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UVODEM

X7

Tato kniha prinasi vybér prispévki, které jsem v poslednich letech
uverejnil v mnoha bézeckych, triatlonovych a obecné sportovnich
¢asopisech nebo webech. VyslySel jsem tak Zadost svého nakladatele,
se kterym jsme naplanovali nékolik publikaci vénovanych triatlonu,
pri¢emz prvni z nich je pravé tento soubor.

Za mnoho let, ve kterych se zabyvam triatlonem a pisu o tréninko-
vych metodach a pristupech k nému, se — zcela logicky — nékteré texty
podobaji nebo v urcitych aspektech opakuji. Pfesto jsme se rozhodli
ponechat je v podobé, v niz vychazely. Pretvaret je do jednotné a kom-
plexni tréninkové prirucky by vyzadovalo odliSny pfistup i ndhled.

Cilem mych dvah o triatlonu bylo a je pfivést aktivni lidi k tomu-
to nadhernému sportu a ukazat jim, Ze ho s jistym usilim zvladne
v podstaté kdokoli, ba co vic, Ze se diky nému mazZe dostat do Zivotni
kondice.

Nejcastéji jsem se svymi texty obracel na sportovce, ktefi alesponi
jednu z disciplin aktivné provozuji, pfedev§im pak na béZce. Znac-
nou mérou se ovSem vénuji i tém, ktefi jsou aplnymi triatlonovymi
novacky nebo sportovctim, ktefi hledaji nové zazitky.

Rad bych touto cestou podékoval vS§em spolupracovniktim z ¢aso-
pisti a web1i, se kterymi jsem spolupracoval nebo nadale spolupracuji,
stejné tak i ¢tenatim, ktefi mi zasilali dotazy. I diky vam jsem nucen
o triatlonu neustale premyslet, sledovat nejnov¢jsi trendy a kriticky
je vyhodnocovat. Doufam, Ze se alesponl ¢ast mé vasné pro triatlon
prenese i na vas!

A na zavér dékuju Tomasovi Dimterovi, Ze mé presvédcéil o smys-
luplnosti celého projektu. Makej, kamo!

Petr Vabrousek
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PLAVANI:
NOCNIi MURA BEZCU

Kazdy z vas asi prosel plaveckym vycvikem na zakladni skole a urdci-
té si v 1été€ rad zaplave v moti nebo rybnice. At uz jste ale plavci jen
prileZitostni, nebo plavete pravidelné a vydrZite i na druhou stranu
rybnika, rada ¢islo jedna pro triatlonovou pfipravu zni: ,Najdéte si
trenéra!“ Nemusi to byt profesionalni trenér plavani, postacii byvaly
aktivni plavec, ktery se na vas podiva a nauci vas zaklady techniky.

Naucit se plavat technicky spravné bez dohledu je totiz velmi ob-
tizné a malo efektivni. Voda je navic prostfedi mnohem hustsi nez
vzduch, a tak je zde technika a s ni souvisejici poloha ve vodé mnohem
dtlezitéjsi nez u kola a béhu. Od zacatku se pfitom soustfedte na
zvladnuti plavani kraulem, nebot jde o vyrazné nejrychlejsi a nejeko-
nomictéjsi plavecky zpiisob.

Dychani je zaklad

co nejlepsi polohy téla ve vodeé je pottfeba stravit s isty nad vodou jen
nezbytné minimum ¢asu, které je nutné pro rychly a silny nadech.
Hluboky a dlouhy vydech pak probiha po celou dobu zanofeni ob-
liceje do vody.

Zpocatku budete asi stihat jen dychani na jednu stranu, tj. 1 na-
dech na 1 cyklus pazi (prava + leva). Od zacatku se ale ucte dychat
na obé strany. Casem, aZ se vase plavecka vykonnost zlep$i, miZete
prejit i na 1 nadech na 3 zabéry (tj. prava + leva + prava). Nadech
musi probéhnout co nejrychleji a tésné nad hladinou, a to pod pazi
prenasenou nad vodou. Nacvik zaénéte u kraje bazénu ve stoje, a az
si zvyknete na rytmus ,rychly nadech tésné nad vodou - pozvolny
dlouhy vydech do vody*, piejdéte k nacviku pfi samotném plavani.

Jakmile zvladnete dychani, soustfedte se na nacvik oddélené prace
nohou (kopani s deskou) a rukou. Tu nacvi¢ujeme tak, Ze si mezi
nohama nechame desku, ktera nas nadlehc¢uje, a soustfedime se ¢isté
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na praci trupu a pazi. Postupné pak (nejlépe pod dohledem) spojime
oboji dohromady a pfidame spravnou rotaci téla. Dilezité je pfitom
drZet hlavu v protaZeni trupu (nikam se neuklani, pohled smétuje
na dno pod sebe), protoze pripadné zvedani hlavy nad vodu ma za
nasledek vétsi zanoteni nohou a horsi polohu téla.

Pozor na nohy, pracuji jinak!

I kdyZ nohy u kraulu pfispivaji k dopfednému pohybu jen velmi
malo, zvladnuti jejich prace je velmi dtlezité, protoze udrzuji télo
u hladiny a stabilizuji trup pro praci pazi. Je teba si uvédomit, ze
jde o odlisny zptisob pohybu, nez jste zvykli. Pfi béhu se totiz nohy
to¢i podobné jako pfi cyklistice, zatimco u plaveckého kopu jde spise
o0 ,stfihani“ témér natazenych nohou. Pohyb by mél vychazet z ky¢li
a v koleni by mél byt téméf zanedbatelny. Dilezité je uvolnéné pro-
taZeni nartu, tak aby voda proudici kolem nohou nenarazela na nart
postaveny kolmo na smér pohybu.

Zacénéte nekolika bazény s deskou v rukou, pozdé&ji vyzkousejte
praci nohouibez desky v poloze na boku, kdy je jedna paze natazena
a druha u téla. Tim soucasné pracujete na jedné z nejdilezitéjsich
dovednosti - splyvani. Zpoc¢atku nejspi§ zvladnete jen par metrd,
postupné ale pfidavejte na vzdalenosti a na intenzité kopu. Chodidla
by se od sebe nem¢éla nikdy vzdalit vice nez na 20 az 30 cm!

Bézci splyvat neuméji

Praci pazi si zpocatku vyzkousejte ve stoje, kdy vam voda saha
zhruba nad pas. Pozdé&ji zkuste plavat s plaveckou deskou mezi noha-
ma avdal$i fazi ptipojte i kraulovy kop. Pokud patfite k mensin¢, kte-
ra prirozen¢ dokaze krasné splyvat a ma silny a efektivni kop, mazete
se pokusit o dokonalou plaveckou ,,splyvavou techniku s dlouhym
klouzavym zabérem a prenasenim ostrého loktu nad vodou.

Jako trénovani bézci budete ale spiSe pattit k plavctim s hlubokou
polohou nohou a §patnou splyvavosti. Pak pro vas bude spisSe feSenim
volba vy$si frekvence zabérti s prenaSenim témer natazenych pazi
nad vodou. Vrozhodovani, kterou cestou se vydat, vam op¢€t nejlépe
pomtize zkuSeny plavec nebo trenér. U obou styla je ale dilezité tzv.
»chytit vodu®, coZz znamend nastavit na zacatku zabéru co nejvétsi
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¢ast paze odporu vody. Loket by mél byt pfimo nad pfedloktim (jako
kdyz se néco snazite vytahnout z vody ven), dlanl i prsty by mély
pokracovat v pfimce piedlokti a byt ptimo kolmo ke sméru pohybu.
S tim, jak jedna paze zabira, by se druha méla zrcadlové prenaset nad
vodou a télo by mélo rotovat zhruba o 45°. V okamziku, kdy pomoci
tricepsu dokoncujete zabér (vodu ,,odtlacujete” za sebe), vstupuje
druha paze do vody a zac¢ind zabér. Rotace téla umoziuje do zabéru
zapojit velké svalové skupiny zad a trupu (pokud jste nékdy jeli na
kajaku, je to velmi podobny princip).

Skvélou metodou pro nacvik (a specifické posileni) kraulovych
pazi je i pouziti gumovych expandéra (k dostani ve sportovnich
obchodech). Nacvik ,vysokého lokte“ a spravného prubéhu zabéru
muzete provadét na suchu, tfeba pred zrcadlem. Pro toho, kdo ma
omezeny pristup do bazénu nebo travi ¢as na cestach, jde o hodnotny
doplnék plaveckého tréninku.

