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PREDSLOV

Napisal
DR. STEPHEN SEILER,
profesor Sportovej vedy,
Univerzita Agder,
Kristiansand, Norsko

Milujem laboratérid. Ked som mal jedendst rokov, rodi¢ia mi poskytli mala
satnikovu skrifiu pod schodmi, aby som si vytvoril svoje prvé laboratérium. Mal
som vela chemického vybavenia, mikroskop a dalsie vedecké pomocky, s ktory-
mi som sa mohol hrat po ndvrate domov zo $koly, kde, ak mdm byt Gprimny,
bol mojou oblibenou ¢innostou $port. Odvtedy ma pohltili dva zdujmy: $port
a veda. Nastastie sa moje dve vasne spojili v podobe $portovej vedy a v laboraté-
ridch som od ¢ias pod schodmi strdvil velmi vela hodin. Laboratérid sa zvicsili,
pribudli v nich priestory pre $tudentov, bezecké pdsy, bicyklové ergometre a po-
krocilé meracie pristroje, ktoré ndm pomdhaji $tudovat fyziolégiu, biomechani-
ku a psycholégiu tréningu a vykonu.

V najvi¢som a najvykonnejSom $portovom vedeckom lzboratériu na svete
vSak na stene nevisia biele pldste. Nema4 Zziadne steny. Toto laboratérium je na
lesnych cestdch, v jazerdch a bazénoch a na asfaltovych cestich, kde denne labo-
rujd desattisice $portoveov s jedinym ciefom: dostat sa ¢o najrychlejsie z bodu
A do bodu B. Tréning, ktory funguje, sa zachovd a prenechd dal$im, a tréning,
ktory nefunguje, sa nakoniec vyradi.

Mo6j model rozdelenia intenzity 80/20, ktory som pred patndstimi rokmi
predstavil sportovej vedeckej komunite, vyvinuli v zomzo globdlnom laboratériu
najlepsi vytrvalostni $portovci na svete v priebehu mnohych desatroéi. Odvtedy
moje laboratérium a laboratérid mnohych dalsich starostlivo skimali rézne as-
pekty rozloZenia intenzity tréningu, ¢im sa vytvorila spatnd vizba medzi labora-
tériom vedcov a laboratdriom Sportovcov. Celt svoju kariéru som sa snazil posobit
na tomto priese¢niku medzi vedou a praxou. Previest vedu do praxe je vsak stdle

tazké a my vedci v tom casto nie sme velmi dobri. Nerdd to prizndvam, ale Matt
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Fitzgerald zapracoval moje vlastné vyskumné zistenia do usmerneni pre kazdo-
dennd prax ovela lepsie, ako by som to dokdzal ja sdm.

Najprv v knihe 80/20 Beh a teraz v knihe Triatlon Matt vyuzil svoje skise-
nosti $portovca, trénera a spisovatela, aby spojil vSetky poznatky z tychto dvoch
laboratérii do premyslenej a Gprimnej knihy receptov pre triatlonistov vietkych
trovni. Veda sa tu nachddza na kazdej stranke. Je to vSak prakticky aspekt zd-
sadnych principov, ktory je rozhodujuci a pontika velmi potrebné usmernenie
v ndro¢nom procese navrhovania a realizicie zrozumitelného, flexibilného a udr-
zatelného tréningového plinu.

