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PREDMLUVA

Napsal
Dr. STEPHEN SEILER,

profesor sportovni védy,
University of Agder,
Kristiansand, Norsko

Mam rad laboratofe. Kdyz mi bylo jedendct, prenechali mi rodi¢e malou $atnu
pod schodistém, abych si v ni zafidil svou prvni laboratot. Mél jsem spoustu
chemického vybaveni, mikroskop a dalsi védecké pomiicky, se kterymi jsem si
hral po navratu doma ze $koly, kde mé nejvic bavil télocvik a vSechny mozné
sporty. Od té doby mé tplné pohltily dvé véci: sport a véda. Nastésti se obé tyto
moje vas$né spojily do sportovni védy a v laboratorich jsem od svych experimentt
v $atné pod schodistém stravil uz spoustu hodin. Moje laboratote se zvétsily, pri-
byly v nich prostory pro studenty, béhaci pasy, cyklistické ergometry a slozité
méfici pristroje, které ndm pomahaji studovat fyziologii, biomechaniku a psy-
chologii tréninku a vykonnosti.

V nejvétsi sportovni védecké laboratofi na svété véak nikde na vésdku zadné
bilé plasté nevisi. Nema totiz zadné stény. Touto laboratofi jsou lesni i asfaltové
cesty a jezera i bazény, kde se denné drou tisice sportovcti s jedinym cilem: dostat
se co nejrychleji zbodu A do bodu B. Trénink, ktery funguje, se vyuziva a predava
dal$im, a na trénink, ktery nefunguje, se brzy zapomene.

Mtj model rozdéleni intenzity v poméru 80/20, ktery jsem pred patnacti lety
predstavil védecké sportovni komunité, vyvinuli pravé v této globalni labora-
tofi v pribéhu mnoha desetileti ti nejlepsi vytrvalostni sportovci na svété. Od té
doby moje laboratof a laboratofe mnoha dalsich védct peclivé zkoumaly razné
aspekty rozlozeni intenzity tréninku, ¢imz se vytvotila zpétna vazba mezi labora-
tofemi védcii a laboratofemi sportovcii. Celou svou kariéru jsem se snazil pusobit

pravé v tomto pruseciku mezi védou a praxi. Prevadét védu do praxe vsak nadale
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zlstava obtizné a ndm védclim se to ¢asto ne zcela dafi. Nerad to ptiznavam, ale
Matt Fitzgerald zapracoval mé vlastni vyzkumné poznatky do pokyni pro kazdo-
denni praxi mnohem lépe, nez bych to dokdzal ja sam.

Nejprve v knize 80/20 Running a nyni i v této knize vyuzil Matt svych zkuse-
nosti sportovce, trenéra a autora, aby vSechny poznatky z téchto dvou laboratori
spojil do promyslené ,triatlonové kucharky“ pro sportovce vsech trovni. Védu
v ni najdete na kazdé strance. Rozdil vSak je ve srozumitelné praktické aplikaci
zasadnich principti. Matt je tak vas$im privodcem v naro¢ném procesu navrhu
a realizace srozumitelného, pruzného a udrzitelného tréninkového planu.

V zadném vytrvalostnim sportu neni tréninkovy proces tak komplexni jako
v triatlonu. Myslim, Ze nejtézsi otazky dostavam na prednasgkach, kde jsou v pub-
liku triatlonovi trenéfi a sportovci. Plan dlouhodobého tréninku bézce, plavce
nebo cyklisty je sim o sobé dost naro¢ny. Spojeni véech téchto tfi disciplin je viak
nocni muirou pro védce, ktefi se radi zaméfuji jen na jednu proménnou. Triatlo-
novy trénink a vykonnost budou pfedmétem vyzkumu i v dalsich letech. JizZ dnes
vsak vime, Ze metoda 80/20 funguje pro vSechny vytrvalostni sporty véetné triat-
lonu. A funguje bez ohledu na to, jestli trénujete ¢tytikrat nebo ¢trnactkrat tydné.
Tato kniha nabizi rozumné tréninkové plany triatlonistim vSech tGrovni a véku.
Plany v ni popsané vyrazné zvysi pravdépodobnost, Ze dosdhnete svych sportov-
nich cilti. T kazdy ¢tenaf je samostatnou laboratott, ve které provadi pokusy, pozo-
rovani a pottebné zmény. Jsem presvédcen, Ze tato kniha bude zdravou a udrzitel-
nou platformou pro vase vlastni fascinujici tréninkové dobrodruzstvi. Vy v8ichni

jste sportovni védci. UZijte si sviij ¢as v nejvétsi laboratofi na svété!