NEJCASTEJSf TECHNICKE CHYBY PRI KRAULU

e Kraulovy kop provadény prevazné pohybem v kolenou (mél by
vychazet z boki)

e Prilis velky rozsah kopu (chodidla by méla kopat blizko sebe)
Neprotazené narty (mély by byt uvolnéné protazené dozadu -
v nacviku pomohou ploutve)

e Zabér s loktem pred pazi (loket by mél byt pfi zabéru nad pazi)

e Zabér do strany (zabirajici paze by méla byt vzdy pod télem s tGh-
lem zhruba 100-130° mezi nadloktim a piedloktim)

e RoztaZené prsty rukou (rozmélni se tak odpor, ktery dlané s prs-
ty vytvareji, dlan i prsty jsou prodlouZenim pfedlokti, nikam se
neodklanéji)

e Prohnuty trup (sti‘ed téla se snazime zpevnit a bficho mirné
zatahnout)

e Vydechovani nad vodou (vydech musi byt proveden pod vodou,
abychom minimalizovali ¢as, kdy jsou dsta nad vodou jen pro
nadech)

e Hlava zvednutd z vody (divime se pod sebe nebo velmi mirn¢
dopfedu na dno)

e Neuvolnény pfenos (rameno a paze pfenasené nad vodou musime
védomé uvolnit a relaxovat)

14



Nejdriv technika, pak objemy

Pokud jde o trénink, nema smysl se vrhat do néjakych objem?i ani
intenzit, dokud nemate za sebou alespon zakladni blok techniky.
Teprve az ziskate pocit, Ze si s vodou rozumite a umite v ni leZet
a klouzat, zacnéte s tréninkem.

Prvnim krokem je prodluzovani délky souvislého plavani, zpocatku
nejlépe formou opakovanych tseki s kratkou pauzou (napt. 8 x50 m
s pauzou 20 vtefin). Pauza vdim umozni vydychat se, soustfedit se na
spravnou techniku, a snaze tak udrzet vyrovnané tempo.

Postupné jednotlivé useky prodluzujte nebo zvySujte jejich pocet.
Podle toho, zda se chystate na sprint triatlon, nebo ironman, mtizete
koncit u 10 X100 m, ale také u 3 x1000 m.

V dalsi fazi zaénéte zarazovat kratké useky vysokou rychlosti
s delsi pauzou (i zde ale myslime na techniku). Cilem je zvySovat
rychlost a pfipravovat se na situace, jako je vyhybani se tlacenici po
startu nebo pfi zméné sméru na bojce, snaha zavésit se za soupere
kousek pred vami apod. Za¢néte tieba u 6 x 25 m s pauzou 30 vtefin
a podle cilii a moznosti se dopracujte tfeba az k 10 x 50 m s pauzou
40 vtefin.

Pripravte se na otevifenou vodu

Triatlony se az na vyjimky plavou venku, v jezerech, motich a fe-
kéch, na coz je ale mozné se zacit pripravovat uz v zimé v bazénu.
Pri zavodé prakticky nikdy nepoplavete sami, spie budete ,bojovat”
o prostor s ostatnimi. Idealni je najit si nepatrné rychlejsiho soupere
a plavat tésné za nim - uSetfite si starosti s orientaci a soucasné vas
to zrychli. V bazénu se proto obcas zkuste domluvit s nékym podobné
rychlym a vystfidejte se v plavani za sebou.

Dilezita je i orientace. V bazénu, budete-li sami na draze, zkuste
chvilku plavat se zavfenyma o¢ima a drzet pfimy smér. Pomtize vam,
kdyz se budete od pocatku ucit dychat na obé strany. Vyzkousejte si
také vzdy po 5 az 10 zabérech pii nadechu rychle pohlédnout pred
sebe a ihned se vratit do plynulého zabéru. Bude se vam to hodit pti
hledani sméru v rybnice.

Jakmile to teplota vody dovoli (v neoprenu neni problém plavat
ve vodé zhruba od 16-18 °C), vyrazte si zaplavat do pfirody. Vyrobci
neoprenti maji ¢asto vnabidce i specialni neoprenové ¢epice, rukavice
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a ponozky, které v kombinaci s neoprenem umozni plavat venku

i pfivyrazné nizsich teplotach. Vzdyt i béh je prfijemnéjsi venku nez
na béhatku...
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ZIMA VE ZNAMENI PLAVANI

At uz se na sviij prvni triatlon teprve chystate, nebo uz jich mate par
za sebou, je zimni pfiprava s diirazem na plavani nezbytnost. Na
druhou stranu je to ale nezbytnost prijemna a uzite¢na - vyrazné
tim snizite riziko zranéni a pretrénovani a zlepSite svou otuzilost.

Triatlonovi novadcci z fad bézct vétSinou zaradi plavecky trénink
namisto jedné z bézeckych tréninkovych jednotek. Zkusené;jsi triat-
lonisté naopak c¢asto zarazuji v ramci jednoho dne trénink obou
disciplin, a v tom pfipadé¢ je tfeba dat si pozor na navaznost tré-
ninkovych jednotek: Pokud ptjdete béhat i plavat hned po sobé,
tak urcité nejdrive maratonky a az poté bazén. Jednak tim pfede-
jdete nachlazeni, druhak bude plavani po béhu skvélou svalovou
regeneraci. A kdyz ho zakoncdite jeSté navstévou pary nebo sauny
v kombinaci s ledovou sprchou, budete mit hotovo se v§im vsudy.
Samozfejmé myslete na nezbytné doplnéni energie a tekutin hned
po dobéhnuti, zvlasté pokud $lo o del$i nebo intenzivnéjsi bézecky
trénink.

Pokud se vam podarti plavecky trénink zaradit na ranni hodiny
pred odchodem do $koly nebo zaméstnani (nala¢no), ptijde o skvé-
lou ptilezitost rozjet tukovy metabolismus. Jit ve stejnou dobu bé-
hat mize byt problematické ¢asové (zpo¢atku ma u plavani vyznam
i pouhych 20 minut) i z ddvodu mrazivého pocasi. Kazdopadné se
nezapomente hned po tréninku poradné nasnidat, coz ovSem bude
vyZadovat trochu planovani a pripravy.

Jak ¢asto do bazénu?

Triatlonovym zacate¢niktim by mohlo stacit 2 x 20 minut plavani
tydné se zamérenim na ndcvik spravné techniky a regeneraci. Ti po-
krodilejsi mohou plavani zaradit klidné 5-6x tydné, a dokonce do néj
cilené presunout ¢ast zimni tréninkové zatéze jak co do objemu, tak
iintenzity. Osobné v zim¢é cca 2x tydné kombinuju plavecky trénink
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(60-90 minut) s naslednym aquajoggingem (30-60 minut). USetfim
¢as, prodlouzim souvislou zatéz a nemusim na bézecky trénink do
mrazu.

At uz jste v plavani novacci, nebo zkuseni borci, nikdy nezapomi-
nejte na dtlezitost spravné plavecké techniky. AZ poté se zamérte
na objem (ve spravné technice) a az zcela nakonec pfichazi ¢as na
rychlost (opét ve spravné technice). Véfte, zZe sebevétsi mnozstvi
kilometrd v sebevétsi intenzité vas v plavani neposune vic nez to,
Ze se naucite plavat dobfe technicky. Odpor vody je mnohonasobné
vy$$8i neZ odpor vzduchu a zatimco drobné odchylky od spravné
bézecké techniky vam ptfinesou jen velmi malou ztratu, vytvoreni
dodate¢ného odporu v tak hustém médiu, jakym je voda, vas zpomali
velmi vyrazné.

Pro zacatek se snazte najit nékoho, kdo plavani rozumi (trenér,
zavodni plavec, zkuSeny triatlet, plavcik...). MlZete mit stokrat po-
cit, ze pohyb délate dokonale, ale sami se nevidite. ZkuSené oko na
okraji bazénu (nebo dokonce s brylemi pod hladinou) toho uvidi
mnohem vice.