V ziadnom vytrvalostnom $porte nie je tréningovy proces taky komplexny
ako v triatlone. Zd4 sa, Ze najndro¢nejSie otizky dostdvam na predndskach, kde
su v publiku triatlonovi tréneri a $portovci. Dlhodobé pldnovanie pre beica,
plavca alebo cyklistu je dost ndro¢né. Spojenie vSetkych troch dokopy je no¢nou
morou pre vedcov, ktori sa radi zameriavaji na jednu premennt naraz. Triatlo-
novy tréning a vykonnost budi predmetom vyskumu aj v nasledujuicich rokoch.
Uz teraz vsak vieme, ze metéda 80/20 funguje vo vsetkych vytrvalostnych $por-
toch vrdtane triatlonu. A funguje bez ohladu na to, ¢i trénujete $tyrikrét, alebo
strndstkrit tyzdenne. Tédto kniha poskytuje rozumné pliny pre triatlonistov v ce-
lom rozsahu spektra. Tréningové plany zniZia vasu neistotu a vyrazne zvysia prav-
depodobnost, ze dosiahnete svoje ciele. Kazdy ¢itatel je zdroven samostatnym
laboratériom, experimentuje, pozoruje a upravuje. Som presvedéeny, ze Triatlon
vytvori zdravl a udrzatelnt platformu pre vase vlastné fascinujice tréningové
dobrodruzstvo. Vsetci ste Sportovi vedci. UZite si nespocetné hodiny v najvic-
som laboratériu na svete!
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NajefektivnejsSi spdsob
treningu

Za¢nime myslienkovym experimentom. Predpokladajme, Ze ste trénovali na svoj
dalsi triatlon (pripadne svoj prvy triatlon) tak, Ze ste kazdé rdno 30 mindt rabali
drevo. Myslite si, ze by ste v den pretekov podali lepsi alebo horsi vykon, ako
keby ste trénovali beznym spésobom? Odpoved je zrejma: horsi.

Teraz predpokladajme, Ze ste na svoj dalsi triatlon (alebo na svoj prvy) tré-
novali skrdtenim ¢asu, ktory stravite pldvanim, bicyklovanim a behom tyzdenne
0 75 %. Ako by to ovplyvnilo va$ vykon? Opit negativne.

Nakoniec si predstavte, Ze by ste na triatlon trénovali tak, ze by ste cely cas
plévali, bicyklovali a behali maximdlnou rychlostou. Rovnaka otdzka: Priniesol
by tento pristup lepsie alebo horsie vysledky na pretekoch ako sposob, akym
trénujete v sticasnosti? Rovnakd odpoved: horsie.

Tymito hypotetickymi scendrmi sa snazime poukdzat na to, Ze niektoré sp6-
soby tréningu na triatlon st Uc¢innejsie ako iné. Prvy priklad sa tyka zdsady spe-
cifickosti. Aby bol tréning, ktory vykondvate, Gc¢inny, musi sa $pecificky tykat
toho, na ¢o trénujete. Je samozrejmé (no povieme to), ze pldvanie, bicyklovanie
a beh st pre triatlon podstatne $pecifickejsie ako rubanie dreva.

Druhy priklad sa tyka objemu alebo mnozstva tréningu, ktory absolvujete. Ak
chcete dosiahnut najlepsie vysledky tréningu, musite sa trafit do spravneho bodu
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medzi prili§ malym a prili§ velkym mnoZstvom. Samozrejme, objem tréningu,
ktory je optimdlny pre kazdého jednotlivého triatlonistu, zdvisi od skdsenosti
a dalsich faktorov, ale ndhle zniZenie objemu tréningu o tri $tvrtiny nepomdze
ziadnemu triatlonistovi okrem toho, ktory momentélne trénuje prilis vela.

Posledny z troch hypotetickych scendrov, ktoré sme pontkli, sa tyka dalsej
dolezitej premennej: intenzity tréningu, teda toho, ako intenzivne pldvate, bi-
cyklujete a bezite v porovnani s vasimi osobnymi limitmi. Akykolvek je naje-
fektivnej$i sposob manipuldcie s touto veli¢inou (tito otdzku nenechdme dlho
nezodpovedant), uréite to nie je neustdla plna rychlost.

Z faktov vyplyva, ze niektoré sposoby tréningu su Gclinnejsie ako iné, ¢ize
musi existovat optimdlny spbsob tréningu — subor metdd, ktoré zahfnaju Spe-
cifickost, objem, intenzitu a dalsie faktory —, ktory je G¢innejsi ako akdkolvek
ind alternativa. Hoci individudlne faktory, ako st napriklad sktsenosti, urcite
vplyvajui na optimdlny spdsob tréningu kazdého $portovca, do tej miery, Ze viet-
ci sme fudia, musi existovat celkovy pristup k tréningu, ktory funguje najlepsie
pre kazdého. Aky je teda najefektivne;jsi sposob tréningu pre triatlonovy $port?