1
Nejefektivnéjsi zplsob
tréninku

Zatnéme myslenkovym experimentem. Predpokladejme, Ze jste na svij dalsi
(nebo prvni) zavod trénovali tak, ze jste kazdé rano 30 minut $tipali d¥ivi. Myslite
si, Ze v den zavodu podate lepsi, nebo horsi vykon, nez kdybyste trénovali svym
obvyklym zptsobem? Odpovéd je jasna: horsi.

Nyni predpoklddejme, Ze jste na sviij dal$i (nebo prvni) zavod trénovali tak, ze
jste Cas, ktery kazdy tyden stravite plavanim, cyklistikou a béhem, o 75 % zkratili.
Jak to ovlivni vas vykon? Opét negativné.

A nakonec predpokladejme, Ze jste v ramci tréninku celou dobu plavali, $lapali
do pedalt a béhali maximalni rychlosti. Stejna otazka: Pfinesl by tento postup
lepsi, nebo horsi vysledky v zavodé nez zpiisob, jakym v soucasnosti trénujete?
Stejna odpovéd: horsi.

Témito hypotetickymi scénafi se snazime poukazat na to, ze nékteré metody
tréninku triatlonu jsou uc¢innéjsi nez jiné. Prvni priklad se tyka zasady specific-
nosti. Aby byl trénink a¢inny, musi se specificky tykat toho, na co trénujete. Je
jasné, ze plavani, cyklistika a béh jsou pro triatlon podstatné specifi¢téjsi nez $ti-

pani dfivi.
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Druhy priklad se tyka objemu. Pokud chcete dosahnout nejlepsich tréninko-
vych vysledki, musite spravné odhadnout, jak dlouho a jak ¢asto mate trénovat.
Optimalni objem tréninku kazdého triatlonisty samoziejmé zavisi na jeho zkuse-
nostech a dalsich faktorech, ale nahlé snizeni objemu tréninku o 75 % nepomuze
zadnému sportovci s vyjimkou toho, ktery pravé trénuje extrémné.

Posledni ze ti hypotetickych scénar, které jsme nabidli, se tyka dalsi dulezité
tréninkové proménné: intenzity, tedy jak ndrocny je vas trénink plavdni, cyklis-
tiky a béhu v porovnani s vagimi osobnimi limity. At uz je nejefektivnéjsi zptisob
prace s touto proménnou jakykoliv (a tuto otazku si zodpovime uz za chvili),
urcité to neni neustaly trénink v co nejvys$$im tempu.

Je jasné, Ze nékteré zplisoby tréninku jsou u¢innéjsi nez jiné a Ze musi existo-
vat optimdlni zptsob tréninku, tedy soubor metod s definovanou specifi¢nosti,
objemem, intenzitou a dal§imi parametry, ktery je u¢innéjsi nez jakykoli jiny.
Prestoze individualni faktory jako tfeba zkusenosti nepochybné maji vliv na
optimdlni zptsob tréninku kazdého sportovce, musi existovat obecna metoda,
ktera prinasi ty nejlepsi vysledky. Jaky je tedy nejefektivnéjsi zptsob tréninku
triatlonu?

Pravidlo 80720

Véda dosahla vyznamnych pokroki pti hledani univerzélné nejlepsich metod
vytrvalostniho tréninku teprve nedavno. Vedoucim vyzkumnikem v této oblasti
je americky sportovni fyziolog Stephen Seiler, ktery ptisobi v Norsku. Za¢atkem
jici se vytrvalostnimi sporty: pravidlo 80/20. Dtikladnou analyzou tréninkovych
metod pouzivanych elitnimi vytrvalostnimi sportovci v rtiznych vytrvalostnich
disciplinach zjistil, ze Spic¢kovi cyklisté, bézci, triatlonisté a dal$i sportovci vénuji
priblizné 80 % casu tréninku v nizké intenzité a 20 % casu tréninku v intenzité
stfedni a vysoké. Nedélali to vSak vzdy. Historické zaznamy, které Seiler zkoumal,
ukazuji, ze $pickovi vytrvalostni sportovci minulych generaci trénovali uplné
jinak nez ti dne$ni.

Toto zjisténi a také fakt, Ze dnes$ni vrcholovi vytrvalostni sportovci jsou mno-
hem rychlejsi nez jejich predchidci, dovedl Seilera k zavéru, Ze dlouhodoby pro-
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ces pokust a omylii postupné prinesl tréninkové metody vedouci k nejlepsim
vysledkiim a ze pravidlo 80/20 je zakladnim kamenem optimalniho tréninku pro
vytrvalostni vykon.

