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Abstrakt

CERMAKOVA, Nikola: Intenzivni sportovné vzdélavaci soustfedéni. Bakalafska prace. Vysokd
Skola polytechnicka v lJihlavé. Katedra cestovniho ruchu. Vedouci prace: Mgr. Bohumir

Machovec, Ph.D. Stupen odborné kvalifikace: bakalar. Jihlava, 2022.

Cilem bakaldrské prace je pldnovani a realizace intenzivniho sportovniho soustfedéni
zaméreného na fyzickou pfipravu ucastnik(. Soucasti planu je vychovné vzdélavaci program,
ktery jednotlivé Cinnosti pfedndskovou formou dopliuje o teoretické zdklady a principy
konkrétnich pohybovych aktivit. Akce bude zhodnocena na zdkladé zpétné vazby od

organizatorud a Ucastnika.
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Abstract

CERMAKOVA, Nikola: Intensive sports and educational training. Bachelor’s thesis. University of
Polytechnic in Jihlava. Department of Tourism. Head of the thesis: Mgr. Bohumir Machovec,

Ph.D. Degree in Professional Qualifications: Bachelor. Jihlava, 2022.

The aim of my bachelor’s thesis is the planning and implementation of an intensive sports camp
focused on the physical training of participants. Part of the plan is an educational program,
which complements the individual activities in the formo f lectures with theoretical foundations
and principles of specific physical activities. The event will be evaluated based on feedback from

the organizers and participants.
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Uvod
Predkladand bakalarskd prace je zpracovdna vramci bakalarského studijniho programu

Ekonomika a management, obor Cestovni ruch, Vysoka Skola polytechnicka Jihlava.

Téma prace je pfiprava a realizace , Intenzivniho sportovné vzdélavaciho soustfedéni”. Jedna se o

propojeni sportovniho a vzdélavaciho programu.

Organizaci sportovniho soustfedéni, jsem si vybrala z divodu mého blizkého vztahu ke sportu a
teoretickym znalostem o rlznych sportovnich aktivitdch. Pro psani bakalarské prace vyuZiji svych
vlastnich zkuSenosti ze sportovnich aktivit a sportovnich akci. Ve svém volném c¢ase se hodné vénuiji
disciplinam jako jsou plavani, cyklistika a béh, a proto jsem si vybrala téma triatlonu do naplné
bakalarské prace. Mnoho lidi travi svlj volny ¢as témito sportovnimi aktivitami, které jsou nedilnou

soucasti triatlonového sportu.

7 v

Teoretickd Cast je vénovana vysvétleni pojmuU jako je sportovni soustfedéni, sportovni cestovni
ruch a ddle je smérovana k aktivitam triatlonu. Soucédsti teoretické ¢asti je i pfiblizeni lokality, kde bylo

soustfedéni uskutecnéno. Jedna se o lokalitu nachazejici se v zapadni Moravé, ve vychodni ¢asti Kraje

Vysocina.

Praktickd ¢ast je zamérena na planovani, organizaci, a realizaci tfidenniho soustfedéni. Zahrnuje
informace o terminu konani, sportovnim zdzemi, cilové skupiné, materidlnim zajisténi, personalnim

zajisténi, propagaci, a veskeré kalkulaci naklad(. Prakticka ¢ast obsahuje vysledky z dotaznikového

Setfeni, které byly vyplnény ucastniky soustredéni.

11
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Cile bakalarské prace

Hlavni cil bakalarské prace

Hlavnim cilem predkladané bakalarské prace je planovani a realizace intenzivniho sportovné

vzdélavaciho soustredéni.

Dalsi cile bakalarské prace

1 Sbér teoretickych informaci pro vypracovani celého projektu
2 Priblizeni individudlniho sportovniho zdvodu triatlonu

3 Popis planovani soustredéni

4 Popis pribéhu realizace soustfedéni

5 Zhodnoceni priibéhu soustfedéni

6 Zpétné vazby od ucastnikd

12
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1 Teoretickd ¢ast

V teoretické ¢asti nejprve rozeberu sportovni soustfedéni a jeho hlavni napli. Ddle vysvétlim
pojem dotaznikové Setfeni. Také podrobné definuji sportovni disciplinu triatlon, s sportovnimi
aktivitami, které triatlon zahrnuje. Nezapomenu podotknout dileZitou informaci o zajisténi bezpedi a

prevenci, a nakonec popisi i lokalitu celého soustredéni.

1.1 Sportovni soustiedéni jako prostfedek cestovniho ruchu

Hlavnim cilem kazdého soustiedéni je predat ucastnikim co nejvice teoretickych i praktickych

znalosti o tréninkové metodice a technice cviceni (Pinos, 2007).

Intenzivni soustfedéni spociva v tom, Ze se Ucastnici béhem sousttedéni diky nabytému programu
mohou vyznamné posunout, jak v teorii, tak v praxi triatlonového sportu. Diky této dvoufazové

pripravé soustfedéni, se béhem tfi dnli dozvi Gcastnici velké mnozstvi informaci (Pifos, 2007).

Vzdéldvaci sportovni soustfedéni neni jen o fyzickém tréninku, ale obsahuje predevsim i
vzdélavaci program pro Ucastniky soustfedéni. Vzdélavaci program je zaméren na ty sportovni
discipliny, které se budou v pribéhu soustfedéni zkouset i prakticky. A to proto, aby tak na sebe vse

postupné navazovalo a ucastnik mél co nejvice informaci (Pifos, 2007).

Cilem sportovniho soustfedéni je ziskani potfebnych informaci, vyuZitelnych pro zlepseni

vykonnosti (Pifos, 2007).

Ukolem sportovniho soustfedéni je ovliviiovat télesné, psychické a socidlni predpoklady
podporujici pfimo nebo nepfimo zvySovani sportovni vykonnosti a pripravit je na jejich vyuzivani
v soutézich. Jde predevsim o osvojovani sportovnich dovednosti, rozvoj kondice a formovani osobnosti

sportovce (Pifos, 2007).

Faktory sportovniho vykonu jsou relativné samostatné soucdsti sportovniho vykonu, které jsou
trénovatelné, nebo se zohlednuji pri vybéru talentl. Sportovni vykon charakterizuje pocet a

usporadani faktor( (Pinos, 2007).
Sportovni cestovni ruch

Sportovni cestovni ruch predstavuje jednu ze specifickych forem cestovani. V sou¢asnosti lze
sportovni cestovni ruch povazovat za socidlni, ekonomicky a spolecensky fenomén vychazejici
z unikatni interakce nejriznéjsich sportovnich a pohybovych aktivit, lidi a mista (Schwartzhoffovd,

2010).

13
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Rada Evropy v roce 1992 formalné definovala sport jako ,,vsechny formy fyzické aktivity, které
prostfednictvim neformdlini nebo organizované ucasti vedou k podpore fyzické kondice a mentdini
pohodé, formuji socidlni vztahy a dosahuji vysledky v soutéZich na vsech trovnich” (in Standeven & De

Knop, 1999,7).
Typologie sportovniho turismu

Typologie sportovniho turismu je zaloZend na motivu chcete-li ucelu dané ,sportovni“ cesty. Ve
sportovnim cestovnim ruchu je evidentni hierarchie turistickych aktivit. Sportovni turisté mohou byt
motivovdni jednotlivymi sportovnimi akcemi, kombinaci sportovni a nesportovni akce nebo

nesportovnimi akcemi, obsahujicimi sportovdni (Gibson, 2006 in Schwarthoffovd, 2010).
Druhy sportovniho turismu
Ucastnicky sport tourism:

- Vjadru ho lIze chapat jako sportovni dovolenou, véetné jednodennich vylet(. Tento typ je
nejspise tim, co mame pod pojmem sportovni cestovni ruch na mysli (Schwartzhoffovd,

2010).
Tréninkovy sport tourism:

- Obsahuje cesty, kde je primarnim ucelem sportovni trénink nebo instruktaz. Jedna se o
celé spektrum akci, od vikendového kurzu v plachténi pro zacatecniky az k profesionalnimu

tréninkovému kempu narodni reprezentace atletl (Schwartzhoffovd, 2010).

Mym nazorem je, Ze zpracovavané soustredéni patfi, do jiz zminéného tréninkového sport

tourismu.
Sportovni eventy:

- Znamena takovy turismus, kde primarnim ucelem cesty je Uc¢ast sportovni akce, budto jako
primy Ucéastnik (aktivni sportovec), nebo jako divak/ navstévnik. Tento typ zahrnuje akce
typu Olympijské hry, mistrovstvi svéta, az po malé akce na regiondlni trovni. VSechny vsak

pritahuji mnoZstvi cestujicich divaka a ucastnikl (Schwartzhoffovd, 2010).
Luxury sport tourism:

- Luxury sport tourism neni definovan konkrétnim typem aktivity. SpiSe se jednda o kvalitu
zafizeni, které je navstiveno, vyuzivano. Jedna se v podstaté o luxusni ubytovani, sportovni

zafizeni a vybaveni (Schwartzhoffovd, 2010).

14
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Sportovni akce

Pro sportovni cestovni ruch jsou klicové tzv. sportovni akce (eventy). Sportovni akci lze
definovat jako ,,sportovni akci a uddlost, pfitahujici zdjem nejen sportovct a jejich fanouskd, ale ¢asto

i médii" (Kotikovd, Schwartzhoffovd, 2008).

NejdlleZitéjsim z pohledu cestovniho ruchu je, Ze nékteré z uvedenych akci pritahuji vefejnost
a motivuji fanousky jednotlivych tym, aby se jich zicastnili. Sportovni akce generuji riznorodé skupiny
turistl, a to nejen ty nejznaméjsi, kterymi jsou zejména divaci, fanousci, samotni sportovci, sportovni
novinafri, sponzofi, personal z tym(, predstavitelé narodnich ¢i mezinarodnich sportovnich organizaci.
V nékterych ptipadech, jakymi jsou napf. Olympijské hry nebo mistrovstvi svéta ve fotbale jde radové
aZ o tisicovky divak( — turist(. A tak se sportovni turismus v tomto ohledu stavd masovym turismem

se vsemi jeho relevantnimi vlastnostmi (Schwartzhoffovd, 2010).

Sportovni akce podnécuje lidi k cestovani budto z dlvodu vlastni aktivni Ucasti nebo jen
pasivniho zhlédnuti jakéhokoliv druhu sportu ¢i sportovni akce, zavodu. Jednd se o Siroky zabér aktivit
od osobniho startu napf. na Olympiadé a? po sledovani zapas@ z tribuny. V Ceské republice se
kazdoroéné kona fada nejriiznéjsich sportovnich akci. Dikazem toho je fakt, Ze ve stejném terminu se
kond i nékolik akci soucasné. Sportovni akce jsou velmi rozmanité, nejen s ohledem na mnoZstvi
sportovnich disciplin, ale i s ohledem na jejich velikost a vyznam, na divaky, ucastniky, zplsob
organizace a jiné faktory. Sportovni akce muiZeme rozdélit na akce v oblasti vrcholového nebo
vykonnostniho sportu a na akce v oblasti sportu rekreacniho. - Sportovni mega akce neobvyklé velikosti
nebo vyznamu jako napt. Olympijské hry, mistrovstvi svéta, zavody F1. Jsou urcitym zvlastnim druhem
akci, jejich organizovani je naro¢né a drahé. Maji celosvétovy vyznam, zucastfuje se jich mnoZstvi
sportovcl i divak(, vyZzaduji dlouhodobou ndarocnou, profesiondlni pripravu spojenou casto s
vybudovanim potfebné infrastruktury. Pfitahuji mimoradny zajem médii i sponzord. A v dané destinaci
se zpravidla konaji jen jednou. Toto misto je vysledkem vybéru a ma pro néj z hlediska dalSiho rozvoje

cestovniho ruchu dlouhodoby vyznam (Schwartzhoffovd, 2010).
- Malé sportovni akce typu soutézi na amatérské urovni.
- Mezinarodni akce — napf. mistrovstvi svéta v klasickém lyZovani v Liberci v roce 2009.
- Akce regiondlniho — domaciho vyznamu, napft. finale extraligy, mistrovstvi republiky.
- Akce pro soutézici.

- Akce zamérené na sportovni verejnost — zejména média a sponzory. Vzdy za predpokladu, Ze

vSechny tyto uvedené skupiny musi mit turisticky potencial.

15
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- Akce orientované na navstévniky. Jedna se o akce, které pfitahuji zdjem divakd, tykajici se

sportl, které maji fadu fanouskd a jsou popularni, napf. fotbal, hokej nebo tenis.

- Akce orientované na ucastniky. Jedna se o akce, které jsou zamérené na Ucastniky, divacky
nejsou pfilis zajimavé. Prikladem je zavod lJizerska 50 nebo pochod Praha — Prcice, které jsou

oteviené i pro rekreacni sportovce.
- Outdoroové nebo indoorové akce, tvofici samostatnou skupinu.
(Schwartzhoffovd, 2010)
Vyznam sportovniho turismu

Sport a sportovani v jakékoliv podobé muze zpestfit pobyt kdekoliv a komukoliv. Bezesporu
existuje Siroké spektrum vlivi vychazejicich ze sportovniho turismu. Sportovné zaméreny cestovni ruch
ma na spolecnost vliv predevsim: socialné — kulturni, zdravotni, enviromentdlni a v neposledni radé

také ekonomicky (Schwartzhoffovd, 2010).

Sportovni turismus se stal jednim z nejvétSich byznysl ve svété sportu. Stal se jiz jednim z
nejrychleji rostoucich sektord ,,pramyslu cestovniho ruchu”. ,Zahrnuje, jak fanousky cestujici sledovat
nejriznéjsi sportovni akce, tak i samotné sportovce vénujici se svému sportovnimu odvétvi za hranicemi
své zemé. Rist ekonomiky mést, regiond, a dokonce i samotnych statu je zavisly na takovych cestujicich
lyZarich ¢i golfistech nebo na divdcich cestujicimi podpofit své fotbalové nebo hokejové tymy. Sportovni
akce pomdadhayji k celkovému zlepseni mist, které turisté navstévuji za ucelem shlédnuti svého oblibeného

sportu, respektive kam pfijizdi za svymi souperi“ (Biddiscombe, 2004).

Ekonomicky vliv je ten nejvice zfejmy, nebot sportovni turismus je dynamicky se rozvijejicim
ekonomickym sektorem. Muze naptiklad zrychlovat rlst podilu pfijma 103 z cestovniho ruchu na hruby
domdci produkt. ,Sportovni zafizeni, aktivity, mista a akce jsou schopné generovat ndvstévniky odjinud
a tito pak ddle generuji ekonomicky benefit v daném misté prodeje. A to konkrétné prodeje ubytovadni,
stravovdni, ddrkd, vstupného a ostatni vydaje v zarizenich jako jsou ndjemné, jizdné atd.” (Weed, 2008,

20).

Sport, obzvlasté soutézZe a sportovni akce mohou také generovat ptijem od sponzord, pfijem z
médii a infrastrukturu v dané lokalité. Sekundarné to vytvari tzv. multiplikacni efekt. ,Sporty v pfirodé
jako je horolezectvi, turistika nebo cykloturistika prispivaji stdle vice k rozvoji venkova a jsou
povaZovdny za zplsob oZiveni téchto venkovskych oblasti namisto puvodniho zemédélstvi” (Malcolm,

2008, s247).