Pravidlo 80/20

Len neddvno dosiahla veda vyznamny pokrok v identifikdcii univerzdlne najlep-
sich postupov vo vytrvalostnom tréningu. Vedicim vyskumnikom v tejto oblasti
je Stephen Seiler, americky $portovy fyziolég posobiaci v Nérsku. Zaciatkom
roka 2000 Seiler urobil pravdepodobne najdélezitejsi objav v histérii vedy vytrva-
lostnych $portov: pravidlo 80/20. Vdaka dokladnej analyze tréningovych metdd,
ktoré pouzivaju elitni vytrvalostni $portovci v roznych vytrvalostnych disciplinach,
zistil, Ze prvotriedni cyklisti, bezci, triatlonisti a dal$i trénuju priblizne 80 % pri
nizkej intenzite a zvysnych 20 % pri strednej a vysokej intenzite. Nerobili to vsak
vzdy. Historické zdznamy, ktoré Seiler preskiimal, naznacuju, ze elitni vytrvalostni
sportovci minulych generdcif trénovali Gplne inak ako ti dnesni.

Tento fakt, ak ho zvdzime spolu s faktom, ze dne$ni $pickovi vytrvalostni
sportovci st ovela rychlejsi ako ich predchodcovia, viedol Seilera k zéveru, ze
dlhodoby proces pokusov a omylov postupne odhalil tréningové metddy, ktoré
viedli k najlep$im vysledkom, a ze pravidlo 80/20 je zdkladnym kamenom opti-
mélneho spdsobu tréningu pre vytrvalostny vykon.

TRIATLON



Dalsim prirodzenym krokom bolo zistit, ¢i metédy, ktoré sa zdaja byt naj-
lepsie pre $portovcov svetovej triedy, st optimdlne aj pre rekreaénych vytrvalost-
nych $portovcov. Starostlivo navrhnuté $tadie odhalili, ze skuto¢ne st. Ukédzalo
sa, ze kazdodenni Sportovci, ktorf trénujd len 45 mintt denne, sa pri dodrziava-
ni pravidla 80/20 zlepsuju viac, ako ked trénujti intenzivnejsie.

Tieto zistenia by sotva stédli za pokrcenie plecami, keby sa vid$ina neelitnych
$portoveov uz teraz riadila pravidlom 80/20. Lenze to sa nedeje. Typicky tria-
tlonista v danej vekovej kategérii absolvuje menej ako 70 % svojho tréningu
pri nizkej intenzite a mnohi ovela menej. Namiesto toho, aby strévili 48 mindt
z kazdej hodiny na niZz$om stupni, ako to robia profesiondli, vi¢sina amatérov
uviazne v takzvanej rutine strednej intenzity a takmer kazdy tréning absolvuje
v intenzite na tzemi nikoho medzi fahkou a tazkou.

Je velmi pravdepodobné, ze aj vy ste sa dostali do rutiny strednej intenzity.
Ako tréneri zriedkavo stretdvame neelitného triatlonistu, ktory by optimalne
vyvazoval svoje tréningové moznosti. Dokonca aj ti, ktori vedia, Ze by mali vy-
kondvat levi podiel tréningu pri nizkej intenzite, majii tendenciu robit prili§ vela
pri strednej intenzite, a to z jednoduchého dévodu — v skutoénosti nepoznaji
rozdiel, ¢o je fenomén, ktory nazyvame intenzitnd slepota.