Technika prizptisobena télu

Hned na zacatku je potfeba si ujasnit, jaky typ plavce jste, a podle
toho volit spravnou techniku. Vét§ina odborné literatury je totiz
smérovana k idedlnimu plaveckému télu, které je splyvavé a jehoz
majitel ma uvolnéna ramena a kotniky a dobry cit pro vodu. Takovy
adept potom mize tézit z dlouhého splyvavého zabéru podpoieného
efektivnim kraulovym kopem s diirazem na rotaci celého trupu.

Jenze vétSina z nas (béZci, triatleti, cyklisté, lyzZari...) patfi do
uplné jiné skupiny. NasSe dobie svalové vyvinuta spodni polovina
téla ma tendenci rychle padat ke dnu, pomérné tuhé kotniky a narty
nevytvareji dostatecnou splyvavost pfi kopu a v ramenou jsme tak
tuzi, Ze si pro dlouhy zabér jednoduse nedosahneme. Ackoliv se tedy
vyplati pomoci cvi¢eni a stre¢inku na téchto nedostatcich pracovat,
celkové je tfeba se kraulu ucit trochu jinak.

Kraul béZcim na miru

1. Abychom zabranili ztraté rychlosti a polohy téla u hladiny, voli-
me frekvencnéjsi a kratsi zabéry s diirazem na rotaci v ramenou.
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Snazime se rotovat i trup, ale didlezitéjsi je souhra mezi obéma
pazemi: ve chvili, kdy leva zabira, prava se zrcadlové prenasi nad
vodou a pomaha tak levé v zabéru. Predstavte si jizdu na kajaku
s dvojpadlem - jedna ruka pritahuje a druha odtlac¢uje. Jednotlivé
zabéry tak na sebe navazuji plynuleji a nedochézi k takovému
poklesu téla pod hladinu a exponencidlnimu nartstu hydrody-
namického odporu, ktery je s nim spojeny.

Vy$si frekvence zabérti klade niz$i naroky na efektivni provedeni
kraulového kopu. Postaci soustfedit se na minimalni rozkmit
chodidel (20-30 cm) a iniciaci celého pohybu hyzdovym sval-
stvem. V koleni se nohy téméf neohybaji. V kotniku se snazte
o maximalni uvolnéni a protazeni, abyste nevytvareli brzdnou
»motyku“ na konci téla.

Hlavni funkci tohoto minikopu je stabilizace trupu a minimali-
zace rozpazeni pfi zabéru a prenosu. Frekven¢ni zabér miiZete
vidét i u téch nejlepsich plavct (a to na sprinterskych tratich), ti
ale pridavaji intenzivni kop. PouZziva jej i vétsina Spic¢kovych triat-
letti, ktefi moc nekopou a Setfi tak nohy na nasledujici discipliny.
Problém splyvavosti pomaha resit triatlonovy neopren, ktery
vyrazné vylepsuje polohu téla ve vodé. Diky tomu se miZzeme
soustfedit na trochu delsi zabér s malinko nizsi frekvenci, aniz
bychom museli intenzivné zapojit kraulovy kop. Ne vSechny triat-
lony se ale plavou v neoprenu, navic je jeho pouziti pfi tréninku
omezené - do mnoha bazénti vas s nim nepusti a pfi rychlejsich
motivech vam bude horko.

Vybornou tréninkovou pomiickou jsou pak Core Short od Blue
Seventy, které vam trochu pomohou s polohou ve vodé¢, trochu
vas zahteji a urychli vase plavani na droven zavodni rychlosti uz
pri tréninku. Budete se tak pfipravovat v optimalni technice pro
cilovou rychlost, podobné jako kdyZz béhate tseky za nékym rych-
lejsim nebo kdyz cyklisté jezdi trénink za motorovym vodicem.

Jak trefit idealni frekvenci

Pro stanoveni optimalni frekvence zabérti nejlépe poslouzi

jednoduchy test: Plavte napfiklad 10 x50 m kraulem s pauzou
30 vtefin a do kazdého useku se snazte vkladat stejné usili. Liché
useky ovSem plavte klouzavé (vasi dosavadni kadenci), sudé se snazte
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plavat frekvenénéji a pak primérné c¢asy jednoduse porovnejte. Uz
v pfipadé, Ze ty sudé, frekven¢néjsi, jsou jen nepatrné pomalejsi nez
liché, je tu potencial pro zlepSeni - nejste zatim na tuto frekvenci
adaptovani a po par tydnech soustredéného trénovani na vyssi
frekvenci budete urcité rychlejsi.

Test opakujte pravidelné a postupné hledejte své optimum. Pouziva
se jednoduchy pocet zabéra na délku bazénu déleny ¢asem a preve-
deny na jednu minutu. Cim vice toho méate naplavano, tim déle si na
novou frekvenci budete zvykat. Aktualni roéni obdobi k tomu tedy
primo vybizi, protoze do jara to urcité zvladnete. Na internetu se
dokonce daji sehnat i specidlni plavecké metronomy, na kterych si
nastavite predem zvolenou frekvenci zabéra. Po upevnéni na gumicku
plaveckych bryli vam pipanim udavaji rytmus.

Plavecka abeceda

Zacatecnici i pokrodili plavei se samoziejmé museji vénovat tech-
nickym cvidenim, a to celoro¢né. Pokud se shodneme na tom, zZe
bézecka abeceda je nedilnou soudasti nékterych vasich bézeckych
trénink, u plavani to plati mnohonasobné vice!

Spravné dychani

Musite se naudit kompletné vydechovat do vody, aby vdim nasledny
nadech zabral cely ¢as, po ktery se tista objevi na hladiné (nadechu-
jeme se pod pfenasenou pazi, diky rotaci trupu se hlava prakticky
nezveda - vbazénu viibec a na oteviené vode¢ jen jednou za ¢as, kvuli
orientaci).

Zacneme vestoje v bazénu, kde béhem 2-3 vtetin plynule vydech-
neme pod hladinou a nasledné se béhem jedné vteriny rychle a sil-
né nadechneme. S rozvojem této dovednosti tém ambici6znéj$im
z vas mohou pomoci také pfistroje POWERbreathe, které praveé silny
a rychly nadech trénuji.

V nacviku kraulu se snazte stiidavé vydechovat napravo a nalevo
(vzdy po tfech zabérech). MozZna to pii zavodé neudychate a piejde-
te na nadech na jednu stranu (po dvou zabérech), ale diky stfidani
nadechové strany v tréninku bude vas zabér vyvazenéjsi, smér pii-
mé;jsia budete schopni zménou nadechové strany reagovat na vné;jsi
podminky (vlny, vitr, prudké slunce, poloha soupeit aj.).
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Splyvani

Zaméite se na vnimani téla na hladin€ pfi splyvani. Odrazte se co
nejvice natazeni od okraje bazénu (hlava mezi propnutymi pazemi,
narty propnuté). Pokud mate po par metrech nohy u dna, jste roz-
hodné adepty frekvenc¢niho pojeti plavani. MtiZete ale také zjistit,
ze doklouzete hodné daleko, a pak mazete zkusit vyrazit cestou
dokonalé plavecké techniky s dlouhym zabérem.

Kraulovy kop

Dal8im krokem bude nacvik kraulového kopu. MizZete jej provadét
s deskou (zacatecnici), ve splyvavé poloze na bfise, na boku s jednou
rukou ve vzpazeni a druhou pripazenou, nebo dokonce na zadech
(znakové kopani). Pfi triatlonu nas sice nohy moc pohanét nebudou,
je dalezité naucit se kopat tak, aby nas predevsim nebrzdily - tedy
mit uvolnéné a propnuté narty, maly rozkmit a pohyb vychazejici
z boku (hyzdji).

Tady se nabizi dalsi test, ktery vam pomtZe rozhodnout se pro
spravnou plaveckou kadenci: Pokud s deskou prekopete 25m bazén
pod 25 vtefin, mGZete pomyslet na splyvavé plavani. V ptipadé¢, ze
tam sotva dorazite, budete muset pfenechat 95 % prace na pazich...
Skvélou pomtickou jsou zde plavecké ploutve, které vam pomohou
s protazenim v nartech a uvédomélym zapojenim jednotlivych sva-
lovych skupin. Stridejte tiseky se dvéma ploutvemi, jednou ploutvi
a bez ploutvi. Obc¢as je vyuzijte i pfi souhfe s pazemi.