Dal$im prirozenym krokem bylo zjistit, zda metody, které jsou optimalni pro
elitni vytrvalostni sportovce, jsou optimalni i pro rekreacni vytrvalostni spor-
tovce. Peclivé provedené studie odhalily, Ze tomu tak skutecné je. Ukazalo se, ze
sportovci, kteti kazdy den trénuji jen 45 minut, se pti dodrzovani pravidla 80/20
zlepsuji vic, nez kdyz stravi vice ¢asu ve vy$si intenzité.

Nad témito poznatky bychom mohli mavnout rukou, pokud by se vétsina
rekrea¢nich sportovct pravidlem 80/20 uz bézné ridila. Jenze to se nedéje.
Typicky triatlonista ve své vékové kategorii absolvuje méné nez 70 % tréninku
v nizké intenzité a mnozi jsou na tom jesté hut. Nez aby stravili 48 minut z kazdé
hodiny v nizsi intenzité, jako to délaji profesionalové, zamrzne vétSina amatéra
v rutiné stredni intenzity a skoro kazdy trénink absolvuji v neurcité oblasti mezi
intenzitou nizkou a vysokou.

Je velmi pravdépodobné, Ze do rutiny stfedni intenzity jste sklouzli i vy. Jako
trenéfi jen vzacné potkavame amatérského triatlonistu, ktery by své tréninkové
moznosti vyvazoval optimalné. Dokonce i ti, kteti védi, ze by meéli Ivi podil tré-
ninku provadét v nizké intenzité, maji sklon stravit prili§ mnoho ¢asu v intenzité
stfedni, a to z prostého divodu - nevidi v tom rozdil. Tomuto jevu se tika inten-
zitni slepota.

Sportovni fyziologové davaji hranici mezi nizkou a stfedni intenzitou na
ventilacni prah (VP), coz je uroven usili, pfi kterém prudce stoupa dechova
frekvence. U typického trénovaného triatlonisty se tento prah pohybuje kolem
78 % maximalni tepové frekvence. Vyznam ventila¢niho prahu spociva v tom,
ze cvic¢eni i mirné nad nim zatéZuje nervovou soustavu mnohem vic nez pod
nim. To v§ak neznamena, Ze cvicit ve stfedni nebo vysoké intenzité je ,,$patné®,
ale jen to, Ze kazda vyhoda néco stoji a ze vyssi urovné intenzity je tfeba zara-
zovat do tréninkového procesu promyslené. Intenzita VP je jen o néco nizsi
nez intenzita, kterou si vétsina triatlonistt ptirozené voli pro své ,lehké” pla-
vani, cyklistiku a béh. Tento drobny rozdil mezi obvyklou intenzitou a opti-
malni intenzitou je vSak zasadni. Pro svij dals$i trénink si zvolte tempo, pti
kterém dosdhnete ptiblizné 75 % své maximalni tepové frekvence, tedy tésné
pod ventila¢nim prahem. S velkou pravdépodobnosti budete mit dojem, Ze je

11
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pomalé v porovnani s tempem pouzivanym pti tréninku, ktery chcete provadét
v nizké intenzité. Neni nic §patného na tom, pokud trochu trénujete i ve stfedni
intenzité, ale kdyz trénink urceny pro nizkou intenzitu bézné provadite nad VP,
vase télo po ném nikdy uplné nezregeneruje a unava se hromadji, coz zhorsuje
vasi vykonnost pti tréninku a brzdi rozvoj kondice. Tato chronicka unava mize
byt tak mirna, Ze si ji ani neuvédomujete. Dokonce se miizete zlepSovat, ale
nebudete se citit tak dobfe nebo nedosdhnete takové kondice, jako kdybyste
zpomalili.

Dobrou zpravou je, ze kazdy triatlonista (i vy) se muze z rutiny stfedni inten-
zity vymanit, zacit pouzivat rovnovahu intenzity v poméru 80/20 jako profesio-
nélové a dosahnout tak ve své kondici a vykonnosti zlomového bodu. Vime to,
protoze jsme to mnohokrat vidéli na vlastni o¢i. Kazdy triatlonista, kterého tré-
nujeme, vyuziva tréninkovy plan sestaveny metodou 80/20 a kazdy sportovec,

ktery takovy plan dodrzuje, dosahuje pozitivnich vysledkii.

Lehceji na cvicisti, rychleji na zavodisti

Typickym pfikladem tuspéchu tréninku metodou 80/20 je Billy Hafferty. Billy
vyrtstal v Cape Cod a vénoval se tymovym sportim: americkému fotbalu,
lakrosu a ragby. Jak asi vite, vSechny tyto sporty preferuji spis fyzickou velikost
nez vytrvalost, a to hlavné na pozicich, kde hral Billy. Treba ve fotbale hral na
pozici ofenzivniho linemana. Kdyz v roce 2009 ukon¢il studium namoini akade-
mie, vazil skoro 115 kilo.