Sportovi fyziolégovia umiestiuji hranicu medzi nizkou a strednou intenzi-
tou na ventilacnom prahu (VP), ¢o je Groven ndmahy, pri ktorej prudko stapa
frekvencia dychania. U typického trénovaného triatlonistu sa tento prah pohy-
buje okolo 78 % maximadlnej srdcovej frekvencie. Vyznam ventilaéného prahu
spociva v tom, Ze cvienie aj mierne nad nim je pre nervovy systém ovela zata-
zujucejsie ako cvicenie pod nim. Neznamend to, Ze cvicenie so strednou alebo
s vysokou intenzitou znadi len to, ze vyhody st spojené s ndkladmi, takze tieto
vyssie Grovne intenzity musia byt zaradené do tréningového procesu s rozvahou.

Intenzita VP je len o nieco nizdia ako intenzita, ktort si vic$ina triatlonistov
prirodzene voli pre svoje ,,lahké® pldvanie, jazdu a beh. Tento mierny rozdiel me-
dzi zvycajnou intenzitou a optimédlnou intenzitou je vSak rozhodujuci. Pri svo-
jom dal$om tréningu si zvolte tempo, pri ktorom dosiahnete priblizne 75 % svo-
jej maximalnej srdcovej frekvencie — tesne pod ventilaénym prahom. S velkou
pravdepodobnostou budete mat dojem, ze je pomalé v porovnani s tempom,
ktoré zvycajne volite pri cvi¢eniach, ktoré chcete vykondvat pri nizkej intenzite.

Nie je ni¢ zI¢ na tom, ak trochu trénujete aj v strednej intenzite, ale ked cvice-
nia, ktoré sa maja vykondvat s nizkou intenzitou, bezne vykondvate nad VP, vase

telo sa z nich nikdy Gplne nezotavi a Ginava sa hromadi, ¢o zhorSuje vykonnost
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pri tréningu a brzdi rozvoj kondicie. Tdto chronickd Gnava moze byt takd mier-
na, ze si ju ani neuvedomujete, a aj napriek nej sa mozete dostat do lepsej kon-
dicie, ale nebudete sa citit tak dobre a nebudete taki fit, ako keby ste spomalili.

Dobrou spravou je, ze kazdy triatlonista — vrdtane vds — sa moze vymanit
z rutiny strednej intenzity, zacat praktizovat rovnaku rovnovihu intenzity 80/20
ako profesiondli a vdaka tomu dosiahnut prelom vo svojej kondicii a vykonnos-
ti. Vieme to, pretoze sme to videli doslova stokrat. Kazdy triatlonista, ktorého
trénujeme, je zaradeny do programu 80/20, a kazdy Sportovec, ktory dodrziava
nami poskytnuty program (Zial, nie vSetci Sportovci sa daji koucovat rovnako),
dosahuje pozitivne vysledky.

Trénujte [ahsie, pretekajte rychlejsie

Typickym prikladom tspechu metédy 80/20 je Billy Hafferty. Billy vyrastal na
Cape Cod a hral timové $porty: futbal, lakros a ragby. Ako pravdepodobne viete,
vetky tieto $porty uprednostnuju velkost pred vytrvalostou, najmi na pozici-
4ch, na krorych hral Billy. Na ihrisku bol napriklad tto¢nikom. Ked v roku
2009 ukon¢il stddium na ndmornej akadémii, vézil vyse 113 kilogramov.

O niekolko rokov neskor zacal behat, aby schudol. Avsak ako kild odbudali,
zistil, Ze mu to ide vlastne celkom dobre. Od pitkilometrového behu sa $plhal
po rebriku k desatkilometrovému behu, polmaraténu az po maratén a potom sa
dostal k triatlonu, kde sa zopakoval rovnaky vzostup.

V roku 2011 Billy absolvoval svoju prvi sttaz Ironman a skon¢il jedendsty
zo 118 pretekdrov vo svojej vekovej kategérii. Uvedomil si, Ze ak sa redlne zlepsi,
mohol by sa nakoniec kvalifikovat na majstrovstvd sveta Ironman, a stanovil si
ciel, ze sa mu to podari. V Ziadnom z nasledujucich $tyroch pokusov vsak neus-
pel. Frustrovany sa potom pridal k timu Iron Cowboy, online komunite vytrva-
lostnych $portovcov vyuzivajtcich plény 80/20, ktoré sme vytvorili.