Motivace zahranicnich turist pti volbé destinace, tedy pfi planovani cile své dovolené nebo

navstévy jsou rlzné. V pripadé zimni rekreace je sportovani dokonce hlavnim motivem. Zvlastni
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vyznam ma sportovni turismus, respektive dopady sportovnich akci na destinace cestovniho ruchu. Tj.
mista, kde se akce (zavod, exhibice, soutéz) uskutecnily. Poradani eventl v daném misté jednoznacéné
pfispiva ke zvysSeni hodnoty a budovdni image dané destinace. To plati také o dobfe znamych
sportovnich akcich, kdy tyto se stavaji synonymem pro danou lokalitu, v niZ se konaji. Jedna se napf. o
Pardubice (dostihové zavody Velkd pardubickd), Nové Mésto na Moravé (turné v béhu na lyzich),
Wimbledon (tenisovy turnaj), Indiana polis (zavody F1). Vyhody kondni velké sportovni akce v dané
destinaci jsou, Ze na jedné strané se zlepsi infrastruktura, parky, parkovaci zény, sportovni zafizeni,
zaméreného cestovniho ruchu, jako je poraddani soutézi ve sportovnich zatizenich nebo exhibice v
novych haldch a kongresovych centrech. Dlouhodobé pfinosy turismu zplsobené zvySenym
povédomim a zkraslenou predstavou turistl jsou mnohem podstatnéjsi nez kratkodobé plsobeni
udalosti samotné. Vyznam sportovniho turismu je pozitivni i vtom, Ze hodné turist( navstivi zemi i po

skonéeni sportovni akce (Schwartzhoffovd, 2010).

Z pohledu hodnoceni tzv. potencialu cestovniho ruchu v jednotlivych regionech na tzemi Ceské
republiky lze rozliSovat mezi misty, které maji pro sportovni cestovni ruch rlzny predpoklad. Pfi ném
se celkovy potencial vhodny pro cestovani roz€lenuje do tfi skupin, z nichZ pro sportovni turismus maji
vyznam zejména dvé z nich, a to: aktivity vdzané na pfirodni prostfedi — cykloturistika, horolezectvi a

dale pak i spolecenské, kulturni a sportovni akce (Schwartzhoffovd, 2010).
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1.2 Napln soustredéni

Hlavni ndplni sportovniho soustfedéni jsou pochopitelné tréninky. Pro intenzivni sportovné
vzdélavaci soustfedéni jsou oviem k fyzickym tréninklm, pfifazeny i vzdélavaci programy. Zacatkem
soustfedéni se vidy usilovné probere veskera teorie duleZitd pro nasledny intenzivni sportovni

program (Lenhert, Kudlacek, Hap, Bélka, www.publi.cz, 2014).

Dualezitym krokem, ktery musi trenér ucinit jiZz pfi planovani soustfedéni, je ujasnéni, jakou

funkci ma tréninkové zatizeni soustfedéni plnit. K zakladnim funkcim zatizeni patfi:

- Rozvoj— postupné zlepSovat sportovni vykon a jeho faktory
- Stabilizace — udrzet dosazenou trénovanost a sportovni vykonnost
- Renovace — obnovit trénovanost nebo snizenou vykonnost

- Regenerace — zkvalitnit a urychlit zotavovani tréninkovou ¢innosti

(Lenhert, Kudlacek, Hap, Bélka, www.publi.cz, 2014)

Myslim si, Ze mnou realizované soustfedéni spada do kategorie ,Stabilizace”. Celé soustfedéni
jako takové ke zvyseni vykonnosti dle mého nazoru Uplné nevede, ale urcité by se dalo fici, Ze k udrzeni

dosaZené trénovanosti a sportovni vykonnosti, zminéné soustfedéni vhodné je.

Plsobeni na sportovce v prlbéhu tréninkového procesu by mélo byt systematickou a
dlouhodobou zaleZitosti, pfi které musi byt respektovana rada zakonitosti. Uvedeny poZadavek se
organizané feSi nejen dlouhodobym ¢lenénim na etapy sportovniho tréninku, ale rovnéz
promyslenym ¢lenénim tréninkového procesu na rizné dlouhé tréninkové cykly a jejich opakovanim,
a to sohledem na kategorii, tréninkové obdobi, vykonnost atd. (Lenhert, Kudlacek, Hap, Bélka,

www.publi.cz, 2014).

Tréninkovy cyklus je ¢asové uzavieny celek tréninkového procesu, v némz se fesi jeden nebo
vice tréninkovych ukoll, které vzajemné souviseji. Ma svoji zakladni strukturu, kterd svym obsahem i
dynamikou zatizeni opakované pusobi a vyvolavd zmény trénovanosti a vykonnosti sportovc(.
Tréninkové cykly jsou zakladnimi ¢lanky stavby sportovniho tréninku a musi byt uplatiovany v souladu
s platnymi zakonitostmi fungovani lidského organismu a s principy stavby tréninku. Tento pozadavek
se musi pfi fizeni tréninku uplatiovat jiz ve fazi planovani tréninkové Cinnosti. Tréninkové cykly maji

rGzné trvani a zaméreni (Lenhert, Kudlacek, Hap, Bélka, www.publi.cz, 2014).
Volba prostiedi

Napli soustfedéni nebo sportovniho pobytu se sestavuje v hlavnim pripadé s ddrazem na

vSestrannost a pestrost Cinnosti. Je vSak mozZné obsah cilené zaméfit napf. na vyjezdy na kolech, pési
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vylety s moZnosti vysokohorské turistiky, na vodni turistiku apod. V zdsadé by se méla stat pfiroda

télocvicnou, kde Ucastnici soustredéni stravi vétSinu dne (Pokornd, 1998).

Pro poradani soustfedéni i sportovnich pobyt( je zapotfebi volit prostfedi v oblastech
nepostizenych primyslovymi exhalacemi. Jen tak muizZe télesny pohyb v prirodé pfiznivé ovliviiovat a
umochovat tréninkové programy, otuzZovat a priznivé pUsobit na celkovy zdravy télesny a psychicky

rozvoj Ucastnik( (Pokornd, 1998).

Vyznam a zpUsob propagace

Propagacni prostfedky jsou materidlnim vyjadienim propagacniho (reklamniho) sdéleni. Je to
ucinny nastroj, ktery pusobi slovem, obrazem, zvukem, pohybem, tvarem, barvou a jinymi
komunikacnimi prvky. Jednotlivé propagacni prostfedky se mohou pouzivat samostatné, ale Casto se
také vzajemné kombinuji, ¢imz se jejich Gcinnost zvySuje a podporuje. Propagacni prostiedky jsou

nejcastéji Sireny pomoci médii (www.sspu-opava.cz).

PFi tvofeni materidll pro ucastniky soustfedéni, jsem vyuZila jako propagacni prostiedek brozuru.
Dala jsem na ni blizsi informace ohledné rlznych sportovnich aktivitdch (viz pfiloha). BroZura je
publikace mensiho rozsahu (nejméné vsak 8 stran) v jednoduché a levné vazbé (kterou jsem vyuzila i

ja — viz. priloha). Obsahuje podrobné informace dlouhodobéjsiho charakteru (www.sspu-opava.cz).

BroZura se sklada z nékolika vytisténych list(, pouZitych pro propagacni ¢i reklamni ucely. PouZiva
se ovsem i k informativnim, ¢i vzdélavacim ucellim. BroZura je pouzivana ke sdélovani témat, ktera jsou

predmétem zajmu (www.sspu-opava.cz).

1.3 Dotaznikové Setreni

Dotaznik v jeho zakladni podobé nahrazuje strukturovany rozhovor a je predlozeny v pisemné
podobé. Velkou vyhodou dotazniku je pokryti relativné velkého vzorku. V dnesni dobé jsou idedlni
dotazniky, které muze respondent vyplnit on-line na internetu. Nevyhodou dotaznikovych Setteni je

anonymita respondenta (Vojtisek, 2012)
Dotaznikova Setfeni jsou jedny z nejcastéjsich metod sbéru dat. Dlivodl je cela fada:

- Relativné nizké naroky na ¢as a finance
- Mensi ndroc¢nost na pocet vyzkumnik(
- Opakované poutziti dotazniku

- Urcita mira anonymity
Pouziti dotaznik(l sebou ovsem nese i jista rizika:

- Méreni nazord a postoju, ne skute¢ného chovani
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- Lidé nejsou nuceni sdélovat, co opravdu délaji, ale co si pouze mysli, Ze by mélo byt spravné

- Urcité zkresleni kvali dobrovolnosti odpovidat (vidy odpovi pouze ten, kdo chce)

| pres vySe uvedena rizika si tento typ vyzkumu vybird stile nejvétsi procento autorl
vyzkumnych praci. U dotaznikového Setfeni je velice dlleZité nepodcenit Zadnou z etap v pribéhu

celého Setrent:

- Priprava dotaznikového Setreni
- Zpracovani a analyza dat

- Interpretace a prezentace vysledkl
(www.wiki.knihovna.cz)
Dotaznik

Ndstroj vyzkumné metody dotazovani, ktery ma podobu formulare obsahujiciho otdzky na
vybrané téma. Otdzky z dotazniku jsou respondentovi pokladany bud' pfimo v psané formé a bez zasahu
tazatele (CAWI), nebo Ustné prostfednictvim tazatele (CAPI, CATI). J4 pouZila techniku CAWI. CAWI
(Computer Assisted Web Interviewing) je technika dotazovani vyuZivajici internet, kdy bez asistence
tazatele respondent vyplini elektronicky dotaznik, ktery obdrzi e-mailem nebo jej nalezne na webovych
strankdch. Pfi jejim vyuZiti je nutné brat v Uvahu nasledujici:

- Ne kazdy disponuje pocitacem a internetovym pfipojenim.

- Neéktefi respondenti mohou mit obavu ze zneuZiti dat, proto mohou zdmérné nékteré

(nebo i vSechny) odpovédi vyplnit chybné.

- Vysledky dotazovani se lisi podle toho, jakym zplsobem jsou respondenti vybrani (vlastni

databdze, online panel, nahodny vybér).

(www.survio.com, dotaznik)

Tvorba dotazniku

Tvorba sama o sobé je Casto podcenovana a je to obrovska chyba. Podcenénim sprdvné tvorby
otazek mlze dojit k velkému zkresleni odpovédi a celkovych vysledkd. Z praxe jsou znamy situace, kdy
v elektronickém dotazniku respondent musel odpovédét, aby mohl pokracovat ve vyplfiovani, a pfitom
v nabidkach nebyly obsazeny odpovédi typu ,nevim*, ,jinak” apod.” Aby se tvlrce dotazniku vyhnul
zkreslovani vysledk( v dasledku nespravné formulace otazek, existuje fada doporuceni, jak tyto otazky
formulovat a klast. Otazky by mély byt poloZeny v celych vétach, sniZuje se tak totiz riziko nespravného
vykladu. Je také lepsi pouZivat neutrdlni jazyk, vyhnout se sloviim, ktera by mohla byt povaZovana za
neobjektivni ¢i urdzliva. V neposledni radé je tfeba myslet na to, Ze ucast respondentl je dobrovolna
a mélo by jim byt ponechano pravo rozhodnout o rozsahu jejich tGcasti. Proto by se nemélo vyZadovat

zodpovézeni kazdé otazky drive, nez bude poloZena otazka dalsi. Také je vhodné se v otazkach vyhnout
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dvojitym negacim, Zargonu, zkratek, pozor také na poutZiti dlouhych otdzek a pouzivani vnorenych

otazek v jedné otazce (www.wiki.knihovna.cz).

Typy otazek

Otdazky v dotazniku délime na tfi zakladni typy:
- otevrfené - umoznuji volnou tvorbu odpovédi,
- uzaviené - vybér z nékolika variant odpovédi,
- polouzaviené (nebo také polooteviené) - jednd se o kombinace obou predchozich
typi.
(www.dotaznik-online.cz)
Polouzaviené otazky

Polouzaviené otazky kombinuji vyhody (ale také nevyhody) otevienych a uzavienych otazek.
Polouzaviené otazka vznikne pfidani varianty "jiné" do uzaviené otazky, ktera je vlastné otevienou

otazkou a umozZniuje respondentovi volné vyjadfit svlj nazor (www.dotaznik-online.cz).
Specialni typy otazek
- Baterie otazek

Sdruzenim vice otdzek na obdobné téma do jednoho bloku, respektive tabulky vznika tzv.
baterie otazek. Ta se pouZiva zpravidla v kombinaci s hodnotici $kalou. Baterie otdzek vyrazné

urychluje a zjednodusuje vypliovani pro respondenta (www.dotaznik-online.cz).
- Filtracni otazka

Filtra¢ni otdzka umoZniuje rozdélit dotazované na podskupiny a ménit tok otdzek podle
odpovédi na tuto otazku (www.dotaznik-online.cz).
- Projektivni otazky

Dale Ize poutZit i tzv. projektivni otazky, tj. takové, které zastiraji pravy divod, pro ktery je
otazka poloZena. Otazka byva formulovana tak, aby se neptala pfimo na nazor dotazovaného, ale na
vypovéd o jakoby nécem jiném, s ¢imZ se dotazovany podvédomé ztotoZni. PouzZivd se zejména
tehdy, kdy ocekavame, Ze dotazovany by zdmérné nebo podvédomé podal nepravdivou odpovéd

(www.dotaznik-online.cz).

- Otézky na lzi-faktor
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V nékterych dotaznicich je vhodné pouzivat otazky, které zjistuji tzv. |Zi-faktor, tj. ovéreni
pravdivosti, respektive konzistentnosti predchozich odpovédi kontrolni otdzkou (www.dotaznik-

online.cz).

1.4 Triatlon

Triatlon je vlastné sport tfi vjednom. V triatlonu se plave, Slape do pedall a bézi. Tato
disciplina se oznacuje jako zietézena disciplina, protoZe udalosti nasleduji jedna za druhou. Pfechod
z jednoho sportu do druhého, ktery je rovnéz casové ohranien, se oznacuje jako ,prechod”

(www.ekoi.cz).

Triatlon se provozuje na kratkych i dlouhych, dokonce velmi dlouhych tratich. Potési proto
milovniky sprintu a vybusnosti i vytrvalostni béZzce na dlouhé traté. Triatlon je skvély zpUsob, jak ze

zavodu vytézit maximum (www.wiki.knihovna.cz).
Formaty zavodu triatlonu na kratké vzdalenosti:

- Triatlon XS (objevitelska vzdalenost)

- Triatlon S (sprinterska vzdalenost)
Formaty zavodu dlouhého triatlonu:

- Triatlon L, XL
- Triatlon Ironman

- Triatlon XXL

Format XS je idedlni pro zacatecniky, ktefi se chtéji seznamit s touto disciplinou, a to diky
pouhym 400m plavani, 10km jizdy na kole a 2,5km béhu. Naproti tomu slavné zavody Ironman vyzaduji
pilny trénink a znacnou pfipravu, abyste zvladli 3,8km plavani, 180km jizdy na kole a 42,195km

maratonu (www.wiki.knihovna.cz).

