozhodovaci subsystém - interpretace zpracovanybrmaci, vykr rozhodnuti,
predikce @gekavaného &Zného vstupu, a jejich zhodnoceni vzhledemintfiizeni.

Mezi ukoly, které jsou préizeni kltové se povazuji:

» u diagnostického subsystému — z&jistverohodnych informaci, protoze jin&knnost
vSech nasledujicich slozek je v podsttyteina arizeni nemozné.
e uinformaniho subsystému — zpracovani informaci do tvatevantniho k rozhodovani.
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Zajisteni wrohodnych informaci o vstupu (evidence tréninkup@azovano oproti
blokim informaci o stavu a vystupu za méslozity. Dosavadni Zsoby dokumentace
tréninku ve vytrvalostnich sportech zaloZzené naagiimbecnych a specifickych tréninkovych
ukazatel po jednotlivych cyklech ifpravy postihuji strukturu tréninkového zatizeni
z hlediska objemovych kvantifikovanych parametizclenych do gkolika pasem intenzit.

Pokusy o vztahové analyzy (Blahus, 1996) taktoat@ojevidence tréninku jako
identifikace vstupu a vystupu (finalniho vykonw@sinou vSak nevedly ke zlepSeni podminek
ve smyslu piméhotizeni tréninku. Nezahrnuti ostatnich podstatnyctbwti zatZovani —
jako jsou délka (doba) zffte a jeji charakter (rovnaima, stufiovana, stidava, sestupnd),
doba a charakter odgioku mezi zatZzemi a sériemi z&ti a fedevSim posouzeni velikosti
tréninkového zatiZzeni - v podstateumo#uje zajiséni verohodnych informaci pro vztahové
analyzy tréninkovych vstupa findlniho, zavodniho vykonu. Pokusy o zahrnuiSidh
kvantifikovanych parameir které detailtji charakterizuji zatizeni jako napteziste drahy
(doby), €zist¢ rychlosti (intenzity) v uzkych péasmech intenzit@ntl, 1980) zpesnily
informace o struktte zatizeni ve stdrédobych tréninkovych cyklech (mezo-, makrocykly),
ale takto zpracované vstupy v inforénédm subsystému se vyZivaly vrozhodovacim
subsystému &Sinou pouze i planovani siedredobych cykli. Vztahové analyzy trénink -
vykon se nerealizovaly. Snahy o kvantifikované podeni tizenych vstup (evidence
tréninku) a vztahové analyzy ve &m k finalnimu (zavodnimu) vykonuagtavaji v rovig
dilcich vyzkumnych experimeint ale v pravidelné tréninkové praxi se objevujirslicky.

Realizace sportovniho vykonu vyzadujétSinou nadstandardni energetické kryti
slozitého pohybového projevu. V s@snych metodologiich sportovniho tréninku v triatio
hraji podstatnou roli bioenergetické a neuromuskila@aspekty, které ovladaji pojmyv
obsahoy i strukturali kondicni a nepimo i technickou (koordinani) sloZku tréninku.

Proces tréninku v triatlonu lze tedy chapat jakacps specialni adaptace kde dochazi
k postupné stabilizaci struktury vykonu a to v gatisna dvou urovnich.

Prvni drover predstavuje soubory poZadadvk daného vykonu, které Ize
charakterizovat jakopozZadavkyvykonnostni - ,vnéjSi vykony“ (power output - PQ,
pozadavky kapacitni- ,vnéjSi kapacita - prace“work output - WQ a poZadavky
efektivnostj které jsou charakterizovanyealnosti, ekonomikou, reaktivnosti a stabilnosti
pohybového projevuipdevsim v podminkach zavodu.

Prvni Urové je prevaZzi spojena se séasnym chapanimykonnostisportovce, iuz
dilei nebo finalni, zavodni.

Druhou Uroveé predstavuji soubory adagt@ch zngén v organizmu sportovce, které
Ize charakterizovat jakdvioenergetickd vykonnost ,vnitfni vykony“ (power input - P),
bioenergeticka kapacita ,vnitini prace“ ork input - WI) abioenergeticka efektivitaktera
je hodnocena podletélnosti vyuzivani energie aerobnich a anaerobnicteg: pii realizaci
pohybovésinnosti gredevsim v podminkach zavodu..