Billyho sme zaradili do ndsho plinu Ironman 3. dGrovne (pre pokrocilych),
ktory je tak ako vietky zaloZeny na principe 80/20. Jeho dal$imi velkymi pre-
tekmi boli Ironman Cozumel 2016. Billy tam prisiel s pocitom, Ze je nezasta-
vitelny — a skuto¢ne taky aj bol. Prehnal sa tratou, vo svojej vekovej skupine
obsadil druhé miesto s osobnym ¢asovym rekordom 9:49:30 a kvalifikoval sa na

svetovy Sampionat.

TRIATLON



Potom sme sa Billyho opytali, ¢o bolo na tréningovom pléne 80/20 v porov-
nani s tym, ako trénoval predtym, iné. Povedal ndm, Ze tréningy v nasom pline
boli Struktirovanejsie a ze kazdy z nich — vrétane tych fahkych — mal konkrétny
ciel. ,Predtym som sa pocas lahkych dni venoval comukolvek,” vysvetlil. Zauji-
mavé vsak je, ze ked sme na Billyho zatlacili, aby ndm prezradil, ¢i ma pocit, ze
po vstupe do timu Iron Cowboy trénuje viac alebo menej intenzivne, nevedel sa
rozhodnut. ,Myslim, Ze priblizne rovnako,“ odvetil po chvili premyslania.

Ked sme sa vratili spit a analyzovali Billyho tréningové tidaje, zistili sme nieco
iné. V roku 2014 absolvoval len 50 % cyklistiky s nizkou intenzitou a 43 % so
strednou intenzitou. V nasledujicom roku si Billy pod vedenim trénera pocinal
o nieco lepsie, ale iba 0 mélo, ked zvysil ¢as jazdy na bicykli na nizkej intenzite
na 61 %. Toto ¢islo vyskodilo na 78 % v obdobi pred jeho Gspechom na sttazi
Cozumel, ¢o sved¢i o bezchybnom plnenti jeho tréningového planu 80/20.

Tento priklad poukazuje nielen na cenu ustrnutia v rutine stredne intenzivneho
tréningu, ale aj na jeho zdkernost. Skor ako k ndm Billy prisiel, nemal ani ponatia,
ze velka cast svojho tréningu absolvuje pri miernej intenzite, a netusil, ako velmi
ho to brzdi. V skuto¢nosti si ani po prichode k ndm nebol vedomy toho, Ze trénuje
[ahsie ako v minulosti, ale bolo to tak, a to vsetko viedlo k zmendm.

Cesta vpred

Teraz ste na rade vy. Cielom tejto knihy je dat kazdému triatlonistovi moznost
profitovat z tréningu 80/20 tak ako Billy a dalsi $portovci, ktorych sme trénovali.
Na nasledujtcich strandch ndjdete vsetko, ¢o potrebujete na dosiahnutie vlast-
nych prelomovych tspechov pomocou metédy 80/20. Zatneme tym, Ze uréime
bezné prekdzky, ktoré brdnia triatlonistom trénovat ¢o najefektivnej$im sposo-
bom, a ukdzeme vdm, ako ich zdolat. Jednou z tychto prekdzok je faktor stihlasu
— mnohi triatlonisti majd problém uverit, Ze mozu byt rychlejsi, ked budt tré-
novat pomalsie. Touto bariérou sa budeme zaoberat v 3. kapitole a podelime sa
o presvedcivé vedecké poznatky, ktoré dokazuju, Ze pristup 80/20 funguje lepsie
ako iné spdsoby tréningu.

V kapitoldch 4 az 7 si vysvetlime, ako aplikovat systém 80/20 na plévanie,
cyklistiku a beh, a ako za¢lenit do triatlonového programu 80/20 tréning sily
a pohyblivosti. Dalej vim ukdZeme, ako to vietko spojit a navrhnié si vlastny
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tréningovy pldn 80/20. Ak na to nie ste celkom pripraveni, nebojte sa: kapitoly
9 az 14 poskytujui hotové plany pre kazda pretekdrsku vzdialenost a pre triatlo-
nistov na vSetkych trovniach schopnosti a skdsenosti. Zévere¢nd kapitola knihy
pontika usmernenia a tipy na den pretekov.