Prace pazi

Nacvicujte ji s vylouc¢enim kraulového kopu. Bud si mezi stehna
vezmeéte plaveckou desku, nebo tzv. ,,piskot“ (pull buoy), nebo pou-
Zijte Core Short (ty jsou vyhodné;jsi, protoze tolik nerozhodi souhru
celého téla) a soustfedte se pak na spravné provedeni zabéru pazi. Ti
klouzavéjsi budou po vlozeni dlané do vody chvilku klouzat dopfedu
tak, aby si ,,sahli“ pro co nejdelsi zabér (pfenasena paze mezitim
dokoncdila zabér az nékde na trovni stehna a ted se zvolna, uvolnéné
a s vysokym loktem piesouva dopfedu). Vétsina z nas se jen poku-
si vlozit prsty do vody co nejdéale pred hlavu, ale nasledné za¢nou
se zabérem - druha paze mezitim dokoncila zabér n€kde v trovni
boki a uz se zrcadlové pfenasi dopiedu. V obou pripadech je klicové
spravné provedeni zabéru pod vodou: po celou dobu ziistava loket
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nad dlani, prsty jsou u sebe a paze vytvari od podpazi az po konecky
prstd jednotnou zabérovou plochu ve tvaru L, postavenou kolmo na
smér pohybu.

Pro spravné nastaveni dlané a paZe pti zabéru se pouziva celd rada
tréninkovych pacek, kterymi soucasné posilujete plavecké svalstvo.
Videalnim pripadé vyzkousejte periodicky co nejvice typd - od ,,anti-
paddles®, které jsou vypouklé proti sméru pohybu, a tudiz vas budou
nutit spravné nastavit predlokti a nadlokti, az po velké packy, jez vam
svym odporem nedovoli zabirat se §patné nastavenym loktem. Obcas
si berte packu jen na jednu pazi a druhou pazi se snazte spravné
provedeni imitovat. Plavte s nimi i celého kraula. Postupné k nim
pridejte i ploutve. Zvysi to vasi vnimavost spravné souhry.

Casem zminéna cvi¢eni kombinujte do sestav, napt: 50 m kraulovy
kop + 100 m kraulové paze + 100 m kompletni kraul s diirazem na
souhru nohou a pazi.

Dalsi uzite¢na cviceni

Existuje jich cela rada:

kraul s hlavou nad vodou

brouzdani

sculling

plavani s dlanémi v pést

kraul pozpatku

prenos druhé paze pod vodou

plavani jednou rukou (druhd ve vzpaZeni nebo pripazeni)
dobihani

dechova cviceni (nadechujeme na kazdy 5., 7., 9. atd. zabér)

U kazdého z nich je ale dobré alespon zpocatku ziskat instrukce a do-
hled od nékoho zkuseného. Pozdé&ji je zarazujte pravidelné v ramci
rozplavani a vyplavani. Nechte si také poradit vhodna cvic¢eni pro
va$e konkrétni slabiny, napt. ruce v pést jsou vhodné pfi problémech
s vysokym loktem pti zabéru.
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Dalsi plavecké zpiisoby

V hlavnim textu jsme se soustfedili jen na kraul, to ale nezname-
na, Ze bychom méli ostatni zptisoby opomijet. I jejich zatazeni do
tréninku je velmi pfinosné!

Prsa

Nejcastéji pouzivany styl plavci-samouky. Spravné provedeni se ale
zasadné lisi od toho bézného. Hlavni rozdil je v zanofovani hlavy.
Zabér pazi se v nastaveni dost podoba kraulovému (vysoky loket,
plocha ve tvaru L), zabirame ale obéma paZemi soucasné a kon¢ime
s lokty a dlanémi u sebe. Ty pak co nejrychleji vystfelujeme dopredu.
Hlava a horni ¢ast trupu se béhem zabéru vynotuje hodné dopte-
du a nahoru, aby se soucasn¢ se silnym kopem zanotila do splyva-
vé polohy a tam setrvala, dokud ma télo dostate¢nou setrva¢nost
(2-3 vteriny). Po celou dobu vydechujeme do vody. Nohy nekopaji
zeSiroka do strany, ale paty se nejprve pritdhnou k hyzdim a odtud
kop sméfuje vzad.

Znak

Vzhledem k podobnosti s kraulem se znak ¢asto pouziva jako kom-
penzacni styl pro vyplavani nebo nacvik souhry nohou a pazi. Bez
efektivniho kopu se zde neobejdeme, ma totiz vyrazné vyssi vliv na
dopfednou rychlost a stabilitu téla nez u kraulu. Nacvi¢ujeme jej vleze
na zadech (i bez desky). Samotny zabér pak stahujeme co nejblize
k télu a paze pracuji zrcadlové podobné jako u frekvenéné pojatého
kraulu. Télo vyrazné rotuje za zabirajici pazi, aby se co nejvice zapo-
jilo zadové svalstvo, oblicej ale zlistava nehnuté ve vodorovné poloze.

Delfin, Motylek

Jeho vyhodou je velka anaerobni naro¢nost, jde tedy o vyborny tré-
nink této oblasti. Efektivni kop je zdsadné diilezity a s jeho nacvikem
musite zacit. Jde o vinéni celého téla, do kterého se postupné bude
pridavat zabér obéma pazemi (nastaveni jako u kraulu). Vydechuje-
me do vody, na nadech je velmi malo ¢asu, protozZe hlava se do vody
musi zanofit dfive nez prenaSené paZe. S nacvikem by vam urcité
m¢él pomahat zkuSeny trenér.
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NEJLEPSi PLAVECKE TRENINKY

Trénink by mél byt vzdy co nejpestfejsi — bude vas vice bavit, ale
hlavné vas vice posune v plaveckych dovednostech. Pokud u sebe
identifikujete specifickou slabinu (mala vytrvalost nebo rychlost,
$patna prace nohou, loket pfi zabéru predbiha dlain...), budete se ji
v tréninku samoziejmé vice vénovat. Uvedené tréninky tedy berte jen
jako ptiklady tréninkovych motivd a jejich skladby. Kazdy trénink
také opakujte v nezménéné strukture a délce jen parkrat a pak ho
obmeéiite.

Idealni je napsat si trénink na papirek, lehce jej navlhéit a nale-
pit tieba na startovni blok. Nemusite potom myslet na to, co bude
nasledovat, a mizZete se vice soustfedit na kazdy jednotlivy motiv
(= ¢ast tréninku). Po tréninku papirek nezapomente odlepit a vy-
hodit, konkurence nikdy nespi a mohla by vas kopirovat! Pokud
opravdu v okoli takového soupefe mate, zkuste se rad¢ji domluvit
na trénincich spole¢nych. Zejména rychlejsi iseky plavané za sebou
jsou mnohem efektivnéjsi a cely trénink piijemnéjsi.

Zacatec¢nici: radsi méné, ale technicky spravné

Vasim hlavnim cilem bude zvladnout techniku tak, abyste mohli
souvisle uvolnéné plavat a soustfedit se na vylepSeni jednotlivych
dovednosti (zabér, frekvence, dech atd.). Postupné si také posune-
te vzdalenost, kterou jste schopni souvisle uplavat, ale tady pozor.
Lepsi je plavat technicky dobfte alespon kratké tiseky nez vydrzet co
nejdéle na tkor techniky!

Pro dplné zacate¢niky miize byt optimem i pouhych 500 m tré-
ninku, postupné miZete pocty opakovani u v§ech motivid adekvat-
né navysit. Opét pfipominam, a plati to i pro pokrocilejsi plavce:
Snazte se co nejcastéji o odborny dohled (trenér, plavéik, zkuSeny
plavec, pouceny kolega). To, jak sami sebe vnimate, se obvykle
vyrazné odliSuje od toho, co ve vodé skuteéné délate. Nejcastéjsi
chybou plaveckych zacate¢niki je ovSem soustavné trénovani jen
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souvislého plavani. Tim si jen zabudujete $patné technické navyky
a brzy zaénete stagnovat.