Druh& Urové je prevazi spojena grénovanostisportovce, tauz diki nebo finalni,
(zavodni) trénovanosti.

Je teba si uwdomit, Ze pi jakékoliv pohybovécinnosti se zdastuji vSechny
mechanismy energetického zabespd @i ekonomizaci jedéch a maximalniho zapojeni
druhych v zavislosti na&izeni a regulaci CNS (podndimost s rozvojem koordidaich
schopnosti).

Charakteristika tréninkového zatiZzeni v plaveck&asti triatlonu

Pii vytvéreni charakteristik tréninkoveho zatizeni v plavetsti triatlonu vychazime
S moZnosti satasného posuzovani intenzity a objemu jak z hlediskgiho, tak vnitniho
zatizeni a z jejich vzajemnych souvislosti¢Z8fnim bodem pro nasledné charakteristiky
tréninkového zatizeni jsme stanovili anaerobni pfANP). Dle aktualni Urowh ANP
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uréujeme dalSi tréninkové intenzity. Pro posuzovarlikesti tréninkového zatizeni jsme
vedle znalosti zvladnutych parametobjemu a intenzity tréninku pouZzili charakterigtik
aktualni vykonnosti a trénovanosti jednotlivéhorspece.

Co nejgresrgjSi charakteristika zatizeni méa pro efektivni tnénmimaradny vyznam,
protoZe jakakoliv zrna v zakladnich komponentech zatizeni, jakiotenzita cvéeni, délka
(doba) cvieni, pa‘et opakovani, doba a #gob odpdinku mezi cvifenim, mize vyrazg
zmenit pasobnost (vliv) tréninku.

V sowasné tréninkove praxi v triatlonu se vyuZiviazékladnich tréninkovych pasem
intenzity (Hogic, 2004) - viz Tabulka 1.

Intenzita | — podprahova vytrvalosfe zatizeni, fi kterém se SF pohybuje na hlagin
75 az 95 % Shkup. Ve wvytrvalostnich sportech kde se doba souvislép@vazr
rovnongrného zavodniho zatiZzeni pohybuje od 60 minut @ 80 a vice hodin, je vhodné
rozcklit podprahové pasmo - Intenzitu | j@$ta dalSiiti pasma.

Intenzita Il — prahova vytrvalosie zatizeni, fi kterém se SF pohybuje na hlagli®b
az 102 % Skyp. Intenzita Il je pro rozvoj vytrvalosti rozhodujigpiedevsim u spoitkde se
doba souvislého,ipvazi rovnonérného zavodniho zatizeni pohybuje od 45 do 120 tminu
Rozsah intenzity zatizeni prahového pasma je Uaky, byla charakteristika zatizeni co
nejp‘esrgjsi.

Intenzita Ill — nadprahova vytrvalostzahrnuje intenzity pohybu, které&egwysuji
intenzitu na darovni ANP. U spdrtkde se doba souvisléhti preruSovaného zavodniho
zatizeni pohybuje do 60 az 90 minut je vhodné dlitzoadprahové pasmo - Intenzitu 111 jest
na 4-5 pasem.

Tabulka 1 Charakteristika zakladnich tréninkovych pasem v triatlonu

Tréninkoveé Hladina SF Hladina rychlosti
pasmo (vnitni vykon) (vnéjSi vykon)
Intenzita | 75—95 % SFanp 75 — 95 % xnp
Podprahova

vytrvalost

Intenzita Il 95-102 % SFanp 95 — 102 % My
Prahova

vytrvalost

Intenzita Il 93 — 100 % Skax 97 — 102 % z rychlosti
Nadprahova pohybu na danou trat’
vytrvalost

Individualni stanoveni tréninkovych pasem intenzityzatiZeni.

Pro individualni stanoveni tréninkovych pasem, fak je charakterizujeme pro
potieby triatlonu, je tedyrtéba stanovit fedevSimintenzitu Il — intenzitu na Udrovni
anaerobniho prahu (ANP)jak v hladinach vnihiho vykonu (Sknp) tak orient@né i
vngjSiho vykonu (rychlosti pohybu —anp). Vybér moznosti stanoveni je péme Siroky od
teoretického vyp&tu az po vyhodnoceni laktatovévky (viz Horcic, 2002).