Historie

Triatlon je zajicek mezi sporty a jeho historie saha do Francie dvacatych let dvacatého stoleti,
kdy se v rdmci soutéze ,Les Trois Sports“ jelo 12 kilometr( na kole, pak se bézely 3 kilometry, a nakonec
se plavecky prekonaval kanal Marne. Nasledovaly dalsi podobné viceboje, které béh, cyklistiku ci
plavani spojovaly s dalSimi disciplinami jako je veslovani nebo kanoistika. Zajimavé je, zZe v téchto
prapocatcich bylo porfadi disciplin obracené — nejprve se bézelo ¢i jelo na kole a teprve potom se
kfecemi a vyCerpanim stizené télo ponofilo do vody k plavani na cca 500 metrd (www.triexpert.cz,

historie triatlonu ve zkratce).
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Na tyto vicebojarské obcasniky navazal az bézecky boom, ktery zasahl USA v Sedesatych letech.
O desetileti pozdéji totiz zacala mit sportovni populace v Kalifornii z jednotvarného béhani roupy a
chtéla je nécim ozvlastnit. Prvni zdvod kombinujici béh spolecné s plavanim a cyklistikou probéhl
v Mission Bay v San Diegu dne 25. 09. 1974. Akce navazala na starsi ro¢niky, kdy se jen plavalo a béhalo,
a jeji konani je povazovano za oficialni datum narozenin moderniho triatlonu. Zavod se skladal z 500
yard plavani, 5 mil cyklistiky a 6 mil béhu a dokoncilo jej 46 lidi (www.triexpert.cz, historie triatlonu

ve zkratce).
Zrozeni Ironmana

S jidlem roste chut. Poc¢atky nejpopularnéjsi formy triatlonu lezi na Havaji v roce 1977, kde se
v jedné hospodské debaté resilo, zda jsou nejzdatnéjsimi sportovci na svété bézci, cyklisté nebo plavci.
ProtoZe se spolecnost pritomnych atlet nemohla na vysledku shodnout, vyhlasil za vifeni bubn(
barového orchestru John Collins, G¢astnik vySe zminéného triatlonu v Mission Bay, Ze kralem sportovcu
a Zeleznym muzem se stane ten, kdo jako prvni protne cilovou pasku ve spojeni tfi vyhlasenych
havajskych zavodu. Jmenovité se jednalo o Waikiki Rough Water Swim na 2,4 mile, The Oahu Bike Race
na 112 mil a The Honolulu Marathon. Do zavodu $lo 15 Gc¢astnikd a dokondilo jich 12. V roce 1982 se
zacal poradat Havajsky Ironman na dnes znamych tratich a ucastnilo se ho 600 lidi. V soucasné dobé je
limit 3 000 Gcastnikd a vyjet si sem slot je nejvétsi sen snad kazdého triatlonisty (www.triexpert.cz,

historie triatlonu ve zkratce).
Pocatky triatlonu v Cechach

V srpnu 1979 vy3el v Ceskoslovenském sportu ¢lanek , Agonie Zeleznych muzd“, ktery varujicim
zpUsobem popisoval, jak ameriéti imperialisté poradaji zavod, ktery ucastniky pfimo ohroZuje na
Zivoté. Byl pochopitelné psan tak motivaénim ténem, Ze zapUsobil jako hlaseni Feditele zakam, aby za
mrazivych dnl neolizovali zabradli pred skolou. Skupina nadsenych vodak( ihned pojala myslenku tak
genialni zadvod zopakovat, a tak se 21. 06. 1980 konal v Pfedni Hluboké prvni triatlon v Evropé. Zavod

se jel na distancich 2-60-20 a existuje dodnes, i kdyZ je pro Sirsi verejnost uzavien (www.triexpert.cz,

historie triatlonu ve zkratce).
Triatlon na olympiadé

Historie triatlonu coby olympijského sportu saha jen do roku 2000, kdy se tento sport objevil
v roli debutanta v Sydney. Pro barvy ¢eského triatlonu to tehdy byl debut jaksepatti paradni, protoze
pfi ném &esky reprezentant Jan Rehula vybojoval bronzovou medaili. Olympijsky triatlon je pfitom
trochu jiny zavod nez vytrvalostni Ironman. Kona se na distancich 1,5-40-10 a pfi cyklistice je povoleny

drafting (www.triexpert.cz, historie triatlonu ve zkratce).

Ceska triatlonova asociace
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Ceska triatlonova asociace (dale té7 ,,CTA“) je ob&anskym sdruzenim, které vzniklo dne 28. 05.
1990 pod ndzvem Cesky svaz triatlonu o.s. za Ucelem zaji§téni sportovni &innosti svych ¢&lenG

(www.triatlon.cz, CSA).

CTA sdruiuje sportovni oddily, kluby, t&lovychovné kolektivy, krajské triatlonové svazy,

obchodni spoleénosti a dal$i pravnické a fyzické osoby (www.triatlon.cz, CSA).

CTA pecuje o rozvoj a kultivaci sportovniho prostiedi v CR ve sportovnich kombinacich
aquatlon (plavani a béh), zimni triatlon (béh, horské (MTB) kolo, lyZze-béh), triatlon (plavani, kolo, béh),
terénni triatlon (plavani, MTB kolo, béh), duatlon (béh, kolo, béh), kvadriatlon (plavani, kajak, kolo,
béh) a paratriatlon (triatlon, technicky pfizplsobeny pro handicapované zavodniky), dale jen ,triatlon”,

nebo ,triatlonové hnuti“ (www.triatlon.cz, CSA).

CTA chrani prava a zjmy svych ¢lend a pfispiva k uspokojovani jejich potieb (www.triatlon.cz,

CSA).

CTA vytvafi metodické a organizacni podminky triatlonového hnuti, vydava zakladni normy
s celostatni ptisobnosti, zabezpecduje $koleni a pfipravu trenér(, rozhodéich a daldich pracovnik(. CTA
organizuje i spoluorganizuje a fidi domaci soutéZe a pohdrové seridly v triatlonu, pfipadné
mezinarodni soutéZe v triatlonu na tzemi CR. CTA Fidi a zajidtuje statni reprezentaci CR v triatlonu,

véetné pFipravy talentované mladeze (www.triatlon.cz, CSA).

Poslani CTA je konkretizovdno souborem vyhod a sluzeb pro €leny, které jsou uvedeny ve

Stanovach (www.triatlon.cz, CSA).

1.5 Zajisténi bezpedi a prevence
Bezpecnost je jednou z nejdileZitéjsich aspektl akci. Ugastnici soustfedéni jsou na zacatku celé
akce seznameni s tim, Ze celé soustfedéni je veSkerd jejich odpovédnost na vlastni nebezpedi. Pfi

placeni celého soustfedéni zaroven ucastnici odsouhlasi jejich odpovédnost své zdravi. Proto je tfeba

brat na bezpecénost vSech ucastnikl velky zietel (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
Plavani

Vedle obecnych nebezpedi, kterad souviseji s pobytem ve vodé, predstavuje v triatlonu dalsi
riziko pomérné dlouhd vzdalenost, kterou je nutno uplavat i za ztizenych klimatickych podminek,
zejména v relativné chladné vodé. Pri delSim pobytu ve vodé o teploté nizsi nez 20 °C mize dojit
k podchlazeni se vsemi Skodlivymi disledky. Stupen podchlazeni se snizi zkracenim doby pobytu
v chladné vodé. Méné ohrozZeni budou tedy vykonni plavci, v ivahu vsak pfi zavodech pfichazi i

zkraceni trati. Vhodnym otuzileckym tréninkem lze zvysit stupen adaptace na chladnou vodu. Krajnim
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dlikazem jsou sportovni otuZilci. Triatlonista se v pripravé musi kromé plaveckého tréninku v krytych
bazénech vcas pripravit i na tvrdsi podminky. Uréitou pomoc nabizi ochranny odév. Neoprenovy oblek
kryjici nékteré ¢asti povrchu téla, predstavuje urcitou tepelnou izolaci pred plsobenim okolni chladné

vody (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
Jizda na kole

Kazdy sport, pfi kterém dosahuje vysoké rychlosti, pfedstavuje pro sportovce urcité nebezpeci
v pfipadé padu, srdzky nebo ndrazu do prekdazky. Zarazeni jizdy na kole jako druhé discipliny triatlonu
ma proto své odlvodnéni. Sportovec startuje jesté pomérné svézi a mize se plné soustfedit na vykon.
Pfesto musi poradatel soutéze vénovat vybéru vhodné trati ndlezitou pozornost a uvédomit si, Ze
zatacky, rychlé sjezdy, mokré silnice, dlazdéni ¢i Stérk nebo pisek na povrchu vozovky predstavuji
zvySené nebezpedi. Spravnd technika jizdy a dokonald pozornost celé trati jsou proto zakladni
predpoklady Uspésného zvladnuti vSech nebezpecnych Usek(. V zavodé i tréninku musi Ucastnik
pfizpUsobit rychlost jizdy vnéjsim podminkam (stavu silnice, klimatickym podminkam). JelikoZ pfi méné
vyznamnych zdvodech neni mozné silnici uzavfit, pfedstavuje dalsi problém pro triatlonisty silni¢ni
provoz. Kazdy triatlonista by proto mél pfi jizdé na kole neustale sledovat déni na silnici a dodrZovat
pravidla silni¢niho provozu a ddle uvédomit si, Ze v porovnani s ostatnimi ucastniky dopravy je tim
slabsim ucastnikem. PFili§ agresivni jizda se vystavuje moznému nebezpedi predevsim sam cyklista

(WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Pfi snéhu a naledi nepatfi kolo na silnici, za takovych podminek ma byt trénink zaméren
prevazné na béh a plavani nebo na lyZzovani na bézkach a na brusleni. Dilezitym pozadavkem je
perfektni technicky stav jizdniho kola pro kazdy trénink. Ojeté galusky, nedostatecné fungujici brzdy ci
Spatné centrovana kola byly jiz casto pfi¢inou Urazl. Trénink na verejnych silnicich vyZaduje téz
povinné vybaveni kola. K tomu patfi odrazova sklicka, zvonek, dva na sobé nezavislé brzdové systémy,

svétla pro pripad tmy, blatniky a Slapky opatfené odrazovymi skly (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
Béh
Ke zdravotnim problémim pti béZecké Ccasti triatlonu dochazi v mensi mife. Vedle

tréninkového zatizeni se na nich podili vliv pfedchozich disciplin a povétrnostni podminky. Horko je

v letnim obdobi pro sportovce nejvétsim nebezpecim (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Pfi tréninku béhu jsou rizika ohrozZeni organismu jen mala. Pfi spravné zvoleném obleceni,
vyhovujici obuvi a vhodném povrchu trati dochazi ke zdravotnim potizim vyjimecné (WILFRIED EHLER

a kol., 1987).

Nakonec jesté jedna dllezita pfipominka. Triatlon je soutézni sport, ktery vyZaduje pravidelny

trénink. Pouze pravidelny trénink béhem roku podminuje dostatecné prizplsobeni organismu, které
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od sportu ocekavame. Trénovanost je mozné udrZet po dlouhou dobu pouze tehdy, jestlize nedojde
k drazu nebo k jinému poskozeni zdravotniho stavu. Urazovd prevence je soucasti tréninkového
procesu, stejné jako specifické tréninkové prostiedky ke zvySeni fyzické kondice a k nacviku spravné

techniky (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

1.6 Plavani

Plavani je pohyb, pomoci kterého se lidé a zvifata dokazou premistovat ve vodé pohyby vlastniho
téla bez kontaktu s dnem vody. Jazykové kodifikacni priruc¢ky ¢eského jazyka pfifazuji stejnému vyrazu
i vyznam pasivni, tedy plovani téles, pricemz sloveso ,plovani“ oznaduji za zastaralou verzi téhoz
slovesa rovnéz pro oba vyznamy, aktivni i pasivni. Pro pohyb plavidel se oddélil samostatny pojem

plavba, tvary slovesa plout se pouZivaji i pro pluti ledt (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Technika plavani

Zakladni pokyny k technice

Ve sportovnim plavani plati nékteré zasady obecné pro vsechny plavecké zpUsoby.
Nejptiznivéjsi plavecka poloha je co nejvice vodorovna u hladiny, pficemz v poloze na bfise ma celo
protinat vodni hladinu. Poloha se mlzZe ponékud ménit v zavislosti na sile vétru. Pfi celnim a
postrannim vétru se plavec zanofuje do vodu hloubéji, pfi vétru v zddech je mozné hlavu vice vynofit
z vody. Stale je nutno dbat na to, aby se ve sméru plavani vytvarel co nejnizsi ¢elni odpor (zvedani hlavy
zpUsobuje automaticky pokles nohou, ¢imz se zvétSuje odporova plocha). Ve sméru plavani se maji
Casti téla pohybovat pomalu (paZe, ruce, nohy), musi byt ,malé“, v opacném pripadé znacné brzdi
pohyb vpred. V protisméru plavani se musi ¢asti téla, ktera vytvareji hnaci silu, pohybovat spravnou
rychlosti a zaujimat co nejvétsi plochu (celé dlané a vnitini plochy predlokti s mirné protazenymi prsty,
chodidla). Vsechny pohyby musi probihat pfesné v ose plavani, jinak davaji télu nespravné impulsy ve
vertikalnim sméru nebo do strany. Plavec by mél najit rytmus mezi stahem a uvolnénim svalstva
podilejiciho se na zabéru, tzn. védomé zabirat a védomé provadét zpétny pohyb do vychozi zabérové
polohy. Staticky pracujici svalstvo vyzaduje predevsim u plavcl — zacatecnikd, respektive u plavci

osvojujicich si novy zplsob, pfilis mnoho energie (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Mnoho plavcl pozoruje po nékolika stovkach metrd napéti predevsim v zddovém a Sijovém
svalstvu. Pomoci mize zlepseni techniky dychani, rychlé a hluboké vdechovani, pomalé a rovhomérné

vydechovani, zvétSovani pohyblivosti v oblasti ramen apod. (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Techniku plaveckého stylu je nejlepsi trénovat s partnerem. Ten vidi chyby v pohybu, které
plavec nemlize sam opticky posoudit a kontrolovat. V neposledni fadé je dohled dualezitym

bezpecnostnim opatfenim (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

26



Vysokd Skola polytechnickd Jihlava

1.7 Cyklistika

Cyklistiku mGZeme charakterizovat jako jizdu na jizdnim kole se sportovnim, rekreacnim,
turistickym ¢i dopravnim zamérenim. NevyZaduje zadné zvlastni fyzické dispozice, neni to technicky
ani materidlné pfilis naro€na disciplina. Nerozhoduje rychlost jizdy ani cena kola a jezdit se da prakticky
kdekoli. Cyklista za den zdold zhruba tfikrat az ¢tyrikrat vétsi vzddlenost nez pési turista a tim se mu
otevira daleko vétsi prostor, ktery mlze obsahnout. Kolo svou podstatou vyhovuje dnesni dynamické
dobé a nabizi vice zazitk( za kratsi dobu. Cyklistice se Ize v nasich klimatickych podminkach vénovat
predevsim od dubna do konce fijna, idedlnim obdobim je kvéten az zafi. OvSem jezdit se da pfi
vhodném obleéeni i v zimé. Cyklisté si s oblibou fikaji, Ze neexistuje Spatné pocasi, ale pouze nevhodné
obleceni. Do cyklistiky se zahrnuje nejen jizda na jednostopych jizdnich kolech, ale i na jednokolkach,

trikolkach, ¢tyrkolkach, lehokolech a podobnych vozidlech na lidsky pohon (www.publi.cz, cyklistika).

Technika cyklistiky

Stejné jako pfi plavani nebo pfi béhu je i pfi jizdé na kole tfeba zvladnout zdkladni techniku
jizdy. Podafri-li se nam to, potom je jizda racionalnéjsi a mlze byt dosahovano lepsich vykon(. P¥i jizdé
na kole znamena zvladnuti zakladni techniky zvladnuti plynulého Slapani, tzv. kulatého kroku. Pohyb
nohou, musi ve vech fazich probihat rovnomérné. Slapnuti (tlak) nebo tah probiha vidy pfi
pravouhlém pusobeni sily na pedal. Vtakovém pripadé dochazi k nejmensim ztratdm energie

(WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Pro cyklistu je zejména dulezita plynulost Slapani, protoZe pfi jizdé na cas je tfeba udrzet co
nejrovnomérnéjsi tempo pomérné dlouhou dobu. Velké rozdily ve frekvenci Slapani znamenaji
zbytecné ztraty energie a tim i Casové ztraty. Pfi jednotlivém Slapnuti, tj. pfi jednom otoceni pedaly o
180°, rozlisujeme 4 faze:

- Fdaze posuvna: sila sméfuje ve sméru jizdy vpred

- Faze tlakova: sila pisobi kolmo k zemi (nejefektivné;jsi usek Slapani

- Faze tahova: sila se prfesouvd smérem dozadu

- Faze klidova: sila pUsobi lehkym tahem smérem nahoru

(WILFRIED EHLER a kol., 1987)

Kazda pohybova faze je podporovana plisobenim sily druhé nohy v opacném sméru. Frekvence
Slapani v tréninku by méla byt mezi 90 aZ 105 otackami za minutu. Toho se nejlépe dosahne pfi volbé

malého prevodu (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
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1.8 Béh

Treti a posledni disciplina pfivadi sportovce k méreni sil se soupefi, ale predevsim k souboji s trati
a s vuli. BéZzecké schopnosti nakonec urcuji, jakého vysledku v zdvodé sportovec dosahne. Pfi béhu
muze zavodnik vykompenzovat ztraty z pfedchozich disciplin, ale mzZe také zaplatit dan za pfilis vysoké

tempo a priliSné ztraty energie v predchozich dvou disciplinach (Ehrler a kol., 1987, s. 49).