O pér let pozdéji zacal béhat, protoze chtél zhubnout. Postupné se zbavoval
nadbytecnych kil a zjistil, Ze mu to vlastné jde docela dobre. Od béhu na 5 kilo-
metrt preSel k béhu na 10 kilometra, k ptilmaratonu, maratonu a nakonec k tri-
atlonu, kde si zopakoval podobny postup.

V roce 2011 absolvoval Billy svého prvniho Ironmana a ze 118 zavodnikt
skoncil ve své vékové kategorii jedenacty. Uvédomil si, Ze pokud se skute¢né
zlepsi, mohl by se kvalifikovat i na mistrovstvi svéta Ironmana a dal si to jako sviij
cil. V zddném z nasledujicich ¢ty pokust v§ak neuspél. Byl z toho sice zklamany,
ale pridal se k tymu Iron Cowboy, coz je online komunita vytrvalostnich spor-

tovct, ktefi vyuzivaji nase plany vytvorené metodou 80/20.
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Billyho jsme zatadili do planu Ironmana trovné 3 (pro pokrocilé), ktery stejné
jako vSechny ostatni vyuziva pravidlo 80/20. Jeho dal$im velkym zavodem byl
Ironman na ostrové Cozumel v roce 2016. Billy tam pftijel s pocitem, Ze je nezasta-
vitelny, a byla to pravda. Prohnal se trati jako dabel, ve své vékové skupiné obsadil
druhé misto v osobnim rekordu 9:49:30 a kvalifikoval se na svétovy $ampionat.

Po tomto zavodé jsme se ho zeptali, co bylo na tréninkovém planu metodou
80/20 v porovndni s jeho piedchozim zplisobem ptipravy jiné. Rekl ndm, ze tré-
ninky v nasem planu byly strukturovanéjsi a Ze kazdy z nich, v¢etné téch lehkych,
mél konkrétni cil. ,,Dfiv jsem béhem lehkych dnu délal cokoli,” vysvétlil. Zaji-
mavé vsak je, ze kdyz jsme po ném chtéli, aby nam prozradil, zda po vstupu do
tymu Iron Cowboy trénuje vice nebo méné intenzivné, musel se nad tim zamys-
let. ,,Rekl bych, 7e zhruba stejné,“ odpovédél po chvili.

Kdyz jsme vSak zpétné analyzovali jeho tréninkova data, zjistili jsme néco
jiného. V roce 2014 absolvoval jen 50 % cyklistického tréninku v nizké inten-
zité a 43 % ve stfedni intenzité. V nasledujicim roce si pod vedenim trenéra vedl
o trochu lépe, protoze ¢as vénovany cyklistice v nizké intenzité zvysil na 61 %.
Toto ¢islo v§ak béhem ladéni formy pred jeho uspéchem na Cozumelu vyletélo
na 78 %, coz svéd¢i o bezvadném plnéni jeho tréninkového planu metodou 80/20.

Tento priklad poukazuje nejen na riziko zacykleni v rutiné tréninku ve stfedni
intenzité, ale také na jeho zdludnost. Nez prisel Billy k nam, nemél ani ponéti, ze
velkou ¢ést svého tréninku absolvuje ve stfedni intenzité a netusil, jak moc ho to
brzdi. Zpocatku si ani u nas vlastné neuvédomoval, Ze jeho trénink je leh¢i nez

predtim, ale pravé tato zména vedla ke zlep$eni jeho vysledkii.

Cesta vpred

Ted jste na radé vy. Cilem této knihy je dat kazdému triatlonistovi moznost pro-
fitovat z tréninku metodou 80/20 jako Billy a dalsi sportovci, se kterymi jsme
pracovali. Na nasledujicich stranach najdete ve, co potfebujete k dosazeni vyraz-
nych pokroki v tréninku pomoci této metody. Za¢neme tim, Ze si popiSeme
bézné prekazky, které triatlonistiim brani trénovat co nejefektivnéj$im zptisobem,
a poradime vam, jak je prekonat. Jednou z nich je tzv. faktor souhlasu: mnozi

triatlonisté totiz maji problém uvétit tomu, Ze mohou byt rychlejsi, kdyz budou

13
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trénovat pomalej$im tempem. Touto prekazkou se budeme zabyvat v kapitole 3
a povime si o presvédcivych vysledcich vyzkumu dokazujicich, Ze metoda 80/20
funguje 1épe nez jiné zptlisoby tréninku.

