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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)
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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

19



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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