Trénink ¢. 1

4 x 25 m kraul, mezi aseky se par vtefin vydychejte

4 x 25 m kraul, pocitejte si zab€ry a snazte se o vyrovnané ¢islo
(ziskate prvni predstavu o své zabérové frekvenci)

4 x50 m kraul, mezi tseky 30 s pauza (snaZte se o stejny ¢as
vSech useki)

2 x 25 m kraul, zkuste jednou plavat dlouhy zabér a jednou frek-
vencni krat$i (porovnejte si ¢as a usili)

2 x50 m kraul uvolnéné na vyplavani (i tady maximalni soustie-
déni na techniku)

Trénink ¢. 2

Zaéneme pracovat s dechem. Cilem je zcela vydechovat do vody
(plynule po celou dobu zanofeni obliceje), nasleduje rychly silny
nadech pfi kratkém vynofeni st z vody. VSimejte si, ktera strana
vam jde 1épe (tu budete asi pouzivat pii zavod¢), ale v tréninku
pracujte stiidavé na obou. Pokrodilejsi mohou zvolit i iseky s na-
dechem na paty az sedmy zabér.

2 x50 m kraul rozplavani s kratkou pauzou

2 x50 m kraul, mezi tseky 30 s pauza (snaZte se o stejny cas
obou usek)

4 x 25 m kraul, mezi Gseky 15 s pauza, dychejte na kazdy 3. zabér
2 x50 m znak nebo prsa, 30 s pauza (snazte se o stejny ¢as obou
useki)

2 x50 m vyplavani kraulem uvolnéné

Trénink ¢. 3

Jevelmi dalezité zvladnout dalsi alespon dva plavecké zpisoby a ty

pak pravidelné do tréninkt zarazovat. Zpestfite je, budou zabavné;jsi,
navic je budete moci prodlouzit (ulevite kraulem nejvice namahanym
svaliim) a zlepsi se vinimani téla ve vodnim prostiedi.
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150 m rozplavani kraulem (3 x 50 m s pauzou, pokud potfebujete)
4 x50 m st¥idejte kraul a jiny styl, 30 s pauza mezi tseky

4 x 25 m kraul, pocitejte zabéry, liché tseky plavte del§im a sudé
4 x50 m stridejte styly, 30 s pauza mezi useky

150 m uvolnéné vyplavani kraulem

Trénink ¢. 4

V tomto tréninku se budeme postupné snazit prodluzovat dseky

souvislého plavani a pfitom se soustredit na spravné dychani. Zku-
sime také plavat nohy a paze samostatné.

150 m rozplavani kraulem

4 x 25 m kraul sprintem (udrzet techniku!), 30 s pauza

100 m kraul, nadech na kazdy tfeti zabér

4 x 25 m kraul jen na 1-2 nadechy, plynule vydechujeme, 30 s
pauza

2x (25 m kraulové nohy s deskou + 25 m kraulové paze s deskou
mezi nohama + 50 m kraul s dirazem na souhru nohou a pazi)
100 m kraul, nadech na kazdy treti zabér

100 m uvolnéné vyplavani kraulem

Trénink ¢. 5

Pokrac¢ujeme zapracovavanim dal$ich zptisobti do tréninku a dale

na nich pracujeme. Lépe pfi nich zrelaxujete pfi prokladani tézkych
kraulovych tréninkt. Nalezeny ,cit pro vodu“ se bude prenaset také
do kraulu.

2x100 m kraul rozplavani s kratkou pauzou

4 x 25 m znak s 15s pauzou

4 x 25 m prsa s 15s pauzou

100 m kraul s dychanim na tfeti zabér

2x100 m polohovka (25 m delfin, 25 m znak, 25 m prsa, 25 m
kraul) s 30s pauzou

200 m uvolnéné vyplavani kraulem
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Trénink ¢. 6

Nasim cilem je postupné plavat delsi souvislé tiseky a k tomu je
vhodné zvladnout tzv. ,kotoulovou obratku“. Vypada obtiznéjsi,
nez je, i tak si ale nechte od nékoho poradit. Tésné pred koncem
bazénu se nadechnete, co nejbliZe zdi udélate kotrmelec dopredu (za
plynulého vydechovani) a obé chodidla umistite vedle sebe na sténu
v poloze na zadech asi 50 cm pod hladinou. Mohutné se odrazite
do splyvavé polohy (natazené ruce s dlanémi pies sebe, hlava mezi
pazemi, nohy u sebe a protazené narty) a po par metrech zacnete po
mirné rotaci plynule opét zabirat a nadechnete se. Nacvik obratky
neni fyzicky moc narocny, a miZete ho tak zafazovat opakované
pred tréninkem i po ném.

300 m rozplavani kraul souvisle

4 x 25 m technicka cviceni (dle vasich nedostatktl)

4 x50 m s dychanim postupné na 3., 4., 5. a 6. zabér, pauza 30 s
200 m kraul, vzdy pfed sténou bazénu posledni tfi zabéry ne-
nadechujete

10x obratka (2-3 zabéry, kotoulovka, 2-3 zabéry), 20 s pauza

4 x50 m znak s pauzou 15 s

300 m uvolnéné vyplavani kraulem (kazda druha obratka ko-
toulovkou)

Mirné pokrocili: prodluzujeme useky

Pokud jsou pro vas vyse uvedené tréninky prilis§ jednoduché, na-
techniku kraulu i ostatnich zptsobil. Predpoklada se, Ze je vSechny
uz slusné zvladate a ovladate i kotoulovou obratku.

Trénink ¢. 1

e 200 m rozplavani kraulem

e 4 x25m technicka cviceni (vlastni volba)

e 8x25 m sprint vy$si frekvenci bez nadechu, 30 s pauza

e 2x200 m kraul, zaénéte del§im zabérem, kazdych 50 m trochu
zabér zkratte a zvyste frekvenci

e 8x25 m sprint del$imi zabéry bez nadechu, 30 s pauza
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2 x 200 m kraul, zaénéte frekvencéné a s kazdou padesatkou pro-
dluzujte zabér
200 m kraul uvolnéné na vyplavani

Trénink ¢. 2

Y v ¥

Téz81 kraulové tréninky mtiZzeme obcas prostfidat témi, které se

budou vice zamérovat na ostatni zptisoby.

200 m kraulové rozplavani

4 x 25 m technicka cvic¢eni

4 x100 m polohovka s 30s pauzou

4 x 25 m kraulové nohy s 15s pauzou

4 x 25 m kraulové paze s packami a deskou mezi nohama,
15 s pauza

100 m kraulem s nadechem na kazdy paty zabér

4 x50 m delfinem s 30s pauzou

4 x50 m znakem s 15s pauzou

4 x50 m prsa s 15s pauzou

4 x50 m kraul s 15s pauzou

2x100 m polohovka s opa¢nym potadim zptsobi, s 30s pauzou
200 m vyplavani kraulem

Trénink ¢. 3

Tato sestava se vice zaméiuje na souhru nohou a rukou, aniz byste

pouzivali desku. Naopak miizete pouzit ploutve a packy.

400 m rozplavani (stfidejte 100 kraul a 100 m znak)

4 x 25 m technicka cviceni

200 m stfidejte 25 m kraulové nohy v poloze na boku (spodni
ruka je natazena dopfedu, horni lezi u hyzdi, stidejte strany)
a 25 m kraulové paze (minimalni pohyb nohou)

8 x50 m kraulové nohy bez desky na brisSe s rukama pred sebou
(zvedejte hlavu pro nadech a pak plynule vydechujte do vody),
stridejte 50 s ploutvemi, 50 s pravou ploutvi, 50 s levou ploutvi
a 50 m bez ploutvi

100 m souhra kraul s dychanim na paty zabér
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e 8x50 m s packami a zanedbatelnym ,, minikopem*® (cilem je jen
drZet narty co nejbliZe u sebe)

o 100 m souhra kraul s dychanim na paty zabér
200 m vyplavani (stfidejte delfin a prsa)

Mirné pokroc¢ili: zaméreno na dech a rychlost

U vas se uz predpoklada vyborné zvladnuti v§ech zakladnich pla-
veckych dovednosti a zptisobti a dobra sebekontrola pii provadéni
technickych cvi¢eni.

Zaméfime se na dechova cvideni a rozvoj rychlosti. Cistou rych-
lost sice vyuzijeme v triatlonu jen pfi startu a pfi snaze preskocit do
skupiny pred vami, nejvétsi viznam ma ale pro zaziti dobré techniky
v zatézi.