Pro zgesreni Intenzity | se vyuzZiva jegt stanovenintenzity na Grovni aerobniho
prahu (AEP), ktera je dleZitd gredevsim v fipraw na dlouhy triatlon.
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Pro Intenzitu Il stanovujeme zatiZzeni - &8i vykon, rychlost pohybu dle
naplanovanych (cilovych) individualnich hladin gankrétni trd (nag. 100 m, 400 m, 1500
m kraul) a konkrétni obdobfipravy. Orientané stanovujeme i vnihi vykon (% SF max).

Charakteristika zatiZzeni a sestavovani tréninkovéh@rogramu v plavani podle aktuélni
vykonnosti na 400 m

Jedna z dalSich moznosti charakteristiky zatiZzeestavovani tréninkového programu
v plavecké ¢asti gipravy triatlonist vychazi z aktuéini vykonnosti na 400 mizeni
plaveckého tréninku podle skié frekvence mé sva uskali, zrovna tak jako stawé@nd
anaerobniho prahu. Test 400 m je vyhodny pro Sedjoduchost, dostupnost a moznost
zarazovat ho do tréninku podle individuaini felty. Test 400 m dopotujeme opakovat za
standardnich podminek 1 x za 6-8 tf§ydm podle dosazeného vykonu upravovat tréninkové
rychlosti v jednotlivych tréninkovych pasmech piadd obdobi. Mieni SF v pitbéhu plavani
i bezprostedre po jeho ukodeni je stale jestu tSiny triatlonisti pomeérné obtizné. Proto se
v plaveckém tréninku vyuziva SF hlavjako kontrolni ukazatel rychlosti zotaveni.

Pri vysoké urovni plavecké vykonnosti dopodujeme pro zawieni tréninku jest
zpresnit a roz$it informace o aktualnim stavu trénovanosti. Ponstofiiovaného testu na
stanoveni anaerobniho prahu &zanim dalSich specifickych motorickych teshizeme
komplexrgji posoudit zngny vykonnosti a trénovanosti.

V nasledujici Tabulce 2 je z&kladni charakteristtkéninkovych pasem plavecké&asti
piipravy triatlonisty upravend dle kritéria vykonu4@0 m.

Tabulka 2  Charakteristika tréninkovych pasem - plavani dle kitéria vykonu

na 400m

PLAVANI
Tréninkové pasmo | Aktualni nejlepsicas | | Cisty objem v Kontrolni  rozvojovy|

na 400 m (100 %) | tréninkove jednotce | tréninkovy motiv

| %/ / km/ /m /
Podprahova vytrvalosipomaleji o 20 az 10%1,0 — 6,0 3 — 6x 800 —1500
Intenzita | 3 — 10x 400 — 600
Prahovéa vytrvalost |pomaleji 010 az 3 %|1,0-2,5 3 —8x300 - 400
Intenzita Il
Nadprahové vytrvalospomalejio 3az 0% (0,8 - 1,5 6 — 15x 100 — 200
Intenzita Il rychleji jak 100% |0,5 - 1,0 1- 2x (3-5x 50-100)

V Tabulce 3 uvadime ukazkugpatu rychlosti z testu 400 m (fomérny ¢as na 100
m) pro useky 50 az 3000 m v tréninkovych pasmeah lll pro hladinu vykonnosti 400 m
kraul - 5:00 az 6:00 min. (pmér na 100 m 1:15 aZ 1:30 min.) &ildady tréninkovych
prograni v jednotlivych pasmech intenzity pro konkrétnihiattonistu s vykonem na 400 m
- 5:20,0 minut.
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Tabulka 3 Tabulka piepaétu rychlosti z testu 400 m (pamérny ¢as na 100 m) pro
useky 50 az 3000 m v tréninkovych pasmech | az Il

Pro vykonnost # dosaZzenémasu v testu 400 m — 5:00 az 6:00 minuti(pfr na 100 m 1:15
az 1:30 min.)