Pti béhu se triatlonista mlze setkat jak s mnoha faktory negativnimi, tak i pozitivnimi. Aby mohl
tyto faktory ovladat, mél by ziskdvat zkuSenosti jiz v tréninku a ovéfovat nejvhodnéjsi varianty, které
mu vyhovuji. Béh je zplsob pohybu umoznujici ¢lovéku nebo zvifeti rychly a efektivni pohyb po svych
koncetinach. Ve sportu se definuje béh jako chlize, pfi niz se v uréitém okamziku nedotyka zemé ani
jedna koncetina. Béh v sobé zahrnuje celou rfadu dalSich termind, jako je sprint, klus, jogging apod.
Dnes je béh oblibenou sportovni disciplinou a rovnéz zplsobem, jak se udrZet v kvalitni kondici. Je vsak
treba si uvédomit, Ze béhem Zivota se zrani pfiblizné 70 % bézcU. Proto by naruZivi bézci méli vénovat
patficnou pozornost dobré obuvi, rozehrati, neprecefiovdni vlastnich sil, dostatku tekutin a zdravé

stravé (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
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Nejbéznéjsi technické chyby pfi béhu a moZnosti napravy:

Tabulka ¢.1 Technické chyby béhu, cast 1
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Chyba

Pricina

Zpisob odstranéni

Bé&iec pfiliz skace. Pohyb téFicté
wykazuje velké vertikalni wychylky.
Pri doslapovani se télo jakoby
"propada”.

Odraz je pfilis silny ve vertikalnim
sméru a vynasi télo zavednika
prilis wysoko.

B&h odpovidajici rychlosti,
stiiddni tempa, nacvik odrazu pri
béhu. Zaméerit pozornost na
spravne doilapovani a spravny
odraz.

Pfi doflapovani plsobi brzdné
sily, které sniZuji rychlost bEhu.
Mohou s& enormné zvyiovat
Spatnym pokladanim chodidla:

a) dodlapnuti je v prvni fazina
patu

b) dosldpnuti je v prvni fazi pfilis
na ipicku

Pomér delky kroku a krokowve
frekvence neni optimalni.
Doglapovani neprobiha idealiné
rychlé prendseni panve nad
chodidlo.

B&h v nendrofném terénu s
dobrym povrchem a se stiidanim
tempa, b&hani stiedni a vysai
rychlosti. BEh optimalnim
tempem v rovinatém terénu ce
zvlastni pozornosti na
doilapovani na britka chodidel a
na spravnou praci narto.

Medostatefné protaieni nohy pfi
doilapovani, béiec prepadava
dopfedu. Béfec "sedi”, béh ma
"loudavy” charakter.

Béiec doilapuje nejprve na vnéjsi
stranu chodidla. Po tomto prvnim
kontaktu s podlofkou s na
okamiik viivem télesné
hmotnosti pritiskne celé
chodidlo. Mnoho béich v této
chwili pFiliE ohyba konéetinu v
kolennim kloubu, tim dochazi k
priliznému poklesu kyfle. Pohyb
je 5 ohledem na wydavanou
energii neefektivni, protoie
predtasny odraz neumozni
wyrovnat téZigté. Optimalngé lze
wyuiivat svalovou silu k pohybu
vpred pouze pri dplném nataZeni
v kotniku, kolenu a kydlia
zataZfenim hyidovych svald.

Zamefit pozornost na praci
kotnikd, skdkavy béh, poskoky.
Pfi tréninku je treba vénovat vice
pozornost jednak poskokim v
terénu, jednak protaieni
konfetiny pfi doélapovani.
Zavodnik musi zvysit cit pro
pohyl a rozvijet koordinaci
pohybu.

Zdroj: WILFRIED EHLER a kol., 1987

Tabulka ¢.2 Technické chyby béhu, ¢dst 2
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Mekoordinovany pohyb paii
naruiujici rytmus b&hu.

Ffi nakroeni levou (pravou)
nohou se pohybuje prave (leve)
ramena lehce dopfedu. Odpovida
to biomechanickému principu.
B&Zci, ktefi tyto pohyby
prehanéji, pohybuji celou horni
£asti trupu, jejich pohyb je
houpavy a zplsobuje pfetateni
patefe. Zkracuje =e tim krok a
zhytefné se ztraci energie.

Fokriene paie je treba vést
pevneé, rovnobEEing s panvi.
Pomickou mohou byt vzpfimené
palce. Ty se pohybuji bud pfimo
vpred nebao ponékud Sikmo
dovnitf, musi viak rytmicky
podporovat rytmus béhu.

Zaklanéni trupu.

Stehenni a bfizni svaly v
porovnani se zadovymi nejsou
dostatefné wyvinuty.

Uvedene svalove skupiny
posilujeme vhodnym cvicenim,
napriklad:

a) chizi v podfepu za normélnich
nebo ztizenych podminek v
hlubokém snéhu, pisku na plai,
do svahu)

b) predklanénim trupu z lehu na
zadech, nohy jsou mirné
pokréeny a chodidla jsou
pritisknuta k zemi

Cviky nékolikradt opakujeme.

Silmy protipohyb ramen, wchylky
trupu do stran (kolébani),
pretadeni horni Casti trupu.

Chybnd chize, pfendieni téchto
navykl do tréninku a neznalost
teorie béhu. PFitinou takového
"kolébani” trupu byva casto
Epatnad pohyblivast v ramenou.

Je treba védomé zatahovat
ramena vzad a dold. Spravni
vyedeni paii a ramen
procvifujeme ve staji
rozkrofengm a za poklusu.
Béhdame po wyznafené trati, pfi
odrazu s2 snafime kaleno
védomeé tladit dovnitf.

Zdroj: WILFRIED EHLER a kol., 1987

Na béh se hlavné v 1été hodi ¢epice nebo kSilt. Pokud jste jeli po plavani na kole bez ponozek

nebo v lytkovych kompresnich navlecich, tak pfed béhem zvazte pouZiti kratkych ponozek (podle délky
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b&hu a odolnosti vasich chodidel). Cas straveny v depu mliZete trochu zkratit i pouZitim elastickych

tkanicek (Petr Vabrousek, 2017).

1.9 Lokalita soustredéni

Pro realizaci soustfedéni jsem si vybrala oblast zdpadni Moravy. Nachazi se zde i mé rodné mésto

vvvvv

uskuteénéni soustredéni.
Oblast zapadni Moravy

Morava je region na vychodé tzemi Ceské republiky a historicka zemé Koruny ¢eské a prvniho
obdobi dé&jin Ceskoslovenska (do roku 1928). Do souéasnosti si zachovala rozmanitou kulturu, tradice
a naredi. Na zapadé Morava hrani¢i s Cechami, na severu s polskym Kladskem a s ¢eskym Slezskem, na
vychodé se Slovenskem a na Jihu s Dolnimi Rakousy. NejvétSim méstem Moravy je Brno. Nazev je
odvozen od feky Moravy, jejiz jméno je predslovanského plvodu svyznamem voda, modal

(cs.wikipedia.org, Morava).

Uzemi
Uzemi Moravy v rozsahu z roku 1928 je v souéasnosti (od roku 2000) rozdé&leno mezi kraje

Jihomoravsky, Moravskoslezsky, Olomoucky, Vysocinu, Zlinsky a Pardubicky. Intenzivni sportovné

vzdélavaci soustiedéni, které jsem zrealizovala k této bakalarské praci se uskutecnilo pravé na Moravé

vvvvv

(cs.wikipedia.org, Morava).

Vysocina

Kraj Vysocina je samospravny kraj v Ceské republice leZici na pomezi Cech a Moravy. Je sloZen
ze tii okresd, okres Jihlava, okres Zdar nad Sazavou, okres Trebi¢, okres Havlick(lv Brod a okres
Pelhfimov. Na severu sousedi s Pardubickym krajem, na jihovychodé s Jihomoravskym krajem, na

jihozdpadé s Jiho¢eskym krajem a na severozdpadé se Stredoceskym krajem (cs.wikipedia.org, Kraj

Vysocina).

Vlysodina se rozprostird po zvinénych hibetech Ceskomoravské vrchoviny v samém stfedu
Ceské republiky. Okouzli nejen nedotéenym piirodnim bohatstvim, ¢istym Zivotnim prostiedim, ale i
mnozstvim historickych pamatek — najdeme tu napfiklad hned tfi mésta s pamatkami svétového

dédictvi UNESCO (www.kudyznudy.cz, Vysocina).

Pfirodni podminky a kultura kraje Vysocina
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Celé Gzemi Kraje Vysocina le#i v oblasti Ceskomoravské vrchoviny. Na jihu zahrnuje zapadni
¢ast JeviSovické pahorkatiny a sever Javofické vrchoviny, na zdpadé je Kfemesnicka vrchovina, na
severozapadd le#i Hornosazavska pahorkatina, na severu Zdarské vrchy s Hornosvrateckou
pahorkatinou, na vychodé a v centru je Kfizanovska vrchovina. V Jihlavskych vrSich se nachazi nejvyssi
hora Javofice (836,5 metri). Pouze o 0,1 metr je niz&i vrchol Devét skal ve Zdarskych vrsich

(cs.wikipedia.org, Pfirodni podminky).

Rozvodi mofi tadhnouci se od severovychodu na jihozdpad déli kraj na dvé témér stejni ¢asti.
Umoti Severniho mofte do kraje zasahuje povodim Labe, Labe samo viak krajem neprotékd a vody do
polovina kraje patii k umofti Cerného more a povodi Dunaje, ale do kraje povodi zasahuje mensimi

fekami, napfiklad Svratkou ¢i Jihlavou (cs.wikipedia.org, Pfirodni podminky).

Kraj Vysocina se rozprostira ve stfedu Ceské republiky. Kraj tvofi predeviim Ceskomoravska
vrchovina s velmi zachovalou pfirodou. Navstévnici zde naleznou také dvé chranéné krajinné oblasti,
kterymi jsou Zdarské vrchy a Zelezné hory. Kromé toho je v kraji mnoho kulturnich pamatek, hradd,
zamk( a cirkevnich staveb. Z kulturnich pamatek v kraji byly tfi zapsany na Seznam svétového
kulturniho a pfirodniho dédictvi UNESCO. Jsou jimi historické centrum mésta Tel¢, poutni kostel
svatého Jana Nepomuckého ve Zdafe nad Sazavou, na Zelené hote a Zidovska étvrt, Zidovsky hibitov a
Bazilika svatého Prokopa v Trebici. Mezi lakadla regionu patfi také muzeum v Pelhfimové mapuijici

jedinecné vykony ceskych a svétovych rekordman( (cs.wikipedia.org, Pfirodni podminky).
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2 Prakticka cast

V praktické Casti rozeberu planovani a realizaci celého soustfedéni. Zminim také fizeni trénink( a
tréninkové metody jednotlivych sportovnich aktivit. V neposledni fadé provedu dotaznikové setfeni

ucastnikd soustfedéni a zhodnoceni akce.

2.1 Planovani soustfedéni
Harmonogram pfipravy soustiedéni
Zafri
- Predbéiné zjisténi zajmu o soustredéni
- predbézna kalkulace
Listopad
- predbéiné zjisténi zdjmu o soustredéni
- stanoveni data a misto kondani
- stanoveni cild soustfedéni
Prosinec/ Leden
- naplanovani obsahové naplné intenzivniho sportovné vzdélavaciho soustredéni
- distribuce pfihlasek zajemclim, ktefi se chtéji zucastnit
- sbér prihlasek
- prijem plateb
Leden

- realizace soustredéni

Termin konani

Po domluvé s ucastniky soustfedéni bylo rozhodnuto, Ze se cela akce bude konat o vikendu,

presnéji od patku do nedéle. Na zakladé predeslé domluvy, byl zvolen termin od 28.01. do 30.01. 2022.

Sportovni zazemi

vvvvv

triatlonu, patfi mezi ty nejslozitéjsi kroky celého planovani. Je totiz potfeba myslet na venkovni i vnitini

prostory (bazén).

Soustredéni je podobné napfiklad formé priméstského tdbora a je bez zajisténi noclehu pro
Ucastniky. Bez noclehu je soustfedéni proto, Ze jsem se snaZila co nejvice minimalizovat naklady. Dlivod

je takovy, Ze jsem takovou akci organizovala poprvé a chtéla jsem se tak vyhnout pfipadnému reseni
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problém{ s rezervacemi. Také jsem nechtéla, aby celd akce byla finanéné naroc¢na i pro ucastniky

soustredeéni.

Kazdy den soustfedéni (véetné patku) vidy v dopolednich hodinach, se konal tzv. vzdélavaci

vvvvv

Vzdélavaci program byl vidy zaméren na jednotlivy druh sportu, ze sportovni discipliny triatlon.

Prvni den byl zaméren na plavani. TudiZ jsme se museli autobusem premistit do nedalekého

mésta Trebic a navstivit tak plavecky bazén Laguna.

Druhy den bylo soustfedéni orientovano na cyklistiku a tfeti den na béh. Oba tyto dny jiz

vvvvv

Hlavni aktivity soustredéni:

Vzdéldvaci program se zaméfenim na plavani

- Plavecky trénink

- Vzdélavaci program se zamérenim na cyklistiku
- Cyklisticky trénink — okruh

- Vzdéldvaci program se zamérenim na béh

- Bézecky trénink — okruh

Aktivity soustfedéni jsou rozdéleny do dvou casti, do teoretické a praktické. Teoreticka ¢dast
spociva ve vzdélavacim programu zaméfeném kazdy den na jinou sportovni aktivitu. Cast prakticka je

zamérena na fyzicky trénink danych aktivit.

Obecny harmonogram dne:

08:30 — 09:00 prichod ucastnikl, seznameni s dennim programem
09:00 — 11:00 dopoledni vzdélavaci program

11:30 — 12:30 obéd

13:30 — 14:30 &as na premisténi, svacina

14:30 — 18:00 odpoledni sportovni program

18:00 — 18:30 zhodnoceni dne

Cilova skupina

Hlavni cilovou skupinou jsou v prvni fadé alespon trochu fyzicky zdatné osoby. JelikoZz jsem
sportovni soustfedéni organizovala a realizovala poprvé, rozhodla jsem se oslovit mé znamé a

kamarady, o kterych jsem védéla, Ze by se radi takové akce zucastnili. Tyto osoby jsem volila také diky
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tomu, Ze jsem se chtéla vyvarovat pfipadnému feseni zdatnosti Ucastnikl. Proto pro mé bylo nejlepsi
oslovit kamarddy a znamé, které se o takové sportovni aktivity vice zajimaji a vim o nich, Ze soustredéni,

diky své fyzické zdatnosti zvladnou.

Stravovani

Stravovani a pitny rezim bude zajistén pro celou skupinu ucastnik(l soustfedéni po cely vikend.