V kapitolach 4-7 si vysvétlime, jak pomér 80/20 aplikovat na plavani, cyklis-
tiku a béh a jak zaclenit do triatlonového programu metodou 80/20 trénink sily
a pohyblivosti. Nasledné si ukdzeme, jak to véechno spojit dohromady a navrh-
nout si vlastni tréninkovy plan podle této metody. Pokud na to jesté nejste plné
pripraveni, nebojte se: kapitoly 9-14 obsahuji pfipravené plany pro kazdou
zavodni vzdélenost a pro triatlonisty vSech urovni dovednosti a zkusenosti. Zave-
re¢nd kapitola obsahuje pokyny a tipy pro den zavodu.

Cekd vas vzrudujici cesta plna novych poznatki. Nejefektivnéjsi zptisob tré-
ninku na triatlon existuje a vy ho ted mate k dispozici. Pouzivani metody 80/20
proméni vasi triatlonovou zkusenost. Trénink pro vas bude prijemnéjsi, zlepsite
regeneraci po ném, snizite riziko zranéni, urychlite rozvoj kondice a vase vykony
na zavodech se dostanou na tplné novou uroven. Prestoze se nemusite chtit zara-
dit mezi profesionalni triatlonisty, neni dtivod, pro¢ byste nemohli trénovat jako

oni.
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Zpomalte, abyste byli rychlejsi

V roce 2012 $panélsky sportovni fyziolog Ifiigo Mujika provedl dosud nejpodrob-
néjsi pripadovou studii tréninkovych postupii elitniho triatlonisty. Predmétem této
studie byla $panélska olympijskd nadéje Ainhoa Murtiaova. Béhem padesati tydna
Mujika sledoval udaje o jeji tepové frekvenci a tempu, aby stanovil relativni mnoz-
stvi tréninkového casu, ktery Murtiaova stravila v riiznych intenzitach. Kdyz dal
vsechny udaje dohromady, zjistil, Ze 83 % kombinovaného tréninku plavani, cyklis-
tiky a béhu absolvovala pod laktatovym prahem (intenzita, pii které se v krvi zac¢ind
hromadit laktat, meziprodukt aerobniho metabolismu ve svalech; v praxi je to nej-
vy$si intenzita cviceni, kterou lze udrzet az 60 minut). Laktatovy préah se nachazi
mirné nad ventilacnim prahem (VP), ktery oddéluje nizkou intenzitu od stfedni.
To znamena, ze o néco méné nez 83 % tréninku Murtaovd provadéla pod VP, coz
z ni ¢ini zarny piiklad dodrzovani pravidla 80/20 o vyvazenosti intenzity.

Zavodni sezona 2012 se této sportovkyni vydarila. Povedlo se ji kvalifikovat na
olympijské hry v Londyné a v olympijském triatlonu Zen se umistila na sedmém
misté. Rok zahdjila ve svétovém Zebticku na jedenacté pric¢ce a zakoncila ho na
pricce osmé. Lze tedy Fict, ze trénink metodou 80/20 se ji vyplatil.

Prestoze Mujikaova pripadova studie se tykala jen jedné osoby, jeho zjisténi
maji $ir$i vyznam, protoze trénink Ainhoy Murtiaové v roce 2012 byl typickym
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ptikladem tréninku dnesnich elitnich triatlonistil. Vétsina profesionalnich triat-
lonistd véetné Muruaové (ktera s kariérou skoncila v roce 2017) totiz trénuje ve
skupinach a mnohé z nich maji mezindrodni slozeni. Proto se zku$enosti velmi
rychle sdili po celém svété. Na nejvyssi sportovni trovni vsichni trénuji stejné, tj.
metodou 80/20, a funguje to.

Totéz vsak nelze fict o rekrea¢nich triatlonistech, kteti tvoti pres 99 % ,,své-
tové populace” triatlonistt. Jen nékolik mésicti pred tim, nez Inigo Mujika svou
ptipadovou studii zahdjil, publikovali Stuart Galloway a jeho kolegové ze Stir-
ling University ve Skotsku velmi podobnou studii tykajici se tréninkovych metod
rekreacnich triatlonisti. Zkoumanymi osobami bylo deset ¢lent triatlonového
klubu Stirling University s primérnym vékem 43 let. Gallowaytv tym pouzil
udaje o tepové frekvenci a vhimaném usili, aby zjistil, jak si tito sportovci rozdé-
lili svyj trénink do tfi z6n intenzity (nizka, stfedni a vysokd), a to po dobu $esti
mésict, kdy se pripravovali na Ironmana.