Test [Trén. |50 | 100 | 200 | 300 | 400| 500 600 800 1500 3004
400 |pasmo

, | +7s | +10s| +125 +14$ +16s +16s +16s +16s +16s +16s
SRAN +2s | +4s | +bs | +6s| +7s| +8s| +9% +9s

— | -8s | -3s Os | +1s| +3s

Priklad : dosazenyas v testu 400 m - 5:20 min.,fmérny ¢as na 100 m je 1:20 min.
Navrh rozvojovych tréninkovych prograiin( vykonnost - 400 m - 5:2Q)

- pasmo | : 2x (5x 100/i110s-3x200/i15s - 2x 300 /i2P/i 300 vyplavani
casy: 1:20+10s 1:20+12sx2 1:20+ 148 x
=1:30 min.  =3:04 min. =4:42 min.
-pasmol Il : 2x (400 — 1100Z -2x200/140$50Z—-3x100/i20s)/i400
casy: 1:20+7sx4 120+ 5.5 X9i 1:20+4s
=5:48 min. =2:50 min. =1:24 min.
- pasmo Il : 8x50/120s—i1100Z - 4x 100/i30 s —i1008x50 /
casy: 1:20-8s:2 1:20-3s 1:20-8s:2
=36s =1:17 min. =36s

Charakteristika pouzivanych metod v tréninku plaved&eé, cyklistické a kEZecké ¢asti
triatlonu
Ke splreni cili, které se stanovuji pro jednotlivA obdobi tréninkutreba vybrat
takovou cestu a takové postupy, které pomohouociigjlépe splnit. Pro rozvoj vykonnosti a
trénovanosti v triatlonu jsme formulovali nasledugakladni cile:
» zvySeni (zvladnuti) rychlosti pohybwzvySenipotencialu (vykonu)ptislusnych funknich
systéni
» prodlouzeni doby udrZeni rychlosti pohybavySenikapacity funkénich systér
» zlepSeni efektivnosti a ekonomiky pohybuziepSeniintegrace (souhry)funkénich
systéni.
V tréninku jsou v praxi nejvice pouzivané nasledujietody:
e souvisla metoda s rovnaémou nebo stugiovanoudi sestupnou intenzitou zéke,
* souvisld metoda seiétlavou intenzitou z@efizenou nebo nézenou (fartlek),
* pFeruSovand metoda s dlouhymi Gseky (Dlouhy Intervalorrénink — DIT),
» preruSovand metoda s kratkymi Useky (Kratky Intervajorrénink - KIT).

Kazda zé&chto metod je charakterizovana ¢kym, prevazujicim vlivem na
piizpisobovani se organizmu vytrvalostni &t Prevazujici vliv se mni pii zmeéné
charakteru zatizeni (intenzity, objemu, atd.), @i v jednotlivych pasmech intenzity bude
vliv jednotlivych metod rozdilny. Pojmem fipvazujici vliv* chceme upozornit i na
raiznorodost vlivu zatizeni, kdy vedlefgvaZzujiciho vlivu na rozvoj n&p konkrétni
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komponenty vytrvalosti fite mit to samé zatiZeni paglpy nebo pipadré i zaporny vliv na
rozvoj i jinych determinant vykonu (rychlostniclipsych, atd.).

Presto, Ze rozsah vyuzivani jednotlivych metod tdémige rizny u kazdécasti
triatlonu mizeme najit spolmé charakteristiky (spaleé rysy) jak pro metody pouzivané
v tréninku plavani, cyklistiky, tak idnu (Tabulka 4).