Stravovani sportovniho soustfedéni se béhem jednoho dne sklada z:

- Obéd (polévka, hlavni chod, pitny rezim)

- Odpoledni svacina (ovoce, fitness tycinky)

Patecni obéd bude zajistén v Pizzerii Laguna ve mésté Trebic, coZ je hned vedle plaveckého bazénu

Laguna, kde se bude konat odpoledni program. Sobotni a nedélni obéd bude zajiStén v restauraci ve

..........

Materidlni zajisténi

Mym nazorem je, Ze soustfedéni zamérené na triatlon neni v zajisténi pomlcek az tak naroéné,
s plavkami, potfebnymi do plaveckého bazénu. Koupaci ¢epice je dobrovolna. Druhy den soustfedéni
je potreba prijit s cyklistickym kolem a ochranou pfrilbou. Treti den soustfedéni je potreba jen pfijit

v pohodIném obleceni a v sportovnich, bézeckych teniskach.

Personalni zajiSténi a kapacita

Soustredéni bude probihat pod vedenim jednoho organizatora a jednoho trenéra. Organizator
celé akce jsem ja a mym pomocnikem trenérem je m(ij dobry kamardad Frantisek. Frantisek vystudoval
fakultu sportovnich studii Masarykovy univerzity a dale je studentem navazujictho magisterského

studijniho programu Aplikovana sportovni edukace bezpecnostnich slozek.

Pracovni napli trenéra, byla jasné dana. Trenér zajistoval sportovni ptipravu sportovcd a
vypracovaval tréninkové plany. V dopolednich hodinach, kdy se konal vidy vzdélavaci program, mél
trenér v popisu prace receni obecnych informaci o daném probiraném tématu sportu. Dakladné
vysvétloval, jak presné funguji svaly, pfi kterémkoli pohybu. NejdUlezZitéjsi informace, kterou trenér
musel Gcéastnikdim predat, se tykala samotné techniky cvikd. V odpolednich hodinach soustfedéni,
trenéra cekala hlavni ¢ast. Hlavni ¢ast se skladala z vysvétleni sportovniho programu, ptipravy na
trénink — rozcvicky a nasledném vedeni po trase. Ke konci tréninku mél trenér v popisu prace poradné
protazeni téla s ucastniky. Nasledné také vysvétleni moznych chyb, které se béhem tréninku mohly

vyskytnout a kterym se pfristé vyvarovat.
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Propagace

Propagace je obvykle cilené, ucelové osloveni kupujiciho, ke kterému je smérovano urcité
sdéleni. Z pohledu marketingu je nedilnou soucasti marketingového mixu (vyrobek, cena, distribuce,
propagace). Propagace ma i sva déleni, jednotlivé druhy jsou zaméreny na urcitou oblast
spolec¢enského Zivota. Podle obsahové ndplné rozliSujeme propagaci vyrobni, obchodni, politickou,

zdravotni, sportovni, kulturni, spolecenskou a ekologickou (Kaplova, Turek, 2005).

Pro reklamu a propagaci nabidky intenzivné vzdélavaciho sportovniho soustfedéni byly vyuZzity
socidlni sité, jako jsou Facebook Ci Instagram. Ja své Ucastniky soustfedéni na za¢atku veskerych ptiprav
oslovila pres platformu Facebook. Vytvofila jsem skupinu zvanou ,Soustredéni a protoZe jsem se do
realizace takového soustfedéni vrhala poprvé, brala jsem propagaci touto formou jako jednodussi

volbu, jak v komunikaci, tak ve spolupraci s ucastniky (www.isspbm.cz).

Kalkulace naklada
Kalkulace nakladd je velmi dualezitd. VyuzZivanim kalkulaci lze dosdhnout efektivnéjsiho
vynakladani nakladud a také jejich snizeni. Kalkulace jsou duilezitou osnovou dobfe fungujiciho systému

fizeni v kazdé trzné orientované spolecnosti, ¢i v mém pfipadé, soustfedéni.

V nasledujici tabulce jsou vycisleny veskeré naklady na tfi denni intenzivni sportovné

vzdélavaci soustredéni.

Tabulka é.4 Kalkulace nakladi

POLOZKA POCET x CENA CENA CELKEM

Pronajem télocvicny 3 x 500 K& 1 500 K&
Pronajem plaveckého bazénu 1440 KE 1 440 K¢
Strava (obédy, svaciny) 15 x 210 K& 3 150 Ke
Lahve s vodou 45 x 11 Ké 495 K&
Naklady na trenéra 1500 K& 1 500 K&
Naklady na tisk broZur a diploma 480 K& 480 K&
Doprava 1 500 K& 1 500 K&

CELKOVE NAKLADY 10 065 K&

Zdroj: Vlastni zpracovdni

Cena soustiedéni na jednoho ucastnika je stanovena na 1 200 K¢. Pocet zicastnénych osob je

15. Patndact osob jsem stanovila, protoZe si myslim, Ze by to mohl byt idealIni pocet pro takové sportovni

soustredeéni.

Vynosy pfi 15 Ucastnicich se rovnaji 18 000 K&. Tudiz vynosy prevysuji naklady, realizace a

uskutecnéni tohoto soustredéni je ziskové.
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Shér prihlasek a plateb
Kazdy zdjemce o Ucast na intenzivnim sportovné vzdélavacim soustrfedéni, obeznami pres socidlni
sité organizatora akce, o svém zdjmu. Se zavaznou prihlaskou pres socidlni sité, hradi ucastnik zalohu,

ktera Cini 500 K¢&. Doplatek ucastnici uhradi prvni den soustfedéni, pfed zahajenim programu.

2.2 Realizace soustredeéni

Intenzivni sportovné vzdélavaci soustfedéni se konalo v terminu od 28.1. do 30.1. 2022. Zazemi

vvvvv

centru. Rezervace zde byly domluveny vsechny tfi dny v dopolednich hodinach od 09:00 do 11:00 hod
a posledni den jesté od 18:00 do 19:00 hod. Rezervace na patecni obéd byla na adrese MladezZnicka

1096, Nové Dvory, TrebiC. Rezervace na sobotni a nedélni obéd byla na adrese Namésti 13, Velké

vvvvv

uskuteénéna rezervace, a to od 15:00 do 18:00 hod.

2.2.1 Den prvni
Patek 28.1. 2022

Zahajeni soustfedéni probéhlo v télocvicné sportovniho centra v patek 28.1. 2022 v 9:00.
Probéhla administrace, prezence, vybrani zbylych penéz a prohladseni o tom, Ze ucastnici jsou
odpovédni za sebe a Ucastni se na svou vlastni odpovédnost. Prvniho slova jsem se ujala j3, jakoZto
organizatorka celé akce. Kazdy ucastnik také dostal brozuru (viz. pfiloha), kde byly popsany nésledujici

sporty — plavani, cyklistika, béh.
Dopoledni program:

Vzdélavaci program — prednaska o sportovni discipliné plavani a zd(raznéni

veskerych podstatnych informaci
Obéd
Odpoledni program: Rozcvicka

Sportovni program — vSechny teoretické znalosti z dopoledniho vzdélavaciho

programu prakticky vyzkouseny a zrealizovany

Protazeni celého téla, zhodnoceni a slovni zopakovani provadénych chyb,

rozlouceni
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Rozcvicka pred plavanim byva ¢asto opomijenou ¢asti tréninku, coz by se nékomu mohlo stat
osudnou chybou. Pfitom nékolikaminutové protazeni mizZe vyrazné eliminovat pfipadné nepfijemné
natazeni nékterych sval@l. U¢elem rozcviceni je protahnout, prokrvit a rozehiat svaly. Ty jsou pak

pfipravené na fyzickou zatéz a nic je jen tak neprekvapi (www.swimaholic.cz, 2017).

Pribéh nasi rozcvicky:

- Krouzky a kruhy — hlavou, zapéstimi, v loktech, v ramenou, v kolenou a celymi nohami

- Siroké rozkroceni — predklonéni a nasledné stiidavé rozpazovani s poklddanim rukou na zem
- Drepy

- Zaskdkani pandka

- Vypady dopredu a do stran

Poté jsme se pustili do kratkého statického protahovani. Postup je samoziejmé nutny smérovat od

hlavy k paté. Zacali jsme tedy hlavou, poté nasledoval krk, paze, ramena, zada, stehna a lytka.

2.2.2 Dendruhy
Sobota 29.1. 2022

Dopoledni program:

Vzdélavaci program — prednaska o sportovni discipliné cyklistika a zdraznéni

veskerych podstatnych informaci
Obéd
Odpoledni program: ProtaZeni

Sportovni program — vSechny teoretické znalosti z dopoledniho vzdélavaciho

programu prakticky vyzkouseny a zrealizovany

VVVVV

pokracovalo se méstskou branou podél feky Oslavy do Nesmérského udoli. Celd trat byla rovinata a
v mistech mirné zvinéna. U&astnici si vyzkouseli povrch jak zpevnéné lesni ¢i polni cesty, tak i povrch

asfaltovy.
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Obrazek ¢.1 Mapa cyklistické trasy

Zdroj: Vlastni zpracovani v aplikaci Mapy.cz, 2022
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ProtaZzeni celého téla, zhodnoceni a slovni zopakovani provddénych chyb,

rozlouceni
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Protahovani je pro cyklisty skvély zpUsob, jak se vyhnout zranéni, zlepsit flexibilitu a fict télu, Ze
po jizdé je tfeba si odpocinout. Nejprve jsme si protdhli krk. Diky poloze na kole se prodluzovaci svaly
krku stahuji. Toto cvi¢eni uvolfiuje napéti téchto svall i horni ¢asti trapézového kréniho svalu, ktery je
pfijizdé na kole také silné namahan. Dale nasledovalo protaZeni tricepst, ramen, prednich pazi a prst(,
spoleéné se zadovymi svaly a protazenim patefe. Ke konci nasledovalo protazeni hamstringl a
lytkovych svall. Tento zpUsob protahovani pro cyklisty jsem nasla na webové strance a pfislo mi jako

velice Ucinné, proto jsem ho zaradila i do soustfedéni (www.siroko.com, 2021).

2.2.3 Den tieti

Nedéle 30.1. 2022
Dopoledni program:

Vzdélavaci program — prednaska o sportovni discipliné béh a zdlraznéni

veskerych podstatnych informaci
Obéd
Odpoledni program: Rozcvicka

Sportovni program — vSechny teoretické znalosti z dopoledniho vzdélavaciho

programu prakticky vyzkouseny a zrealizovany

BéZeckda trasa byla dlouha 12 kilometrd, podél feky Oslavy. Terén byl dle mého pro béh

nejadekvatnéjsi, trat vedla po cyklostezce.

Velké
Mezifici

~ ) e

Obrdzek ¢.3 Mapa béZecké trasy

Zdroj: Vlastni zpracovani v aplikaci Mapy.cz, 2022

41


http://www.siroko.com/

Vysokd Skola polytechnickd Jihlava

Protazeni celého téla, zhodnoceni a slovni zopakovdni provadénych chyb,

predani diplomd, rozlouceni

PFi béhu samoziejmé nejvice namahame svaly nohou, nesmime vSak zapominat, Ze pracuiji i svaly
ostatnich casti téla a méli bychom jim vénovat svou pozornost. Ackoliv si to mozna néktefi z nas
neuvédomuji, pfi béhu namahame také svaly kolem krcni patefe, zadové svalstvo i svaly na rukou

(Klasova, www.svetbehu.cz, 2014).

ProtaZeni jsme zacali krouzkovymi pohyby hlavy, dale jsme presli k ramendm, loktim, zapéstim,
a nasledné pokracovali krouZenim celého trupu. Vénovali jsme ovSem pozornost i nohdm, které preci

jen u béhu zatéZujeme nejvice. Provedli jsme také par diepl pro rozehrati téla.

2.3 Rizeni plaveckého tréninku

Plavecka vyuka je dlouhodoby otevieny proces, ktery probihd optimalné ve tfech na sebe
navazujicich a vzajemné se ovliviujicich etapach. Ukolem prvni tzv. pfipravné etapy, je zprostfedkovat
plavcdm mozZnost vSestranné adaptace na vodni prostfedi. Didaktickym zamérem této etapy je
zvladnuti zakladnich plaveckych dovednosti, tj. potdpéni, dychani, splyvani, orientace ve vodé,

eventuelné zakladnich prvk( plavecké lokomoce (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

V nasledujici, zakladni etapé, jde jiz pfedevsim o motorické uéeni, jehoz cilem je naucit plavce

alespon jednomu plaveckému zpUlsobu (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Kone¢ny zdmér, resSi etapa zdokonalovaci. Zdokonalovaci etapa plavecké vyuky sleduje
predevsim cile, jako je moZnost zdokonalovat schopnosti plavce ve vodé, prohloubeni adaptace na
vodni prostfedi, zdokonaleni plaveckého dychani, prostorové orientace, zdokonalovani plavecké
techniky, nacvik dalSich prvkl a také zvySovani vytrvalostnich plaveckych vykonG (WILFRIED EHLER a
kol., 1987).

2.3.1 Tréninkové metody plavani

Sportovec, ktery chce absolvovat triatlon, musi byt schopen nepfetrzité alespori 1 hodinu
plavat. Proto musi ovladat co mozna nejekonomicté;jsi techniku plavani. Je zndmo, Ze uUcinnost plavani
(pFi stejné vzdalenosti a rychlosti) se pohybuje mezi 0,5 az 8 %, zatimco pfi béhu a jizdé na kole je mezi
20 az 25 %. Z toho lze tedy za prvé odvodit, Ze plavani je z hlediska vydaje energie nejméné efektivni
ze vsech tfi disciplin triatlonu. Za druhé je zfejmé, Ze technika plavani sehrava daleko vyznamnéjsi roli

neZ technika béhu ¢i jizdy na kole. A konecné za treti, mezi Spatnou technikou (za¢atecnikl nebo Spatné
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naucenou) a dobrou technikou (dobrych plavcll) jsou ohromné rozdily v narocich na spotfebu energie,
coz znamena, Ze nizkd ucinnost plavani se pti nedostatcich vtechnice projevuje jesté vyraznéji.
Vyspélost techniky plavani je zavisld na dostatecné pohyblivosti pletence ramenniho a kotnikd

(nadprlimérné ve srovnani s Urovni pohyblivosti priimérné populace) (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
Tim jsou dana zakladni kritéria pro trénink plavani:

- zvladnuti ekonomické techniky plavani dvéma nebo jesté Iépe tfemi zplsoby,
- specialni vytrvalost a silova vytrvalost,

- dostatecna pohyblivost kloubl zapojujicich se pfi plavani,

- navyk na chladné prostredi (vodu),

- gymnastickd a posilovaci cvi¢eni na suchu.
(WILFRIED EHLER a kol., 1987)

Zvladnuti ekonomického zpUsobu plavani nékolika styly neni snadné. V prvni fadé je nutné si
zajistit moznost plavani a vyhledat si pritele, ktery by na plavecky trénink dohlizel. Jako nejlepsi reseni
se osvédcilo vstoupit do nékterého plaveckého oddilu, kde Ize pravidelné trénovat od podzimu do jara

a kde je k dispozici kvalifikovany cvicitel nebo trenér (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Ma to i dalsi vyhodu, trénink probiha za stanovenych pravidel ve vymezenych drahach a neni
narusovan rekreacnimi plavci. Kdo nema tuto moznost a musi trénovat ve verejné pfistupnych
bazénech, mél by vyuZivat doby, kdy je v bazénu minimalni provoz. Trénink techniky by mél zadit
rozborem chyb. Je tfeba mit na zfeteli, Ze snadnéjsi je osvojit si bezchybné novy plavecky zplsob nez
odstranit z jiz zvladnutého plaveckého zplsobu pevné zakotvenou chybu (WILFRIED EHLER a kol.,
1987).