Trénink ¢. 1

400 m rozplavat riznymi zptsoby

8 x100 m kraul (50 sprint a 50 m voln¢€) s 15s pauzou

200 m kraul s dychanim 50 m na tf‘eti zabér a 50 m na paty zabér
8 x100 m sprint (50 m delfin + 50 m prsa nebo znak) s 30s pauzou
8 x 25 m sprint bez dechu s 15s pauzou

300 m lehké vyplavani riznymi zptsoby

Trénink ¢. 2
Dtiraz na znak a prsa (vhodné jako zména po ¢isté kraulovém
tréninku)
e 400 m rozplavani riznymi zplisoby
e 8x50 m (stfidame znakové nohy a znakové paze s deskou mezi
nohama)
200 m znak (vzdy 3 kopy na jeden zabér, sousti‘edte se na souhru
8 x50 m delfin (stfidame nohy a paze)
200 m delfin s ddrazem na souhru
200 m kraul volné
200 m (stfidejte po 25 m delfin a znak)
4 x100 m polohovka s 15s pauzou
300 m vyplavat kraulem
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DOPORUCENE PLAVECKE VYBAVENI

Plavky

Dnes$ni moda sice veli jit s dobou a do bazénu skakat vbermudach,
absolvovat v nich ale smysluplny trénink dost dobfe nejde, budou
vas brzdit a narusovat polohu ve vodé€. Idealni jsou klasické nizké
plavky nebo upnuté Sortky. Pro zrychleni mtZete vyuzit i neoprenové
Core Short od Blue Seventy. DAmam bych doporudil spise jednodilné
sportovni plavky, ale dobfe padnouci dvoudilné splni acel také.

Cepice

Ve vétsiné bazéni neni povinna, ale oceni ji nejen plavci obdafeni
bujnymi vlasy, ale i ti, pro které je voda v bazénu hodn¢ studena.
Hlavou se ztraci nepomérné vice tepla nez zbytkem téla, takZe vam
bude pocitové tepleji. Idealni je kvalitni silikonova ¢epice, ale acel

splni i levnéjsi latexova (ale hufe se natahuje a vydrzi méné) nebo
z lycry (ta zase moc nezahfeje).

Bryle

Najit dokonale padnouci bryle neni jednoduché, vyplati se vyzkou-
Set vice typti. Nékomu vyhovuji tzv. skofapky (mald ¢ocka, ktera pti-
Ine primo ke kazi), jiny preferuje spise §irsi silikonové o¢niky, které
jsou pohodlnéjsi a je v nich lepsi rozhled. Existuje také fada modelt
s men$imi o¢niky a mensim ¢i vét§im polstrovanim. Pokud toho vice
naplavete v bazénu, volte ¢ird nebo rozjasnujici skla (oranzova, zlu-
ta), naven sahnéte po modelech zrcadlovych nebo s tmavs§im sklem.
Ackoli se da sehnat spousta rtiznych ,,antifogi“, proti mlzeni nejlépe
funguje provéreny figl: lehce vyslinit a lehce vyplachnout vodou.
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Deska

Zprijemni nacvik kopani nohama a mazete ji vyuzit i k tréninku
samostatného zabéru pazemi (vloZite mezi stehna). Velikost volte
podle potiebné miry opory - détem a lep§im plavcim bude stacit men-
§i, zacate¢nik vétsiho vzristu bude potfebovat vétsi. Nékteri trenéti
doporucuji desku viibec nepouzivat a kopani nacvic¢ovat ve splyvavé
poloze bez desky, coz je urcité efektivnéjsi, ale zase naro¢né;jsi.

Packy

Nékteré druhy (naptiklad antipaddles nebo vysoké loketni packy)
pomohou pfi nacviku techniky tim, ze vas zvySeny odpor donuti
spravné nastavovat zabérové plochy. Hlavnim tacelem pacek je vSak
specialni posilovani svald zad a pazi. Dtlezité je zvolit spravnou
velikost odpovidajici vasi technice a sile, pro zacatek radéji mensi.
Jejich pouziti vzdy kombinujte s plavanim bez nich, abyste si dobte
uvédomili pfenos spravné techniky a aplikaci sily do béZného zabéru.

Pull buoy (piskot)
Pouziva se pro izolovani prace pazi a vylepSeni polohy téla ve vodé.

Pokud jej umistite do rozkroku, zlep$i vasi polohu v téZisti a trochu
simuluje polohu plavani v neoprenu. U kotnikd je naopak ucinny

ve védomém vylepSovani zpevnéni trupu a polohy té€sné u hladiny.

Ploutve

Blize ke kraulovému kopu bude mit jejich krat$i varianta. Jsou
vhodné pro specifické posilovani a pomohou i pfi zvladnuti obtiz-
néjsich technickych cviceni. Uvédomite si v nich také, jak je dtlezité
uvolnit a protdhnout nart nohy tak, aby chodidla nevytvarela brzdny
efekt.

Svorka na nos
Zacate¢nikiim pomize zvykat si na plavani s trvale zanofenym
obli¢ejem a mirné pokrocilym s ndcvikem kotoulovych obratek.
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Spunty do usi

Pomiicka ¢asto pouzivana lidmi nachylnymi k zanéttim stiedni-
ho ucha a témi, ktefi $patné snaseji pocit vody v usich. Castéji je
ale vyuzijete pti plavani venku ve vinach a vétru, pripadné v hodné
chladné vodé.

Metronom

Obvykle se pripevni na gumicku bryli a pipanim ur¢uje nastavenou
frekvenci zabérti. Miizete si tak zkouset, pti jaké frekvenci plavete
nejrychleji a s nejmensim silim, a tu pak cilené trénovat v tsecich.
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Z PLAVCE TRIATLETEM

Hned na tvod pro vas mam dobrou zpravu: ovladate pravé tu dis-
ciplinu, kterou se ve vy$§im véku dokonale témér nikdo nenaudi.
CyKklistika i béh jsou koordina¢né a technicky mnohem méné na-
ro¢né a da se s nimi zacit v jakémkoli véku. Navic v pripadé kratkych
triatlont s povolenou jizdou v haku mate o starost méné - vase Sance
na svezeni v ¢elnim cyklistickém baliku jsou vysoké, miizete uSetfit
na kole dost sil a vice se soustfedit na béZeckou ¢ast.

Aby to nevypadalo jen optimisticky, jsou tady i dvé horsi zpravy:
plavani je u vSech distanci ¢asové disciplinou nejkratsi a pokud jste
v poslednich letech jen plavali, musite si davat pozor na klouby pfi
béZzeckém tréninku. Vase svaly nejsou navyklé opakovanému dopadu
a budou nachylné;jsi k pretiZeni.

Plavani

I kdyZ uz od vasi plavecké kariéry mohla uplynout fada let, nem¢l
by pro vas byt problém s novou motivaci rychle obnovit své plavecké
schopnosti a rovnéz nebudete mit problém se skladbou plaveckého
tréninku v bazénu. Novinkou bude potfeba zvladnout plavani na
oteviené vodé (pro mnohé plavce, zvyklé ze 100 % pouze na kachli¢ky
pod sebou, to nékdy z poc¢atku byva i psychicky problém) a zvyknout
si na odliSnosti plavani v neoprenu. Napoprvé se vném budete citit
ponékud stisnéni a nohy vam budou jakoby ,tréet z vody“, ale po
par trénincich na rybniku si rychle zvyknete. Specifikem plavani na
oteviené vode¢ je pak potieba orientace. Zatimco v bazénu stacilo
sledovat dno a soupefre po stranach, pri triatlonu musite pravidel-
né (kazdych 5-10 zabéra) rychle v rdmci nadechu vyhlédnout pred
sebe, vyhodnotit smér (nejlépe podle velkého objektu na biehu,
bojky nebyvaji vzdy dobre vidét) a ihned se vratit do spravné polohy.
Itoto se da pomérné rychle natrénovat. O tom, Ze plavanim nékomu
vnohéch lze usettit hodné sil, uz vite ze spole¢nych tréninka v bazé-
nu, pfi triatlonu vam to navic usetfi starost s navigaci. Z vody navic
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nebudete diky letim stravenym timto pohybem vybihat tak unaveni
jako vasi soupefi.