Pred zahdjenim studie a v jejich rtznych fazich se ucastnici podrobili kom-
plexnimu fyziologickému testovéani, aby bylo mozné posoudit zmény jejich kon-
dice. Pozoruhodné je, Ze u ucastnika studie se plavecka, cyklisticka nebo bézecka
vykonnost zlepsila jen malo. Naptiklad jejich maximalni vykon v cyklistickém
testu se zvysil jen o 0,8 %. Galloway a jeho kolegové nemuseli po vysvétleni
dlouho pétrat. Cela skupina stravila méné nez 70 % celkového tréninkového ¢asu
pod ventila¢nim prahem a vic nez 25 % ve stfedni intenzité. Stru¢né feceno se
zacyklili v rutiné stfedni intenzity a nevédomky blokovali rozvoj své kondice tim,
ze trénovali ve stavu neustalé inavy. Pro¢ se vétsina rekrea¢nich triatlonistt pro-
pada do rutiny stfedni intenzity? Odpovéd na tuto otazku predstavuje dulezity
prvni krok k tomu, abyste se z této rutiny vymanili a mohli vyuzit vyhod tréninku
metodou 80/20.

Evoluce tréninku metodou 80/20

Dtivod, pro¢ prakticky vsichni dne$ni elitni triatlonisté pouzivaji pfi tréninku
rovnovéhu intenzity v poméru 80/20, je jednoduchy: zavody. Vyznamné mezi-
narodni triatlonové zavody obvykle vyhrava sportovec s nejlepsi kondici. Ta je

ddna ¢astecné vrozenymi predpoklady, které nelze ovlivnit, a ¢astecné ptipravou,
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kterou uz ovlivnit Ize. V zavode¢, pti kterém se sejdou tcastnici se stejnymi vroze-
nymi piedpoklady, s velkou pravdépodobnosti zvitézi nejlépe pripraveny sporto-
vec. Tedy ten, ktery pouzivd nejefektivnéjsi tréninkové metody.

Pokud tedy elitni triatlonisté prohraji zdvod se soupetem, ktery se ptipravuje
jinak nez oni, snazi se pti své pripravé na dal$i zavod jeho tréninkové metody
kopirovat. Timto zptisobem probiha v case vyvojovy proces. Na zacatku, kdy
nikdo jesté nevi, které tréninkové postupy funguji nejlépe, se zkouseji nejriiz-
néj$i metody. Metody prinasejici vitézstvi se mezi elitnimi sportovci napodobuji
a $iff, zatimco ty, které k vitézstvi nevedou, upadaji v zapomnéni. V priibéhu let
si tak $pickovi sportovci osvoji soubor tréninkovych metod, které uz nejde nijak
zasadné vylepsit. Vyvojovy proces se tak zastavi nebo alespon vyrazné zpomali
a dalsi zlepseni ptindseji uz jen jeho inovace.

Pohled do historie triatlonu je toho jasnym prikladem. Ptivodni triatlonisté
ze 70. let minulého stoleti byli endorfinovi narkomani. Maratony a jiné znamé
formaty zavodu je uz nudily, a proto hledali extrémnéjsi zptisoby testovani hra-
nic lidské vytrvalosti. Motivace k posouvani hranic vedla nejen k novym typtim
akci prvnich triatlonistt, jakou byl tfeba prvni Ironman na ostrové Oahu v roce
1978, ale prenesla se i do tréninku. Prikopnickd generace elitnich triatlonistt
predpokladala, Ze nejlep$im zplisobem pripravy na extrémné dlouhy zavod jsou
extrémné dlouhé tréninky.

»Neékdy vstanu a za¢nu trénovat v sedm rano a skon¢im az v sedm nebo v osm
vecer,“ fekl v rozhovoru pro ¢asopis Triathlete v roce 1984 Scott Tinley, vitéz Iron-
mana z let 1982 a 1985. Tehdy to bylo bézné. Tinley a jeho soucasnici se sou-
pete nesnazili porazit jen pii zavodé, ale snazili se nad nimi ,,zvitézit“ i v objemu
tréninku. ,,Zdd se mi, Ze ptiprava je rok co rok naro¢néjsi,“ stézoval si v tomto
rozhovoru Tinley. ,,Pfed pér lety jsme najeli na kole za tyden 300 mil a stacilo to.
Minuly rok uz to bylo 400 mil. Ted ndm jako magicka hranice ptipada 500 mil...
Kazdy z nas md pocit, Ze musi zvladnout vic nez ten druhy. Nejsem si jisty, jestli
se timhle zptisobem tréninku da jesté zlepsovat. To asi nevi nikdo.”