Cakd vés vzrudujiica a obohacujtica cesta. Najefektivnejsi sposob tréningu
na triatlon bol objaveny a teraz je vo vasich rukdch. Poznanie a praktizovanie
tréningu 80/20 zmeni vase triatlonové skdsenosti. Tréningy budd pohodlnejsie
a prijemnejsie, zlepsi sa regenerdcia po tréningu, zniZi sa riziko zranenia, urychli
sa rozvoj vasej kondicie a vase vykony na pretekoch sa dostand na tGplne nova
troven. Mozno sa nikdy nestanete profesiondlnym triatlonistom, ale nie je do-
vod, preco by ste nemohli trénovat ako on.
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Spomalte, aby ste boli

rychlejsi

V roku 2012 $panielsky Sportovy fyziolég Ihigo Mujika uskuto¢nil najdoklad-
nej$iu pripadovi $tadiu o tréningovych postupoch triatlonistov svetovej triedy,
akd sa kedy realizovala. Jeho objektom bola olympijsk4 nédej, Spanielka Ainhoa
Murtaovd. Pocas pitdesiatich tyzdnov Mujika pouzival tdaje o srdcovej frek-
vencii a tempe na uréenie relativneho mnozstva tréningového casu, ktory Mu-
rdaovd strdvila pri réznych intenzitdch. Ked sa vsetko zosumarizovalo, zistil, Ze
83 % kombinovaného tréningu pldvania, bicyklovania a behu absolvovala pod
laktdtovym prahom (intenzita, pri ktorej sa v krvi za¢ina hromadit laktdt, me-
dziprodukt aer6bneho metabolizmu vo svaloch; v praxi je to najvyssia intenzita
cvicenia, ktord mozno udrzat az 60 mintt). Laktdtovy prah sa nachddza mierne
nad ventila¢tnym prahom (VP), ktory oddeluje nizku intenzitu od strednej, ¢o
znamend, ze o nie¢o menej ako 83 % tréningu Murtiaovd absolvovala pod VI,
¢o z nej robi ziarivy priklad dodrziavania pravidla 80/20 o vyvézenosti intenzity.
Pretekdrska sezéna 2012 bola pre Murtiaovti dobrd. Podarilo sa jej kvalifikovat
na olympijské hry v Londyne a v olympijskom triatlone Zien sa umiestnila na sied-
mom mieste. Po tom, ¢o rok zacala na jedendstom mieste vo svetovom rebricku,
ho ukoncila na 6smej priecke. D4 sa teda povedat, ze tréning 80/20 jej vysiel.
Hoci Mujikaova pripadovd stidia mala len jeden subjekt, jeho zistenia maji
siroky vyznam, pretoze tréning Ainhoy Murtiaovej v roku 2012 bol typickym
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prikladom tréningu dnesnych elitnych triatlonistov. VicSina profesiondlnych
triatlonistov vritane Murtaovej (pred jej odchodom zo $portovisk v roku 2017)
totiz trénuje v skupindch, z ktorych mnohé maji medzindrodné zlozenie. V do-
sledku toho neexistuju Ziadne tajomstvd. Vsetci na najvyssej $portovej trovni
robia takmer to isté — 80/20 — a funguje to.

To isté sa nedd povedat o rekreaénych triatlonistoch, ktori tvoria viac ako
99 % celkovej populdcie triatlonistov. Len niekolko mesiacov pred tym, ako
Ihigo Mujika spustil svoju pripadovi $tddiu, Stuart Galloway a jeho kolegovia
z0 Stirling University v Skétsku publikovali velmi podobnii $tddiu tykajicu sa
tréningovych metdd rekrea¢nych triatlonistov. Skimanymi osobami bolo desat
¢lenov triatlonového klubu Stirling s priemernym vekom $tyridsattri rokov. Gal-
lowayov tim pouzil Gdaje o srdcovej frekvencii a vanimanej nimahe, aby zistil,
ako tito $portovci rozdelili svoj tréning do troch zén intenzity (nizka, strednd
a vysokd) pocas siestich mesiacov, ked sa pripravovali na triatlon Ironman.