Prvni depo
Pred zavodem si vedle kola nachystate rozepnuté tretry (nebo

maratonky, pokud nepouzivate naslapné pedaly), na riditka si date
prilbu a do ni bryle a ¢islo pfipevnéné na tzv. prehazovacce. Jesté
pred startem si depo projdéte a ujistéte se, Ze presné vite, kudy pobé-
zite, kde a podle ¢eho najdete své misto a kde presné mizete naskodit.
Thned po opusténi vody vysvleéete naruby horni polovinu neoprenu
a po dobéhnuti na své misto vdepu pak shrnete nohavice (pfi trose
cviku se z neoprenu dokazete i vykopnout bez pomoci rukou). Ihned
nasadite prilbu, tretry, navléknete ¢islo, tak aby bylo viditelné ze-

zadu a vybihate s kolem smérem k ¢are znacici zacatek cyklistiky.

Cyklistika

Poditejte s tim, ze télo si bude zvykat na novy pohyb, a prizptsobte
tomu intenzitu rozjezdu. Pfi naskakovani v malé rychlosti mtzete
nejen vy, ale i vasi soupefi na kole trochu kli¢kovat, takze opatrnost
je urcité na misté. Jakmile se trochu zapracujete do tempa, zacnéte se
obcerstvovat v pravidelnych intervalech. U zavoda do dvou hodin
trvani vystacite s iontovym napojem, u del$ich distanci pfichazi na
fadu i banany, gely a energetické ty¢inky. Myslete na to, Ze vas ¢eka
jesté bézecka ¢ast, a jedte na kole s rezervou. V poslednich minutach
cyklistiky pak priméfené zvolnéte tempo, zvyste trochu kadenci,
obcas jdéte ze sedla a ve sjezdu se trochu protdhnéte - pripravujete
télo na druhé depo.

Trénink cyklistiky je asi nejsnazsi. Je zde nejmensiriziko zranéni
z pretizeni a nejmens$i naroky na koordinaci pohybu. Navic asi kazdy
z nas nékdy na kole sed¢l, takZe to bude hlavné o postupném zvysova-
ni naslapanych kilometrt a obéasném pfidani intenzivnich useki (at
uz do kopce nebo tempovée po rovin€). U cyklistiky se pouZzivaji delsi
useky, nez jste zvykli z plavani, a ¢astéji pfijde na fadu i souvisla
jizda. Na prvni sprint triatlon vystacite i s MTB nebo skladackou,
pokud vas triatlon zaujme, vyplati se poridit si silni¢ni kolo (v pfi-
padé delsich distanci pak s hrazdou nebo pfimo triatlonovy special).
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Druhé depo

Stejné jako u prvniho depa (ne vzdy jsou identickd) si nachystame
boty a ¢epici, pripadné jesté malou lahev s iontikem. Ujistime se,
ze vime presné, kde z kola seskocit a jak rychle najit své misto. Po-
muckou miiZze byt tieba velky barevny ruénik, ktery si rozloZime pod
maratonky a ¢epici a ktery uz z dalky dobfe uvidime. Po seskoceni
z kola dojdeme nebo lehce dokluseme na své misto, zavésime kolo,
prezujeme maratonky, nasadime ¢epici, pfipadné se jesté napijeme
pripraveného napoje a vybihame ven z depa. Béhem prvnich krokt
si preto¢ime piehazovacku s ¢islem tak, aby ted bylo ¢islo viditelné
zepfedu. Rozhodné nezaéiname stoprocentnim usilim, nohy si
potrebuji prfivyknout na novou formu pohybu. Snazime se spise
o vys$si frekvenci krokd a az s tim, jak si na béh postupné zvykame,
prodluzujeme délku kroku a pfidavame silu do odrazu. Naplno bé-
zime az tehdy, kdyz citime, Ze télo je na béh prepnuté a kilometrd
do cile je méné nez sil, které jesté v sobé mame...

Trénink béhu pro vas bude urcité alfou a omegou moznych triat-
lonovych tspéchti. Plavani vas opérny aparat na béh moc nepfipra-
vilo, a tak je potfeba postupovat v tréninku velmi obezfetn¢. Béhejte
zpocatku jen kazdy tieti den, ¢asem miuzZete i obden. T€lo tak bude
mit ¢as signalizovat pfipadné pretiZeni (napf. v oblasti chodidla,
nartu, kolene, ky¢le...). Volte radéji mékky povrch (lesni a polni
cesty, travnik...), ktery je ke kloubtim Setrnéjsi. Piedevsim ale do-
drzujte pravidlo 10 %. Nikdy si neptidavejte vice nez 10 % oproti
predeslému béhu nebo tydennimu objemu. I s dodrzovanim téchto
pravidel se ale da do pil roku ubéhnout maraton, takze se toho ne-
musite zase tolik bat!
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ZLEPSOVANI PLAVECKE TECHNIKY V LETE

V 1été na volné vodé€ se v prvni fadé zamérte na techniku, az v té
druhé na objem (ve spravné technice) a jako posledni pfichazi ¢as na
rychlost (ve spravné technice). Z vlastni zkuSenosti vim, Ze sebevétsi
mnozstvi kilometr v sebevétsi intenzité vas v plavani neposune vic
nez to, ze se naucite dobte technicky plavat...

Odpor vody je mnohonasobné vy$si nez odpor vzduchu. Drobné
odchylky od spravné techniky naptiklad u béhu vam pfinesou jen
velmi malou ztratu. Jakmile ale vytvofite dodate¢ny odpor ve vodé,
toto husté médium vas zpomali velmi vyrazné. Idealni je samoziejmé
angazovat zkuseného trenéra, ale ne kazdy ma tu moZnost, a tak se
ted zaméfte na to, co mizeme zvladnout sami.

Je potfeba si dat trosku pozor na odbornou literaturu a ¢lanky
o technice plavani, které jsou urc¢eny plavctim specialistim. Ty pred-
pokladaji vysokou zakladni troven plaveckych dovednosti a piede-
v$§im kvalitni praci nohou, dobrou splyvavost a vyvinuty ,,cit“ pro
vodu. Soustieduji se proto na dlouhy klouzavy zabér, ktery je u zku-
Seného plavce na delSich distancich zdkladem dspéchu.

Pokud vam ale kvalitni prace nohou a dobra splyvavost chybi (90 %
z nas), vysledkem aplikace dlouhého zabéru bude jen to, Ze se mezi
zabéry doslova zastavite a potopite. Je proto mnohem vyhodn¢éjsi
soustfedit se na plavani s vyssi frekvenci kratsich, ale okamzité na
sebe navazujicich zabéra. T€lo tak nema ¢as zastavit a poklesnout
pod hladinu.

Pokud se budete chtit inspirovat u dobrych plavct, podivejte se
spiSe na videa z kratSich sprinterskych trati, kde i vétSina profesional-
nich plavet voli pravé vysokou frekvenci zabérti. Vase zabéry budou
Castéjsi a tomu samoziejmé odpovida i mensi potireba vyvinout pii
nich maximalni silu. Nemusite se ani snazit dosahnout co nejdale
a zabér dotahovat az nékam do poloviny stehna. To jsou oblasti, kde
uz nejste schopni vyvinout dostate¢nou silu na to, aby vyvazila vasi
zhorsujici se polohu ve vodé.
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Jaka frekvence pro vas bude optimalni? To pomérné snadno zjistite
na opakovaném stejné dlouhém tseku, ktery budete stfidavé plavat
svou obvyklou nizs$i kadenci a zkousenou vyssi frekvenci. Zpocatku
muze byt rychlejsi i ta vase ptivodni (méate v ni nejvice naplavano
a télo se adaptovalo). Pokud ale vydrzite par tydnti pracovat na té
zvysSené, s nejvétsi pravdépodobnosti brzy zjistite, Ze je vyrazné
rychlejsi a subjektivné i méné namahava.

Jak na tom zacit pracovat? Postupné zkuste zkracovat délku za-
béru vepredu i vzadu a zrychlit jejich stfidani. Ne moc nasilné. Jen
zkuste eliminovat fazi ,natazeni se pro vodu®, kterou tolik zdtraznuji
plaveclti trenéfi. Soustiedte se na to, aby ihned po dokoncéeni zabéru
zacal novy zabér druhou rukou. Sdhnéte si pro vodu co nejdale, ale
uz v ni neklouzejte a hned (s vysokym loktem!) jdéte do zabéru.