Jestlize nékdo plave Spatné prsa a ma problémy se spravnou koordinaci pohybl pazi a nohou
anebo pazemi chybné zabir3, je jednodussi prejit na jiny zpUsob plavani, napf. na znak nebo kraul nez
vypilovavat spravnou techniku ptvodniho zplsobu. Je-li jasné, jakych chyb se pti plavani dopoustime
a jakym zpUsobem je mizZeme odstranit, nebo jak plavat jinym zplsobem, pristoupime k praktickému
nacviku. Pfitom vyuZijeme pokyn( a rad z této knizky, jiné odborné literatury, filmovych smycek,
videokazet atd. Techniku nacvicujeme tak dlouho, aZ jsme schopni uplavat velké vzdalenosti s nizkym
vydejem energie anebo jsme schopni plavat rychle, ekonomicky, s nizkou tepovou frekvenci (WILFRIED

EHLER a kol., 1987).

ZkusSenosti ukazuji, Ze nejlepsi cesta k nacviku techniky vede pres nacvik dil¢ich pohyb0.
Napriklad pfi nacviku stylu znak procvicime nejprve pohyby nohou na suchu, nasleduje trénink ve vodé
s plovaci destickou (pracuji pouze nohy bez zapojeni pazi). Pohyb dolnich koncetin mizeme nacvicovat

za dohledu partnera, aby od pocatku nedochazelo ke Spatnym navykam. Po zvladnuti pohybu nohou
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nacviCujeme pohyby paZzi. NacviCujeme nejprve na suchu, potom prejdeme do vody, pricemi
pouzivdme opét plovaci desticku, kterou pridrzujeme mezi nohama. Osvédcila se rovnéz metoda, v niz
se krauluje nohama a zabird pouze jednou pazi, zatimco v druhé ruce ve vzpaZeni drizime plovaci

desticku. Pfi tomto ndcviku paze stfiddme (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Techniku mdZeme trénovat i v rybnice Ci jezefe. Vhodnéjsi viak je vyuZivat bazény s teplou
vodou, protoZe pfi malé intenzité plavani a pri ¢astém prerusovani vycviku muiZe sportovec
v pfirodnich vodach rychleji prochladnout. Techniku plavani nacviCujeme zejména v pfechodném a
pripravném obdobi, tedy v dobé, kdy venkovni bazény jsou vétSinou mimo provoz (WILFRIED EHLER a
kol., 1987).

2.4 Rizeni cyklistického tréninku

Pted startem

Taktika zacina pochopitelné jiz pfed zavodem. Zkuseny zavodnik se presné informuje o profilu
trati. Pokud ma moznost, projede si trat nékolik dnl pred zavodem, aby béhem zavodu védél, jakou
rychlosti mdzZe projet nebezpedény Usek, jaky je nejvhodnéjsi pfevod a jakou zvolit nejlepsi taktiku pro
tuto trat. Pohled do startovni listiny patfi rovnéz k psychické pripravé na zavod, nebot podle startovni
listiny se da usoudit, jak kvalitni bude konkurence, a podle toho volit taktiku (WILFRIED EHLER a kol.,
1987).

s vs

Start cyklistické c¢asti zavodu

Pfed predanim kola do depa se musi jeSté prezkouset vSechny funkce. Nékdy se stava, Ze
béhem dopravy na zdvod se nékteré dulezité ¢asti uvolni nebo poskodi. (pfehazovacka, brzdy). V letnim
vedru je nebezpeci, Ze se galusky prehfeji az do takové miry, Ze by mohly prasknout. Proto je nutni kolo
v depu prikryt a chranit pred slunecnimi paprsky. Po startu cyklistického zdvodu plati osvédcena
zasada, Ze prvni Usek je vyhodné absolvovat s lehkym pfevodem, usnadni se tim pfechod z plavani na
jizdu na kole. Doba jizdy s lehkym pfevodem se viak nesmi pfehdnét, neboft to jinak stoji drahocenné
sekundy. Jiz pfi odevzdavani kol do depa nastavime takovy prevod, se kterym chceme cyklisticky usek

rozjizdét (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
Nékolik rad pro taktiku jizdy na kole béhem zavodu

V rychlych usecich traté zaujimame vidy co nejaerodynamictéjsi polohu. V zatackach volime
co mozna nejvétsi polomér, pokud to normalni silnicni provoz umoziuje. Ve velkych rychlostech se
brzdi vidy pred zatackou, nejprve zadni brzdou a teprve potom predni. Pfi predjizdéni zvolime vcas
téZsi prevod, abychom ziskali vétsi zrychleni. Pozor — je zakdzano se zavéSovat za jiného zavodnika.

S manévrem je tfeba zacit ve vzdalenosti 10 m za predjizdénym soupefem. Pfed stoupdnim nebo pred
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prudkou zatackou véas zménit prevod. Nikdy se neobclerstvujeme nebo nezaciname jist bezprostfedné

pred delSim stoupanim (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

2.4.1 Tréninkové metody cyklistiky

Zavod v kratkém triatlonu vyzaduje vytrvalostni cyklisticky vykon trvajici minimalné 1,5 hodiny.
Rozvoj vytrvalosti je tézistém cyklistického tréninku. Cyklisticky trénink musi byt sestaven tak, aby byl
sportovec schopen zvolenou rychlost udrzet po celou dobu zdvodu a nedoslo predcasné k Unavé, a
tudiz k poklesu jizdni rychlosti. Déle je tfeba dokazat se co nejrychleji po skonéeni jizdy na kole zotavit.
Cyklistickou vytrvalost trénuje triatlonista nejefektivnéji metodou vytrvalostniho a intervalového
tréninku. Vytrvalostni metoda je charakterizovana stalou Urovni intenzity a vede k rozvoji predevsim
aerobni kapacity. Intenzita jizdy na kole mlzZe byt fizena relativné velmi jednoduse pomoci tepové
frekvence. U¢inky tréninku, tzn. adaptace na zatizeni, se projevi tehdy, kdyz tepova frekvence béhem
zatizeni je vy$$i nez 140 tepd/min. Vytrvalostni trénink je Gc¢inny pouze tehdy, je-li provadén alespor 1
hodinu a déle. Takto je prevazné budovdana zakladni vytrvalost. Tato forma vytrvalosti je pro jiné sporty
malo specificka. Vytrvalost v plavani a béhu Cerpd z metod rozvijeni vytrvalosti v cyklistice (WILFRIED

EHLER a kol., 1987).

2.5 Rizeni bé&Zeckého tréninku

Kazdy dlouhodoby tréninkovy plan musi byt sestaven z cykli, protoZe to vyZzaduje biorytmus
lidského téla. Obdobi s vysokymi tréninkovymi ddvkami musi byt stfidana obdobimi s relativnim

odpocinkem a aktivnim zotavenim (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
Clenéni tréninkového roku vypada nasledovné:

Tabulka ¢.3 Tréninkové obdobi

Tréninkové obdobi Rocni obdobi
Pripravné obdobi

1. etapa (zakladni trénink) prosinec - unor
2. etapa (nadstavbovy trénink) brezen - kvéten
Zavodni obdobi cerven - zari
Prechodné obdobi (aktivni odpocinek) fijen - listopad

Zdroj: WILFRIED EHLER a kol., 1987

Mnou realizované soustfedéni probéhlo dle tabulky v 1. etapé pfipravného obdobi.
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Vnitini faktory:
- kondi¢ni schopnosti véetné hospodareni s energii
- ekonomicnost bézecké techniky
- mnozstvi vydeje energie v pfedchozich disciplinach
Vnéjsi faktory:
- délka trati, profil trati
- umisténi trati (naptiklad na chranénych lesnich cestach nebo ve volném terénu)
- vlastnosti povrchu béZzecké trati
- povétrnostni vlivy, napf. vitr, teplota a vlhkost vzduchu

- oblecéeni zavodnika

(WILFRIED EHLER a kol., 1987)

2.5.1 Tréninkové metody béhu

Béhat chodi mnozi, nebyva problém zvladnout vytrvalostni vykon na 15 nebo 20 km nebo
dokonce na celou maratdnskou vzdalenost. Pfi triatlonu vSak pred béhem vstupuji do hry ,zahfivaci
discipliny” v podobé 2 km plavani a 50 km jizdy na kole. V tom pravé spociva velka zvlastnost béhu jako
soucasti triatlonu. Sportovec pfichazi na start se znac¢né vyCerpanymi zdroji energie. S témito ,,zbytky”
sil se vSak musi vyporadat co nejrychleji s béZeckou trati. Proto je tfeba témto skute¢nostem béZecky
trénink prizplGsobit. Pfi zavodé neni Ucelné utikat soupefi tak, Ze uprostied trati nasadime ,trhak”
anebo e do cile dob&hneme sprintem — zavodni pole je stejné jiz roztazeno. U¢elné je naopak bézet
celou trat rovnomérnym, co mozna nejvys$sim tempem. Tento zpUsob béhu a tim i naroky na vydej

energie jsou nejekonomictéjsi (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
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2.6 Dotaznikové Setreni

Dotaznikové Setteni jsem provedla za Ucelem toho, abych zjistila, jak velké mélo mnou realizované
sousttedéni u Ucastnikl Uspéch a jak byli spokojeni. Zajimalo mé, zdali by se vtomto sméru vyplatila
dalsi takovd akce zorganizovat a uskutecnit. Na platformé Facebook, jsem se vSemi ucastniky
soustfedéni, méla zalozenou skupinu, do které jsem zaslala dotaznikové Setfeni. Nasledné jsem

vsechny poprosila o jeho vyplnéni.

Sportovniho soustfedéni se zuCastnilo 8 Zen a 7 muzl. Nejvice osob zucastnilo ve véku 21-30.

Je mi
14 odpovédi

® do 20 ot

® 21-30et
31-40 et

® 41-50 et

@ 51t avice

Graf ¢.1 Vék

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2022

S mistem konani soustfedéni byli dle dotazniku vSichni Ucastnici spokojeni. Stejné tak byli

spokojeni s organizaci a s vychovné vzdélavacim programem.

PFi otdzce na mnoiZstvi nové zjisténych informaci, jsem byla velmi ptijemné prekvapena. Cela

skupina se shodla na tom ndazoru, Ze novych informaci i zkuSenosti, ziskali opravdu mnoho.

Napli tréninkd dle grafu vétsiné ucastnikim vyhovovala. Odpovéd ,spiSe ne” jsem
v odpovédich zaznamenala jen 1x. Tuto jednu odpovéd' jsem dostala z divodu toho, Ze jeden tcastnik
je na podobné akce hodné zvykly a je velmi trénovany, tudiz mé soustfedéni pro néj bylo dle jeho slov

o dost jednodussi.
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Vyhovovala Vam napli tréninkG?
15 odpovedi

® Ano
@ Spide ano
@ Spige ne

A ® Ne

Graf ¢.2 Napln tréninkd

Zdroj: Vlastni zpracovadni, 2022

Na narocnost tréninkl nejvice respondentll odpovédélo, Ze spiSe narocné byly. Nasli se ovsem

ale i taci, pro které tréninky naro¢né nebyly vlibec, byla jich ovSsem mensina.

Byly pro Vas tréninky fyzicky naroéné?
14 odpoyédi

® Anc

® Spise ano
® Splte ne
® Ne

Graf ¢.3 Fyzické tréninky
Zdroj: Vlastni zpracovadni, 2022

Déle jsem se ptala, kterd sportovni disciplina byla pro uchazece nejzajimavéjsi, at uz po

teoretické, i praktické strance. Nejvice zajimavou disciplinu vyhralo plavani.
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Ktera sportovni disciplina pro Vas byla nejzajimavéjsi?
15 odpovédi

Plavani

|

i
Cykistika
Bén

Graf ¢.4 Nejzajimavéjsi sportovni disciplina

Zdroj: Vlastni zpracovadni, 2022

Vv

Ktera sportovni disciplina pro Vas byla nejnaroénéjsi?
15 odpovédi

Plavani

|

Cykistika

Bén

o
~nN
-
e
(=}

vevs

Zdroj: Vlastni zpracovadni, 2022

Ucastnikiim soustfedéni jsem i poloZila otazku, zdali by se dalsich podobnych soustiedénich
jesté nékdy zucastnili. Pfevladala pozitivni odpovéd, Ze by se do takového soustifedéni vétSina znovu

pfihlasila.
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Zucastnili byste se daldich podobnych soustredéni?
15 odpovédi

® Ano

® Spide ano
@ Nevim

® Spigene
® Ne

Graf ¢.6 Zdjem o budouci ucast na soustredéni

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2022

Posledni otazkou byla otdzka oteviena, kde jsem po respondentech poZadovala napsani svych
poznatkl ze sousttedéni, ¢i predloZeni ndpadd pro zlepseni. Odpovédi jsem dostala dvé a obé odpovédi

spocivaly ve zlepSeni soustiedéni.

Zde muzete napsat své poznatky a napady pro zlepseni sportovniho soustredéni.

2 odpovédi

Krat$i vzdélavaci program a delSi sportovni program

Mozna pristé zvolit snadnéjsi trat pro kolo

Graf ¢.7 Poznatky a ndpady pro zlepseni

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2022

Na zakladé vysledku z dotaznikového Setreni, Ize hodnotit celou akci kladné. | kdyZ jsem takové
soustfedéni organizovala a realizovala poprvé, ucastniklim se i pfes malé nedostatky, libilo. J& jsem
vsem Ucastnikiim velmi vdécnd, nejen za zucastnéni se, ale také za privétivou zpétnou vazbu a doufam,

Ze v budoucnosti jesté néjakou podobnou akci spole¢né absolvujeme.
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2.7 Zhodnoceni akce organizatorem a trenérem

| kdyZ jsem takové soustfedéni organizovala a realizovala poprvé, Gcastnikiim se i pres malé
nedostatky, libilo. Ja jsem vSem ucastniklim velmivdécna, nejen za zucastnéni se, ale také za privétivou

zpétnou vazbu a doufam, Ze v budoucnosti jesté néjakou podobnou akci spole¢né absolvujeme.

Spolecné s trenérem hodnotime celkovy priibéh a realizaci soustfedéni jako velice povedenou,
obohacuijici a zdafilou akci. VSechny tfi dny bylo opravdu krdsné pocasi, na to, Ze byl leden, to byly dny
plné jara, proto vSechny vybrané aktivity byly pro uskute¢néné soustfedéni vhodné a rozhodné pro
vSechny Ucastniky velmi prinosné. Jako organizator jsem se ovsem setkala i s drobnymi nedostatky
v planovani. Nékdy bohuzel ¢as utikd mnohem rychleji, nez by se ¢ekalo, a tak se program dne, dle

potreby, ¢asové pozménil i v pribéhu akce.

Nedostatky naplanovaného soustfedéni se daly oc¢ekdvat, tuto akci jsem jako organizator vedla
poprvé a poprvé jsem si zkusila, jaké to viibec je, byt v roli hlavniho organizatora, pro mé dost pocetné
skupiné lidi, raznych vékovych kategorii. Posledni den soustfedéni, organizator akce (ja), trenér a
Ucastnici probrali klady a zdpory celé akce a spolecné tak ziskali podklady pro nékteré inovace, které

pfipadné mohou byt vyuZity pfi dalSim takovém soustiedéni.

Inovace:

Lepsi organizace ohledné prepravy — Cas je nékdy nelprosny a je potieba pocitat s uréitym
zpozdénim (napf. kvilli pozdnimu pfichodu ucastnika), proto je lepsi davat si vétsi ¢asové
rezervy.

- ProdlouZeni nebo navyseni prestavek béhem odpolednich fyzicky naro¢nych program.

- Zarazeni mozZnosti volby stravovani a volby pobytového sportovniho soustfedéni. Zajisténi

pobytu, by bylo ku prospéchu, protoZe by to zajistilo vice ¢asu na planované aktivity.