Tabulka 4 P fehled pouzivanych tréninkovych metod v jednotlivych pasmech
intenzity.
Metoda | Podprahové pasmo| Prahové pasmo | Nadprahové pasmo
Intenzita | Intenzita Il Intenzita Il
o
2 |Pla - ano Pla - ano Pla - ano - zavod 800-1500 m
3 Kolo - ano Kolo - ano Kolo - ano - zavod 20-40 km
O |B&h - ano B&h - ano B&h - ano - zavod 5-10 km
B
23 |Pla - ano Pla - ano Pla - ne
3 §§ Kolo - ano Kolo - ano Kolo - ne
D ®n Bth - ano Béh - ano Béh - ano
>
X
3 Pla - ano Pla - ano Pla - ano - DIT 1- 200 - 400 m
- 600 - 1000 300 - 600 m DIT 2 - 100 - 200 m
= DIT3 - 75—-100m
o
'cl’ Kolo - ne Kolo - ano Kolo -ano- DIT 1-2 - 8 km
- 5-8km DIT 2-1-2km
S (6 - 12 min.) DIT 3-500m-1km
>
o
e Béh - ano Béh - ano Béh - ano- DIT 1 - 800 -1500 m
Sk [2-4km 1-3km DIT 2 - 500 - 800 m
a o DIT 3 - 300 - 600 m
Pla - ano Pla - ano Pla-ano— KIT 1-25-200m
50 - 600 m 50 -300m KIT2-25 -100m
KIT3-25-75m
=
X | Kolo - ne Kolo - ano Kolo - ano- KIT 1 - 200 - 2 km
- . 500 m-3 km KIT 2 - 200 - 1 km
§ é (30 s - 4 min.) KIT 3-200-500m
=)
32 |Beh-ano Beh - ano Béh —ano - KIT 1 - 100 - 800 m
& |1-2km 200 -1000 m KIT 2-100-500 m
O x KIT 3-100-300 m

Souvisld metoda
Pro souvislou metodysme stanovili charakteristickou dobu bequ3ovaného zatizeni
od 10 — 15 minut a délee vSechitech pasmech intenzity.
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PreruSovana metoda s dlouhymi Use{@®IT)

Pro preruSovanou metodu s dlouhymi GsekRIT) jsme stanovili charakteristickou

dobu trvani Usek(zatizeni):

DIT - doba trvani Useki:

* Intenzita | - od 4-6 do 10-15 minut

* Intenzita Il - od 4 do 10 minut

* Intenzitalll - ZV Il - od 2 do 5 minut -DIT 1

* Intenzita lll - ZV I - od 1,5 do 2,5 minut DIT 2

* Intenzita Ill - Rychlostni vytrvalost - od 45 do %&kund -DIT 3.

V Intenzit¢ Il je doba trvani dlouhych Gsiks rozsahuod 45 s do 5 minutF¥i
zaneieni tréninku na rozvoj zavodni vytrvalosti 112V Il (kratky triatlon) je doba (trvani)
Useki cca2-5 minut pii zamgteni tréninku na rozvoj zavodni vytrvalosti ZV | (sprint
triatlon) je doba (trvani) Usékccal,5az 2,5 minut Pronadzavodni rychlosti RV Il a | je
pak doba (trvani) uséknejkratSi 45 az 90 k

PreruSovana metoda s kratkymi uselylT)

Pro pieruSovanou metodu s kratkymi UseKiKIT) jsme stanovili charakteristickou

dobu (trvani) usek(zatizeni):

KIT - doba trvani Useki:

* Intenzital-do 4 - 6 minut

* Intenzita Il - od 30 sekund do 4 minut

* Intenzita lll - ZV 1l — od 15 sekund do 2 minutKIT 1

* Intenzita lll - ZV | — od 15 do 90 sekundKIT 2

» Intenzita Ill — Rychlostni vytrvalost — od 15 do 4&kund KIT 3.

V Intenzit¢ Il je doba trvani kratkych Useks rozsahwod 15 sekund do 2 minufxi
zaneieni tréninku na rozvoj zavodni vytrvalostizV 1l (kratky triatlon) je doba (trvani)
Useki ccal5 s az 2 minutypri zameteni tréninku na rozvoj zavodni vytrvalosti 12V |
(sprint triatlon) je doba (trvani) kratkych usék5 az 90 sekundPronadzévodni rychlosje
pak doba (trvani) kratkych Usebpit nejkratsi {5 az 40 b

Zaveér

Na zéklad takto vypracované charakteristiky tréninkovéhdzati a tréninkovych metod
pouzivanych v triatlonu (vytrvalostnich vicebojighine vypracovali ,Katalog tréninkovych
prograni pro plaveckowdst gipravy triatlonisty” (Hotic, 2004).
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