Mtizete se spolehnout na pocit, v pripadé pevné daného tseku
(bazénu) zabéry pocitejte. Dnes se na internetu daji sehnat i specialni
plavecké metronomy, nastavite si zvolenou frekvenci a po upevnéni
na gumicku plaveckych bryli vaim pipanim udavaji rytmus. Postupné
si pak zkouSejte métit ¢as na dany usek pfi raznych poctech zabért.
Zatimco kovani plavci se ¢asto snaZi o co nejnizsi, vy pravdépodobné
najdete sviij ,sweet spot“ o hodné vyse.

Hodné pomiZe i to, Ze namisto na rotaci celého téla (samozrejmé
ji ale zachovejte) se vice soustfedite na rotaci v ramenou a na to, ze
ruka pri pfenosu pomaha zabérové ruce vyuzit cely ramenni ple-
tenec k zabéru. Zkuste se podivat na video kajakare s dvojpadlem.
Podobné jako on pak vyuzivejte k silnému zabéru spolupraci obou
pazi... Postupné zvySovani frekvence zabérd nejlépe docilite prave
soustfedénim se na zrychleni rotace v ramenou.

S tim, jak sniZzite potfebu ve vodé mezi zabéry klouzat, mtzete
také polevit v sile kraulového kopu, coz je vihodné hned z n€kolika
davodt. Jednak uSetfite spoustu sil a energie na dalsi discipliny,
ale také se na nohy mtizete mnohem méné soustfedit a vénovat vice
Gsili do prace pazi, které na kole a v béhu uz tolik potfeba nebudou.
Hlavnim cilem kopani bude co nejmensi rozkmit obou nohou. Impuls
ke kopu vychézi z hyzdi a v kolenou se snazte pracovat co nejméncg.
Minimalni ,rozkop“ nohou od sebe soucasné zajisti plynulou praci
pazi. Ty vzdy reaguji na kazdy pohyb nohami, a tak pokud nohy
rozkopneme do velkého ,vécka“, udélaji ruce totéz a nas odpor ve
vodé exponencialné naroste.
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Technicka cviceni samozfejmé nezatracujte. Namisto soustfedéni
na splyvava cvi¢eni na boku a pfenos paze s ostrym loktem se ale na
néjakou dobu zkuste zamérit na vysoky loket pii zabéru (plavani s ru-
kou v pést nebo s packami) a kopani s deskou (frekvenéni minikop).

Pokud se béhem par tydn vyrazné nezrychlite, mizete se vratit ke
splyvavému plavani s diirazem na rotaci celého trupu. Pokud oprav-
du zjistite, zZe vy$si kadence vas pri stejném usili zrychlila, zaénéte
ji postupné a zvolna aplikovat do vSech svych plaveckych tréninki,
aby se télo preucilo a zvyklo si na ni.

Velmi vyhodné je obcas (ne pokazdé) pfi tréninku plavat i v neo-
prenu nebo neoprenovych Sortkach. Jde o neoprenové Sortky, které
trochu vylep$i vasi polohu ve vodé a umoZni vam plavat rychleji,
aniz byste museli oblékat cely neopren. Obé tyto pomicky trochu
vylep$i vasi polohu ve vodé a mtizete tedy malinko ubrat na frekvenci
a zkusit se vice sklouznout. I tady ale na nékolika méfenych tisecich
vyzkousejte, jaky pocet zabérd bude pro vasi rychlost optimalni.
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PLAVANI NA OTEVRENE VODE

Plavecka ¢ast triatlonu se obvykle odehrava na otevirené vodé. U nas
jsou to nejcastéji rybniky a jezera, obcas i feky a v zahranici pak
imote. Ne kazdy, kdo se naucil plavat v bazénu, se vSak v prirodnich
vodach citi dostatecné jisté — Casto je to i nejvétsi obava pred prvnim
startem.

Na zacatek malé uklidnéni: Pokud zvladnete objem svého zavodu
odplavat souvisle v bazénu, venku to urcité ptjde také. A navic v pri-
padé, Ze bude moZné pouZit neopren, se vam poplave mnohem snaze.
Nejlépe se samoziejmé na specifika plavecké ¢asti triatlonu pripravite
primo venku, ale néco pro tspésné zvladnuti prvni discipliny mtizete
udélat uz ted v bazénu.

Cara na dné v rybnice nebude

Prvni dovednosti, kterou byste méli zvladnout, bude plavani rovné
bez pomoci ¢ary na dné bazénu. Vétsi problém s tim obvykle maji
ti, ktefi dychaji jen na jednu stranu, do urcité miry to ale postihuje
vSechny triatlonisty.

Zacnéte tim, Ze pfi plavani v bazénu zaviete na nékolik zabért
o¢i (idedlné v draze, kde proti vam nikdo nepoplave) a po n¢koli-
ka pokusech budete mit jasnou piedstavu, kam mate tendenci vice
zatacet. Pokud je tato tendence velmi vyraznda, miize to ukazovat
na zasadni problém ve vasi technice a je namisté poprosit nékoho
o dohled a korekci. Budete-li se v§ak stacet stale na jednu stranu, da
se s tim védomé pracovat a trochu se srovnat.

Ani nejlepsi plavci vSak nezvladnou plavat ,naslepo® vzdy naprosto
rovné, zac¢néte se tedy ucit orientaci vyhlédnutim nad hladinu. Zpo-
¢atku postaci i vyhlédnuti do strany, ¢asto se totiz mtZete i venku
orientovat tfeba podle béjek nebo brehu vedle sebe. Pozdéji se po-
stupné naucite rychle vyhlédnout i pfimo pfed sebe.
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Dilezité je neztratit souvisly rytmus plavani a provést vse co nej-
rychleji a nejplynuleji. V okamziku, kdy se chystate nadechnout,
zaberte opac¢nou rukou trochu vyraznéji a hlavu zvednéte o malo vice,
nez obvykle stac¢i pro nadech. Po velmi letmém pohledu zamyslenym
smérem ji co nejrychleji vratte do vody v ramci plynulé navaznosti
jednotlivych zabért.

Najdéte si orientac¢ni bod

Cely proces usnadnite a urychlite, kdyz si uz pred samotnym vy-
hlédnutim presné predstavite, kam a na co se budete divat. Pak si
jen v rychlosti ovérite, zda to, co hledate, je tam, kde ma byt. Pokud
jen zvednete hlavu a budete se rozhlizet, zcela se ve vodé zastavite
a ztratite drahocenny c¢as a energii. Je proto dobré si pfed samot-
nym plavanim dobfe prohlédnout zamyslenou trasu, bdjky, brehy,
vyrazné body ve sméru plavani (stromy, budovy aj.). V bazénu pak
provadéjte pohled pted sebe i do strany v ramci kazdého tréninku -
chce to totiZ hodné cviku.

V samotném zavodé vam pak s orientaci mtze vyrazné pomoci
moznost plavat za nékym v tésném zaveésu. Zaprvé nemusite tak ¢asto
vyhliZet pfed sebe (ob¢asnou kontrolu ale provedte — vas vodi¢ mize
mit sam s orientaci problémy), ale usetfite nemalo energie i tim, Ze
plavec pfed vami bude rozrazet vodni sloupec a vy tak budete mit
citeln€ mensi odpor vody.

Trénujte plavani v zavésu

I tuto dovednost lze skvéle natrénovat v bazénu. Zkuste se domlu-
vit s nékym podobné rychlym (nejlépe o trochu rychlej$im) a plavte
useky tésné za jeho nohama. Nejlepsiho efektu dosdhnete, pokud
budete co nejblize, uz zhruba v metrové vzdalenosti efekt ,,zaveétii“
vyrazné klesa. Pozor ale na pfili$nou blizkost! Pokud nékomu opako-
vané sahnete na chodidlo, tak si koledujete o zaslouzeny kopanec...

Pri dobfe zvladnutém plavani ,,v haku“ se da usetfit hodné energie
na dalsi discipliny. Tohoto efektu ov§em docilite, i kdyz budete pla-
vat tésné vedle nohou plavce pied sebou. Jeho chodidla tak budou
zhruba vedle vasi hlavy. Jen opét pozor, abyste do sebe nenaraze-
li - jakykoli podobny ,boj“ pfi plavani vas ve finale zpomali oba!
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