Situace byla o to horsi, ze vétSina tehdejsich Spickovych triatlonistti tréno-
vala spolecné v San Diegu, takze mnohé z jejich trénink byly v podstaté zavody.
Kombinace velkého objemu a vysoké intenzity nebyla spravnym zptsobem tré-
ninku a bylo jen otazkou ¢asu, kdy néjaky sportovec s podobnym talentem, jako
mél Scott Tinley, ptijde na néco lepsiho a necha ostatni za sebou.
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Prvni generace elitnich triatlonist v§ak méla vyhodu, ze v jejich dobé uz byly
tréninkové metody ve tfech samostatnych sportech, které triatlon spojil - pla-
vani, cyklistice a béhu - na vysoké urovni. V 70. letech minulého stoleti elitni
plavci, cyklisté a bézci znali nejefektivnéjsi zptisoby tréninku své discipliny, coz
znamena, ze vrcholovi sportovci v téchto tfech samostatnych sportech (napti-
klad ¢tyfnasobny vitéz Bostonského maratonu Bill Rodgers, jehoz peclivé vedené
deniky z tohoto obdobi ukazuji dokonalé dodrzovéni pravidla 80/20 davno pred-
tim, nez bylo takto oficidlné pojmenovano) absolvovali pfiblizné 80 % tréninku
v nizké intenzité a 20 % v intenzité stfedni aZ vysoké.

Mnozi z prvnich triatlonistd se vénovali plavani, cyklistice nebo béhu a znali
nejnovejsi tréninkové metody véetné té, pri které se vétsinu casu trénuje v nizké
intenzité. Kdyz naptiklad Scott Tinley objevil triatlon, byl uz zkusenym soutéz-
nim béZcem. Presto objeveni nejefektivnéjsiho zptisobu tréninku této nové dis-
cipliny nebylo jednoduché a nestacilo jen zkopirovat vyvojovy proces, ktery pro-
béhl v jednotlivych sportech. Prikopnici triatlonu totiz méli spi§ dobrodruzné
nez soutézni vnitfni nastaveni a to po urcitou dobu vyvoji lepsich tréninkovych
metod branilo.

Vse se ale rychle zménilo, kdyz se v roce 1983 k Tinleyové tréninkové sku-
piné pridal byvaly vysokoskolsky plavec Mark Allen. Ten brzy zjistil, Ze jeho télo
nezvlada znic¢ujici kombinaci vysokého objemu a vysoké intenzity tréninku, kte-
rou si kazdy den nakladali ostatni. Po sérii zranéni mu ndhodou zavolal newyor-
sky chiropraktik Phil Maffetone a presvédcil ho, aby vyzkousel jim propagovanou
metodu tréninku absolvovaného pfevazné v nizké intenzité. V nasledujicich ¢tr-
ndcti letech se z Allena stal nejlepsi triatlonista na svété, a kdyz v roce 1997 skon-

¢il se soutézenim, byl uz jeho styl tréninku stylem kazdého elitniho triatlonisty.

Prekonavani prekazek pfi tréninku metodou 80/20
Rekrea¢nimu triatlonistovi pfi soutézich zase o tolik nejde. Kdyz bude trénovat
hor$imi metodami, tak na rozdil od profesiondla o svoje Zivobyti neptijde. Mensi
soutézni tlak v§ak neni jediny dtivod, pro¢ vétsina rekrea¢nich triatlonistt pravi-
dlo 80/20 nedodrzuje. Zjistili jsme osm dal$ich prekazek zptsobujicich, Ze se tito

triatlonisté zacykli v rutiné stfedni intenzity:



Zpomalte, abyste byli rychlejsi

Mensi rozsah nizké intenzity
Nizs$i objem

Nedostate¢né kvalitni koucovani
Nedtivéra k tréninkové metodé
Ego

Kompromis ptirozeného tempa

Intenzitni slepota

N e

Setrva¢nost navyka

Pochopeni téchto prekazek vam pomtize je prekonat a zacit trénovat jako profesi-
onal. Pojdme se podivat na kazdou z nich.