- Tvorba webové stranky, blogu, uctu na nékteré socialni siti, kvali lepsi komunikaci mezi
Facebookové skupiny jsem nemohla dat vSechny podstatné informace, a tak jsem méla

neustale plny Messenger zprdv o doplnéni a ujasnéni informaci k soustfedéni.
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/7 v
Zaver
Hlavnim cilem zpracované bakalarské prace bylo zorganizovat a realizovat intenzivni sportovné
vzdélavaci soustfedéni. Tridenni akce byla v lednu roku 2022 realizovana. Hlavni cil se tedy podafilo

v

naplnit a diky pozitivni zpétné vazbé od zucastnénych je mozné fict, Ze byla akce Uspésna.

V prvni ¢asti predkladané bakalarské prace, byly popsany teoretické informace k pfipravovanému
projektu. V prvni fadé byly popsané informace, tykajici se intenzivniho sportovniho soustfedéni. Dale
v nékolika prvnich kapitoldch byly probrany teoretické informace o triatlonu, nékolik informaci o
ohroZeni zdravi a jeho prevenci a detailni rozebrani vSech tfi ¢asti triatlonu — plavani, cyklistika, béh.
Nakonec bylo zminéno i pfedstaveni CSA — Ceské triatlonové asociace. Dale byla popsana lokalita

soustredéni, kde se cela akce konala.

s v s

V dalSich kapitolach bakalarské prace, byla zpracovana jeji prakticka ¢ast. Bylo detailné vysvétleno
planovani a celkova realizace soustfedéni s daleZitymi body, jako napfiklad termin konani, sportovni
zazemi, cilova skupina, stravovani, personalni a materialni zajisténi, propagace, kalkulace nakladd, sbér
prihlasek a plateb. Nasledoval i popis vsech uskutecnénych dni soustfedéni a pfiblizeni kompletniho

harmonogramu.

Nedilnou soucdsti bakalafské prace bylo zhodnoceni akce Uéastniky pomoci dotaznikového Setfeni
a zhodnoceni akce organizatory. Pro vyhodnoceni dotaznikového Setfeni byly pouZity prevainé

vysecCové a pruhové grafy.

Pfinosem celé prace je komplexni popis pribéhu a realizace akce, ktery by mohl byt vhodny pro

organizatory dalSich podobnych sportovné vzdélavacich soustredéni.

Celd prace je pro mé velmi obohacujici a pfinosna. Diky jejimu postupnému zpracovavani, jsem se
dozvédéla mnoho novych informaci, ziskala nové zkusenosti a vyzkousela jsem si diky ni, praci

organizatora sportovniho soustredéni.
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Prilohy

Pfiloha 1 - Studijni material ve formé broZury

Plavani

Plavani a lidské télo

Plavani je po strdnce biologické jednou z nejucinnéjSich pohybovych aktivit s vyraznou

zdravotni orientaci (Tatdna Bélkovd a kolektiv, 1998).

Plavani vSestranné a rovnomérné zatézuje svalstvo, predevsim velké svalové skupiny, ale i ty
svaly, jeZ jsou v béZném Zivoté zanedbavany (napfriklad svaly v oblasti kycelniho kloubu). Poloha téla a
zpUsob svalové prace pti plavani podporuje schopnost vhodné sttidat svalové napéti a uvolnéni a
vytvari tak podminky pro zdokonalovani svalového tonusu. Plavecka cinnost ma vliv na posilovani
posturdlnich svalll trupu, jejichZ oslabenti je pticinou vertebrogennich potizi (Tatdna Bélkova a kolektiv,

1998).

Antigravitacni ucinky hydrostatického vztlaku vytvareji predpoklady pro udrieni téla ve
vodorovné poloze, odlehdu;ji tak trvale pretéZované patefi a dolnim koncetindm. Plavani je proto
vyznamnym prostfednikem k vyrovnani funkénich poruch patefe a stavby dolnich koncetin (Tatdna

Bélkova a kolektiv, 1998).

Znacény rozsah pohyb( hornich i dolnich koncetin pfi plavani napomahd udrzovat rozsah

kloubni pohyblivosti (Tatdna Bélkovd a kolektiv, 1998).

Vodorovna poloha je pfizniva téz pro cinnost srdecné cévniho systému. SniZzuje ndmahu, jez
musi srdce vynaloZit pfi sani krve z dolnich c¢asti téla ve vertikalni poloze a usnadnuje jeji cirkulaci a tim
spole¢né s rytmickou cinnosti svalG a pravidelnym dychanim pfispiva k dobrému prokrvovani tkani

(Tatdna Bélkova a kolektiv, 1998).

Zvlasté priznivou odezvu ma plavani na rozvoj dychaciho aparatu. Vlivem cinnosti jsou plice

lépe prokrvovany a aktivovany, pracuji i horni ¢asti plic. V obou dechovych fazich dochazi vlivem
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nutnosti prfekonavat tlak vody ke zvySenému zatéZovani respira¢niho aparatu a tim ke zdokonalovani

jeho funkci (Tatdna Bélkova a kolektiv, 1998).

Pro funkci téchto organ( je vyznamna i okolnost, Ze nad vodni hladinou je vzduch mimofadné
Cisty, bezprasny a nasyceny vodnimi parami, cozZ jsou v celém komplexu velmi pfiznivé podminky pro

jedince s respiracnim oslabenim (Tatdna Bélkova a kolektiv, 1998).

Pobyt ve vodé pusobi pozitivné na rozvoj termoregulacnich mechanism( a napomaha tak

vSeobecné Zadoucimu otuZovani Zzaka (Tatdna Bélkova a kolektiv, 1998).

| klidova poloha, natoz pohyb ve vodé, zvysuje nékolikanasobné energeticky vydej organismu,
proto plavani vykazuje vyrazné zvyseni metabolické cinnosti a je tak vhodnym preventivnim i

kompenzacnim prostfedkem proti obezité (Tatdna Bélkovad a kolektiv, 1998).

Specificky vliv ma plavani na dusevni funkce ¢lovéka. Pfimérenym drazdénim centralni nervové
soustavy navozuje vyvazenost procesl podrazdéni a Utlumu a vyvolava tak zklidnujici pocity (Tatdna

Bélkova a kolektiv, 1998).

Bezvyznamna neni ani okolnost, Ze samotné plavani je pohybova aktivita s nizkym drazovym
rizikem. Odpor vody totiZz brani provedeni prudkého a nasilného pohybu, jehoz disledkem byvaji

zranéni aktivniho i pasivniho pohybového aparatu (Tatdna Bélkovad a kolektiv, 1998).

Plavecké vybaveni

Na plaveckou ¢ast budete urcité potrebovat plavecké bryle a u chladnéjsi vody pomuze i
Cepicka. Bud'ji dostanete od poradatele popsanou startovnim cislem, nebo si musite vzit svou. Pokud
je trat delsi, voda chladnéjsi, vas zajem o triatlon trvalej$i nebo vase ambice na umisténi vysoké,
pofidte si plavecky neopren. Byva povolen u vétsiny zdvodl. Rozhoduje o tom teplota vody, délka trati
a poradatel. Dobrym meéfitkem byvaji fotky z predeslych rocnikd (zda tam uvidite lidi ve vodé
v neoprenech). Na pravdépodobnost povoleni neoprenll se mizZete informovat také u poradatele
zavodu. Vyhodou je, Ze neopren vas nese vice na hladiné, zahteje vas a diky tomu také ztratite mnohem
méné energie (na boj s polohou ve vodé a na ohtivani vlastniho téla). Tu pak mzete vyuzit na kole a
pfi béhu. Navic pod nim mate uz oble¢eno vse na kolo, takze je prlibéh prvnim depem o dost rychlejsi

(Petr Vabrousek, 2017).
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Plavecké zpUsoby

Kraul

Kraul je nejrychlejsi plavecky zplsob. Pohyb vpred je plynuly a rychly a télesné plochy
pohybujici se vodou ve sméru plavani a predstavujici zvySeny odpor jsou relativné ,,malé“ (WILFRIED

EHLER a kol., 1987).

Dlan nasadit k zdbéru daleko vpredu, dlouhym obloukem po drdze ve tvaru S zabirat na Uroven
hrudniku a zabér dotahnout azZ ke ky¢li, kde se dlan s lehce napnutymi prsty odvraci od sméru plavani.
PaZe v lokti se od Urovné hlavy ohyba az do pravého uhlu a teprve v Urovni pasu se znovu natahuje.
Nasleduje jeji volné premisténi nad hladinou vpred aZz do Uplného natazeni pred dalSim zabérem

(WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Pohyb nohou pouze stabilizuje polohu téla a téméf neslouZi k pohybu vpfed. Proto je
vykonavan velmi Usporné, nohy v kotnicich maji byt uvolnéné a jejich rozkmit nema byt vétsi nez 30
cm v kolmém sméru. Pfitom se musi pohybovat tésné pod hladinou. Pohyb vychazi z kycelnich kloubd,

nedochazi k vyraznéjsSimu ohybani v kolennim kloubu (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Horni ¢ast téla musi spocivat ve vodé klidné a ve vodorovné poloze. Pfi nadechovani se nataci
pouze hlava (hlava se zdviha z vody pouze v pfipadé, kdy se potfebujeme orientovat) (WILFRIED EHLER
a kol., 1987).

Nadechovdani se provadi zpravidla pfi natoCeni hlavy ke strané, protoZe pfitom dochazi
k nejmensimu naruseni pohybu, hlava se natoli doprava v okamziku, kdy se prava paZe pfisune ke
stehnu, po rychlém hlubokém nadechnuti se hlava vrati zpét, a to béhem pfenosu pravé ruky nad
hladinou. Nasleduje pomalé a plynulé vydechnuti, hlavu drzime v pfimém smeéru, ¢elo protind droven
vodni hladiny, vydechnuti na levé strané i nddech se provede stejnym zplsobem. Nadechovani se
provadi stridavé vpravo a vlevo po kazdych tfech (resp. Sesti) zabérech, coZz umozZnuje i pravidelné

sledovani soupeil (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Orientaci, smér pohybu a sledovani soupefl bez preruseni rytmu plavani Ize zajistit tim, Ze se
zdvihne hlava nad uroven vodni hladiny v pfimém sméru. Usnadni se tak i nadechnuti Usty a nosem.
Takovy pohyb je vsak podminén poklesem téla a nohou hloubéji pod hladinu, ¢imz se zhorsi
hydrodynamické poméry. Navic je namahdno zadové svalstvo, narusen rytmus a uvolnénost celkového
pohybu. Zvednuti hlavy Ize doporucit jen tehdy, musi-li se plavec ve vodé zorientovat (WILFRIED EHLER
a kol., 1987).
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Prsa

Tento plavecky zpUsob je pro kazdého triatlonistu velice dulezZity, je to zplsob nejbéznéjsi,
umoziuje dobré dychani a prostorovou orientaci. Je vSak neekonomicky, dochdzi pfi ném
k pferusovani pohybu vpred, zplisobenému relativné velkou plochou téla (hrudniku a stehen) brzdici
pohyb vpred. Dale je narusovana plynulost pohybu vpred pohybem nohou. To vSechno jsou dlvody
relativné vysoké energetické spotreby na kazdy uplavany metr, resp. malé rychlosti, které Ize touto
technikou dosahnout. Naproti tomu vsak existuji opodstatnéné davody, pro¢ by triatlonista mél tento
zpUsob plavani pouzivat. Pfi plavani zpisobem prsa se mlizZe plavec uvolnit, spravné dychat, ma dobry
prehled o sméru plavani a o ostatnich soupefich, a navic se zapojuji do ¢innosti i ty svalové skupiny,

které pfi jinych plaveckych zplsobech jsou relativné malo zatéZzovany (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Ve splyvavé poloze zacinaji paze zabirat obloukem vzad, ptitom se pokrcuji, pred hrudnikem
se ruce priblizi a opét se natahnou vpred. Pfi zabéru jsou paZe v lokti mirné ohnuty a vnitfni plocha
dlani s lehce napnutymi prsty je vidy kolmo ke sméru pohybu. Zabér musi byt velmi rychly, avsak
natahovani pazi vpred probiha pomérné pomalu, jakmile jsou paze napnuty, télo se pohybuje plynule

vpred (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Zabér nohama se lépe koordinuje, jestlize si uvédomujeme pohyb a polohu chodidel, obé
chodidla opisuji ve vodé elipsu v hloubce zhruba 10 az 20 cm pod hladinou. Pfitom nohy s narty
pfitazenymi k holenim (chodidla jsou kolmo ke sméru pohybu a vytocena zevné) rychle zabiraji Sikmo
od podélné osy dozadu aZz nataZeni a pak se spoji. Pomalym obloukovitym pohybem se koncetiny
pokréi, az se dostanou nohy k hyZzdim, pfi tomto pohybu se kolena nesmi dostat pod hyzdé nebo

dokonce az k brichu (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Pfi plavani zplsobem prsa se télo pohybuje ve splyvavé horizontalni poloze pod vodni
hladinou. Hlava je ponofend do vody aZ po celo, vSechny pohyby probihaji pod vodni hladinou. Ruce a

kolena jsou pti zabéru ponofeny do vody nejhloubéji (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Pfi plavani zplsobem prsa ma koordinace pohyb(i pazi a nohou znaény vliv na
dosaZenou rychlost a ekonomiku vydeje energie. Nejprve se zabira pazemi, kdyz se lokty dostanou na
uroven hrudniku, pohybuji se nohy smérem khyidim, napnuti paZi je provazeno zabérem
(vykopnutim) nohou smérem dozadu. Pfi napnutych paZich a nohou dochazi ke splyvani téla vpred,
které je ukonceno dalSim zdbérem paiemi pfed tim, neZ rychlost splyvani pfili§ poklesne. Rychly
hluboky nadech nasleduje vidy v druhé poloviné zabéru pazemi, po celou dobu zbyvajiciho pohybu se
dlouze vydechuje do vody. Pfi nadechu neni tfeba pfilis zvedat hlavu, protoZe se pfi zabéru tak jako
tak vrchni ¢ast téla vynofi nad hladinu. Jiz v tréninku je tfeba si zvykat nezvedat pfilis hlavu, a tim Setfit

zadové svalstvo (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
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Znak

Tento plavecky zplisob by mél ovladat kazdy triatlonista, protoZe se jedna o pomérné rychly
zpUsob plavani, energeticky Usporny s plynulym pohybem vpred. Technika plavani naznak se d4 snadno
naucit. Obli¢ej zUstava nad vodou, coZ umoznuje dobry rozhled dozadu a do strany. Navic tento zplsob
plavani miZeme povaZovat za odpocinkovy. | pfi problémech s kiecemi (napf. do stehennich sval,
lytka nebo pazi) umoznuje pohyb vpied s omezenim pohybu, napt. nohou. Pfi pocitu zacinajici kiece
Ize proto doporucit okamZzity obrat na znak a v této poloze uvolfiovat postizenou ¢ast téla. Jakmile se
uvolni, Ize pokracovat v plavanim naznak a po dostatecném odpocinku prejit opét k plivodnimu stylu

plavani (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Pohyb pazi je podobny boc¢nym kruhlim vzad. Pfed zabérem je paZe napnuta v podélné
ose téla. Mali¢ek sméruje doll a dlané jsou vytoceny zevné. Paze pracuiji stfidavé. Po zasunuti do vody
se pri zadbéru paze pokréuje a v konci zdbéru se napina. Potom se volné vzduchem prenese zpét do
vychozi polohy a okamzité pokracuje zdbérem, paze zacina zabirat, kdyz druha pravé dokoncila zabér.
Pohyb pazi je doprovazen lehkymi vykyvy ramen podél podélné osy téla. Hlava se udrzuje v poloze

naprosto klidné (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Nohy nesméji vykopavat nad hladinu a také se nesméji ponorovat pfilis hluboko.
Rozsah kraulového pohybu by nemél presahovat 30-50 cm. Pohyb vychazi z kycli. Holen a chodidla
rychle Svihaji nahoru a relativné pomalu se pohybuji doli. Pohyb nohou je tim efektivnéjsi, ¢im
pohyblivéjsi jsou kotniky. Kdo je schopen pfiblizit v sedu na zemi prsty nohou (pfi napnutych nohach)

témér k podlaze, ma vynikajici pohyblivost v kotnicich (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Pti plavani kontrolujeme polohu téla: brada je pfitisknuta k hrudniku, trup splyva na
urovni vodni hladiny, kolena zlstavaji ponofena, prsty nohou se pfi kraulovani mohou jen nepatrné

vynorovat z vody (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Je vyhodné dychat v rytmu pohybu paZi, napf. pfi zdbéru pravou pazi se plavec rychle
a hluboce nadechne, béhem nasledujicich dvou zabérl pazi plynule a hluboce vydechne (WILFRIED

EHLER a kol., 1987).
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Cyklistika

Cyklistika a lidské télo

V cyklistickém sportu hraje velkou roli biofyzika. Nékteré zakladni znalosti z aerodynamiky a
mechaniky mohou triatlonistdm pomoci usetfit energii, a pfitom dosahovat vyssi rychlosti (Petr

Vabrousek, 2017).