Mensi rozsah nizké intenzity

Jak jsme zminili v predchozi kapitole, sportovni fyziologové kladou délici ¢aru
mezi nizkou a stfedni intenzitou na ventila¢ni prah, coz je intenzita cviceni, pfi
které prudce stoupa dechova frekvence. U priimérné trénovaného sportovce
tento prah odpovidd asi 78 % maximalni tepové frekvence. Podle definice kazdé
usili pfi cvi¢eni provadéném pod touto urovni znamena intenzitu nizkou. Mezi
nizkou a pomalou intenzitou je vSak rozdil. Vezméme si elitniho triatlonistu-
-muze, ktery dokdze na neunavenych nohou zabéhnout 10 kilometrt za 30
minut. Tempo béhu tohoto sportovce na urovni ventila¢niho prahu se prav-
dépodobné blizi hodnoté 3:22 minut na km. (K jeho pfesnému urceni bychom
potiebovali testovani v laboratori.) Kdyz tento zdatny sportovec bézi naptiklad
tempem 3:25 na km, je v nizké intenzité. Jenze tempo 3:25 na km nikdo nede-
finuje jako pomalé.

Nyni se podivejme na rekreac¢niho triatlonistu, ktery ubéhne zavod na 10 km
za 60 minut. Tempo jeho béhu na trovni ventila¢niho prahu se pravdépodobné
blizi hodnoté 6:43 na km. Problém je, Ze z divodu souvisejicich s biomechanickou
ucinnosti prakticky zadny dospély ¢lovék nedokaze bézet pomaleji nez priblizné
8:05 na km bez pocitu, Ze by pro ného byla chtize pohodInéjsi nez béh. Pro rekre-
acni bézce s casem 10 km za 60 minut to znamenad, ze jakmile pfejdou z chiize do
béhu, jsou uz pomérné blizko horni hranice svého rozsahu nizké intenzity. Jinymi
slovy, rozsah nizké intenzity je pro pomalejsiho rekrea¢niho triatlonistu mnohem

mens$i nez pro rychlejsiho profesiondla, a proto je obtiznéjsi se v ném udrzet.
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Stejny problém plati také pro plavani a cyklistiku. Pomalejsi plavci byvaji méné
efektivni nez ti rychlejsi, a ¢im méné vykonni ve vod¢ jsou, tim vyssi je jejich
intenzita pfi jakémkoli tempu. Neefektivni plaveckd technika tak pomalejsim
plavciim sniZuje rozsah nizké intenzity a ztéZuje jim udrzet se v ném. Podobny
efekt maji v cyklistice kopce. Vétsina triatlonistii se dokaze udrzet v nizké inten-
zité na rovnych cestach, ale mnozi s tim maji problém, jakmile musi prekonavat
gravitaci.

Presto i ti nejméné zdatni triatlonisté urcity prostor pro praci v nizké intenzité
maji. Pro prekonani této prekazky je tieba jen pochopit, kde je vas individualni
ventila¢ni prah, a udrzet se v pomalém tempu 80 % c¢asu pod jeho hranici. Dob-
rou zpravou je, Ze ¢im vic se diky tréninku metodou 80/20 zlepsuje vase kondice,

tim rychlejsi mizete v nizké intenzité byt.

Nizsi objem
Elitn{ triatlonisté trénuji hodné: obvykle vic nez tfi hodiny denné. Jednim davo-
dem je, ze dlouhy trénink zlepsuje kondici nezavisle na intenzité, dalsim, Ze dodr-
zovani pravidla 80/20 umozriuje elitnim triatlonistim trénovat déle, protoze tré-
nink v nizké intenzité je velmi mirny. Funguje to ale i opa¢né: Spickovi triatlonisté
provadéji vétsinu tréninku v nizké intenzité, protoze jim to umoznuje trénovat
déle.

Co by se stalo, kdyby tito triatlonisté, ktefi trénuji tfeba ¢tyfi hodiny denné,
byli v poku$eni provadét podstatné vic nez 20 % tréninku ve stfedni az vysoké
intenzité? Bud by se zranili, nebo by se u nich vyvinul syndrom pretrénovani.
To je vazna neuroendokrinni porucha s riznymi ptiznaky od poruch spanku az
po snizeni vykonnosti, ze které zotaveni trva celé mésice. Diisledky kombinace
velkého objemu tréninku s prili§ velkou zatézi nad ventila¢nim prahem jsou tak
vazné, ze pro elitni triatlonisty je néco takového tabu a nehodlaji to riskovat.
V tomto smyslu tedy velky objem tréninku chrani tyto sportovce pred tim, aby se
zacyklili v rutiné stfedni intenzity.

Pro rekreacni triatlonisty ma poruseni pravidla 80/20 také sva rizika, ale pro-
toze netrénuji tolik, jsou pripadné nasledky obecné méné zavazné. Pravdépo-
dobné se u nich nerozvine plny syndrom pretrénovani, ale prosté se nebudou
zlepsovat tolik, jako kdyby stejny objem tréninku trénovali s vyvazZenou intenzi-

tou v poméru 80/20. Mensi objem tréninku dovoluje rekrea¢nim triatlonistiim
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