Cyklista jedouci na kole musi prekonavat jednak odpor vzduchu a jednak valivé tfeni. Treni
zUstava v podstaté konstantni a nevzrlsta se stoupajici rychlosti. Zcela jinak je tomu s odporem

vzduchu. Uvedme si nékolik zdkladnich poznatku:

- Odpor vzduchu stoupa se c¢tvercem rychlosti. Zvysi-li se rychlost na dvojnasobek, potom
stoupne odpor vzduchu na étyfnasobek. Stoupne-li rychlost napt. z 10 km/h na 30 km/h,
potom odpor vzduchu stoupne na devitindsobek (Petr Vabrousek, 2017).

- Cim vétsi je odpor vzduchu, tim vétsi je pochopitelné spotfeba energie. Je tfeba si dale
uvédomit, Ze odpor vzduchu se zvySuje se silou protivétru. Pti rychlosti 20 km/h a pfi
protivétru o sile 15 km/h to znamen3, Ze spotfeba energie je takovd, jako kdybychom jeli

rychlosti 35 km/h (Petr Vabrousek, 2017).

Cyklistické vybaveni

Kolo budete podle zvoleného zavodu potfebovat bud horské, nebo silnicni. Pro ucely
vyzkouseni prvniho triatlonu vSak urcité vystacite s klasickou silni¢kou. Pro delsi a bezhakové zavody si
ji ti ambicidznéjsi mohou dovybavit triatlonovymi aero nastavci na fiditka. Sélo jizda po roviné a proti
vétru pak stoji podstatné méné sil. Samoziejmé povinnosti u vsech zavod( je cyklisticka prilba
v dobrém stavu. Nezapomerite na kosik na bidon. V letnich teplotdch vyuZijte moZnost na kole
pravidelné pit, abyste na béh vyrazili dobfe zavodnéni. Co se tykd obuti, mlZete volit klasické
naslapavaci cyklistické tretry nebo cyklistiku absolvovat v teniskach. Nezapominejte na bryle. Takova

moucha v oku v rychlejsim sjezdu na kole dokaze své (Petr Vabrousek, 2017).
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Druhy cyklistiky

Zavodni cyklistika:

Zavodni cyklistika je jizda na jizdnim kole se sportovnim zamérenim. K populdrnim
sportovnim soutézim patfi nejrychlejsi zdolani traté na draze, silnici nebo v terénu.
NejzndméjSim svétovym zavodem je svelkou pravdépodobnosti Tour de France

(cs.wikipedia.org, druhy cyklistiky).

Rekreacni cyklistika:

Rekreacni cyklistika se prudce rozvijela od 80. a 90. let 19. stoleti, kdy byla vysoka kola
nahrazena nizkymi velocipédy s obéma koly stejné velikosti a s fetézovym pohonem.

Bezpecnéjsi konstrukce jizdniho kola hrala vyznamnou roli i v Zenské emancipaci, kdyz se
kolo stalo dostupnym dopravnim prostiedkem pro mnoho Zen a hralo i roli ve zménach

Zenského obleceni (cs.wikipedia.org, druhy cyklistiky).

Dopravni cyklistika:

Dopravni cyklistika, téz cyklo doprava, je druh cyklistiky, kdy jizdni kolo plni dopravni
funkci. Pouzivani jizdniho kola tedy nema za hlavni cil ani sport, ani zlepSovani fyzické
kondice, ani rekreaci ve formé cykloturistiky, ale prepravu z jednoho mista do druhého.
Celosvétové se jedna o nejobvyklejsi formu cyklistiky, a o jednu z nejbéznéjSich forem

dopravy lidskou silou, a tedy udrzitelné dopravy (cs.wikipedia.org, druhy cyklistiky).

Cykloturistika:

Cykloturistika je odnozZ turistiky provozované na kole. Zacatky cykloturistiky sahaji na
ceském Uzemi na konec 19. stoleti. Nejvétsi rozmach ale cykloturistika zaznamenala po
rozsiteni horskych a trekovych kol. Vzniklo hodné cykloturistickych oddil( a sdruzeni. Také
vzniklo hodné cestovnich kancelafi zabyvajicich se touto tematikou. Rozvoji cykloturistiky
pomaha stale vétsi pocet cyklotras a cyklostezek, které posledni Iéta vznikaji kolem mést a
obci. Tento rozmach ale ptinesl jedno negativum: pretlak cyklistd na znacenych turistickych

trasach, ktery obcas vyvolava konflikty mezi turisty (cs.wikipedia.org, druhy cyklistiky).
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Posed a technika jizdy

Charakter ¢asovky pfi triatlonu nuti zavodnika, aby pfi jizdé na kole udrzoval, pokud mozno
aerodynamickou polohu. Plocha, ktera klade vzduchu odpor, musi byt co nejmensi. Proto se Fiditka drzi
prevaziné az dole, horni ¢ast trupu je predklonéna a hlava je sklonéna dol. Tato pozice je vSak velice
narocna. PFi vétru do zad, na Spatnych cestach a v mirnych stoupanich Ize ménit zpUsob posedu a télo
vice narovnat. Pfi takovéto jizdé se mohou drzet tiditka ponékud vyse, napf. v misté brzdnych pak. Pfi
jizdé do kopce je odpor vzduchu mensi. Proto muizZe cyklista jet ve vzpfimené poloze. Do prudkého
kopce mizZe jet s rozkmitem: zvedne se ze sedadla a pfi souc¢asném pUsobeni paZi prenasi télesnou
vahu stfidavé na pravou a na levou stranu. V dlouhém, nikoli pFili§ strmém stoupani se fiditka drzi
v horni casti vedle predstavce, trup je vzptfimeny. Frekvence Slapani se udrzuje vhodnou volbou
prevodu. Stejné dlileZita jako posed pri jizdé do kopce je i volba spravného prevodu. UdrZeni spravného
rytmu Slapdni zavisi na véasném prehozeni na vhodny prevod. Pfi vysokych rychlostech jizdy a pfi jizdé
z kopce je treba zaujmout aerodynamicky vyhodnou pozici: protahnout a sklonit trup dopredu a lokty

pritlacit dovnitf. Kolena jsou pfitisknuta k rdmu (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
V zatackach pfi jizdé z kopce se doporucuje:

- Pribrzdit, pokud je to tfeba, jesté pred zatdckou a nikoli v zatacce.
- Vnitfni pedal musi byt nahore!

- Polomér zatacky zvolit co nejvétsi!

- Stabilizovat sklon kola tim, Ze vnitini koleno se pfitlaci k rdmu.

- Vsedle se posunout ponékud dozadu.

(WILFRIED EHLER a kol., 1987)
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Beh

Béh a lidské télo

Béh pfispiva k ziskani silnéjsiho srdce a plic, zdravéjsich a silnéjSich cév, vétsi hustoty kosti,
lepSiho mentdlniho zdravi, lepsi imunity, nebo dokonce lepsiho zraku. Australska univerzita Deakin
University ve Victorii nyni pfisla na to, Ze béhani vyraznym zplsobem ovliviiuje sloZeni kostniho morku

v nasich obratlich (www.sport.cz, béhani).

KdyzZ se narodime, vétsSina morku nasich kosti slouzi k produkci ¢ervenych krvinek. Postupnym
starnutim se tato tkan nevratné méni na tukovou. P¥ili$ rychld pfeména muzZe negativné ovliviiovat
bunécény metabolismus kosti a sloZeni krve, oslabovat kosti panve, obratl(, stehen a ky¢li a negativné
prispivat ke vzniku osteoporézy nebo diabetu. Cim vétsi podil tukové tkdné, tim méné mista zbyva na

buriky schopné produkovat cervené krvinky. To samoziejmé ovliviiuje procesy v celém téle

(www.sport.cz, béhdni).

Ve vzorku o 100 lidech, z nichZ polovinu tvofily Zeny, se ve stejném poméru nalézali béZzci
s celkovou tydenni kilometrazi 20-40 km, bézci s minimalni kilometrazi 50 km tydné, dale cyklisté se
150 km tydné a sportovné neaktivni lidé se sedavym zaméstnanim. VSichni s prdmérnym vékem 30 let.
PFekvapivym zjisténim bylo, Ze béZci obou skupin vykazovali nejmensi stupen pfemény krvetvornych
bunék dfené na burky tukové. Nejaktivnéjsi skupina bézcl vykazovala v priméru hodnoty odpovidajici
lidem o celych osm let mlad$im. Naproti tomu cyklisté s vysokym stupném zatéze vykazovali stejné

hodnoty jako neaktivni sedava populace (www.sport.cz, béhdni).

Jednoducha matematika fika, Ze v prdméru kazdych 6 km navic, které pravidelné béhate, vam

,omladi“ morek v kostech patere o jeden rok (www.sport.cz, béhadni).
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Bézecké vybaveni

Problém béZeckého odévu lze vyfesit pouzitim univerzalniho odévu pro vSechny triatlonové
discipliny, jestlize jsou vyhovuijici klimatické podminky. Chceme v3ak poukdzat na nékteré zvlastnosti a
na volbu béZeckého odévu za Spatnych klimatickych podminek. Spravny odév za jakychkoli
klimatickych podminek hraje duleZitou roli v celkovém dobrém pocitu zavodnika. Tim ovliviiuje celkovy
vykon. Proto do vybaveni triatlonisty patfi odév pro jednotlivé discipliny i pro rGzné klimatické
podminky. Zvolit optimalni odév vsak neni jednoduché. Zavodnik by si mél proto v tréninku vyzkouset
rzné obleceni a presvédCit se, Ze nebezpedi prochladnuti pfi béhu je podstatné mensi, nez se

vSeobecné mini (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

Kazdé obleceni ma urcité termo fyziologické Gcinky. Zatimco za chladného pocasi pfi nizsich
teplotach plni sportovni obleceni funkci urcité tepelné izolace, musi pfi vyssich teplotach nad 28 °C
naopak umozriovat odvod tepla. Funkci této tepelné izolace plni vzduch a nikoli vlakna tkaniny. Cim
silnéjsi je vzduchova vrstvicka, tim lepsi je tepelnd izolace. V porovnani se vzduchovou tepelnou izolaci
maji vldkna 100krdt mensi izolaéni schopnost ne? vzduch. Co to pro zédvodnika znamena? Ridi se
zakladnim principem, zZe bézecké obleceni musi byt prodySné. Naprosto nevhodné je pouzivani
impregnovanych neprodysnych material(, a to i v destivém pocasi. Nedoporucuji se ani silné vinéné
materidly, silné teplé bundy a kalhoty a ani nékolik vrstev obleceni. Teplo vyrdbéné pfi béhu
v zatéZovanych svalech nemuize pak byt odvadéno v dostatecné mife a vyzarovano okoli. Pfehrati
potom zpUsobuje pokles vykonnosti, zhorSuje pocit béZce a plsobi negativné na celkovou télesnou

kondici (WILFRIED EHLER a kol., 1987).

PFi zdvodech za horkého letniho pocasi je tfeba pouZzivat co mozna nejlehdi obleceni (napft.
pouze sitovana tricka). Hospodareni s télesnym teplem je mozné znac¢né ovliviiovat pouZitim pokryvky
hlavy. Z celkového mnoZstvi tepla na povrchu téla se 40 % odevzdava z povrchu hlavy. V [été Ize pouZit
lehkou cepicku jako ochranu pred slunecnim zafenim, a pti vysokych teplotach vzduchu regulovat
ochlazovani tim, Ze ¢epicku namocime. Pfi teplotach vzduchu do 22 °C je vyhodné pouzZivat na celo
potni pasku, brani stékani potu do oci. Kromé toho je nezbytné dodrZovat i nékteré dalsi zasady. Po
dobéhnuti do cile je organismus oslaben, i naddle vSak vyzafuje teplo. Po uritou kratkou dobu je
odolnost organismu sniZena. Proto ani za teplého pocasi nejsou zvlastnosti pfipady nachlazeni, pokud
se sportovec bezprostfedné po dobéhnuti nepfeviece do suchého a teplého obleceni anebo nezabrani-

li dalSim tepelnym ztratam napf. zabalenim do pokryvky (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
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Technika béhu

BéZzecka technika kazdého bézZce vykazuje urcité charakteristické rysy. Pokud se tyto
charakteristické rysy projevuji pfi bézeckém vykonu negativné, musi byt snahou je pfi tréninku opravit.
Neekonomické a zbytecné pohyby pfi béhu mohou v krajnich pfipadech vést k predcasné unavé a
casovym ztratam. Nékdy mohou byt dokonce pfic¢inou nedokoncéeni zavodu vlivem pfiliSného pretizeni
vazl a kloubniho systému. Kazdy triatlonista by mél usilovat o to, aby si osvojil t¢innou techniku béhu,

aniz by musel nasilné potlacit osobni ndvyky (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
Obecné zasady bézeckého tréninku:

- Béh je nejefektivnéjsim prostredkem k ziskani obecné kondice.

- NejdlleZitéjsimi mésici pro bézecky trénink jsou Unor, bfezen a duben. V tomto obdobi
musi pfevaZovat objemovy trénink.

- Rychlostni vytrvalost a tempo rozvijime v dubnu a kvétnu metodou béhani dlouhych
interval(.

- Vhodnou formou kontroly pfipravenosti je Ucast ve vytrvalostnich béZeckych zavodech na
jare.

- Nacvi¢ujeme techniku béhu. Praci nohou a pazi musime sledovat dlouhodobé a podle
potieby ji opravit. Zastanou-li chyby v technice béhu bez povsimnuti, mohou negativné
ovliviiovat vykon a vést ke zdravotnim nasledkliim. Mezi ty patfi zejména rada
ortopedickych problém.

- Velmi intenzivni formou tréninku jsou vybéhy do kopce. Jsou i zpestfenim tréninku a
predstavuji novou formu zvySovani prizplsobivosti a vykonnosti. Avsak s mirou — pfilis
mnoho vybéh( do kopcl mlze plsobit negativné na celkovou formu.

- BéZecky trénink v pfechodném obdobi by mél byt pestry a zatéz nepfilis velka. Osvédcily
se i takové formy tréninku, pfi kterych se stfida béhani s chizi (indidnsky béh). Tato forma

tréninku v prechodném obdobi je vhodna zejména pro skupinovy trénink.
(WILFRIED EHLER a kol., 1987)

Casty nacvik prechodu zjedné discipliny na druhou, tzn. zjizdy na kole na béh, péstuje
potfebné navyky a usnadnuje prechod od jedné formy pohybu k druhé. Trénovat mizZeme napf. tak,
Ze jedeme na kole tempem 90 Slapnuti za minutu a potom prejdeme na béh tempem 120 kroka za

minutu (WILFRIED EHLER a kol., 1987).
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