Pred zacatim $tddie a v jej roznych fizach podrobili tcastnikov komplex-
nému fyziologickému testovaniu, aby si boli isti zmenami vo fyzickej kondicii.
Pozoruhodné je, Ze u Gclastnikov testovania sa iba malo zlepsila ich plaveckd,
cyklistickd alebo bezeckd vykonnost. Napriklad ich maximdlny vykon v cyklis-
tickom teste sa zvysil len o 0,8 %. Galloway a jeho spolupracovnici nemuseli
hladat vysvetlenie dlho. Ako skupina stravili subjekty menej ako 70 % celkového
tréningového casu pod ventilatnym prahom a viac ako 25 % pri strednej inten-
zite. Stru¢ne povedané, dostali sa do kolobehu strednej intenzity a nevedomky
sabotovali svoj vlastny rozvoj kondicie tym, ze trénovali v neustdlom stave tinavy.

Preco sa vicSina rekrea¢nych triatlonistov dostdva do rutiny strednej intenzi-
ty? Zodpovedanie tejto otdzky predstavuje dolezity prvy krok k tomu, aby ste sa
vymanili z tejto rutiny a vyuzili vyhody tréningu 80/20.

Evoliicia tréningu 80/20

Dévod, prec¢o prakticky vsetci dnesni elitni triatlonisti udrziavaja v tréningu rov-
novéhu intenzity 80/20, je jednoduchy: sitaz. Na vyznamnych medzindrodnych
triatlonovych pretekoch zvycajne vyhrdva ten najzdatnejsi Sportovec. Kondicia
pochddza iastoéne z prirodzeného talentu, ktory sa nedd ovplyvnit, a ¢iastoéne
z pripravy, ktord sa dd ovplyvnit. V pretekoch, kde st vSetci Gcastnici rovnako
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talentovani, s velkou pravdepodobnostou zvitazi $portovec, ktory je najlepsie
pripraveny, teda ten, ktory pouzil najefektivnejsie tréningové metddy.

S tymto na pamiti su elitni triatlonisti, ktori prehrali s konkrétnym stiperom
pripravujicim sa inymi metédami, ndchylni kopirovat tieto metddy pri priprave
na dalSie preteky. Tdto dynamika spdsobuje ¢asom evolu¢ny proces. Na zaciat-
ku, ked e$te nikto nevie, ktoré tréningové techniky funguji najlepsie, sa ska-
$aju najroznejsie metddy. Tie, ktoré prind$aju vitazné vykony, sa napodobiuju
a za¢inaju sa $irit v populdcii elitnych $portovcov, zatial ¢o tie, ktoré prindsaju
neuspesné vykony, sa vyraduji. Postupne, v priebehu mnohych rokov, $pickovi
sportovci identifikuji a osvoja si stibor tréningovych metéd, ktoré sa uz nedaju
vylepsit, a evolu¢ny proces sa zastavi alebo aspon vyrazne spomali, pricom dalsie
zlepsenia prichddzaji z dodatoénych inovicii.

Pohlad do histérie triatlonu je jasnym prikladom tohto evolu¢ného procesu.
P6vodni triatlonisti boli v 70. rokoch minulého storo¢ia endorfinovi narkomani,
ktorych nudili maratény a iné zndme formdty pretekov a ktori hladali extrém-
nejsie spdsoby, ako otestovat hranice ludskej vytrvalosti. Tento étos postivania
hranice nielenze formoval nové podujatia, s ktorymi prisli prvi triatlonisti — ako
napriklad prvy Ironman, ktory sa konal na ostrove Oahu v roku 1978 —, ale pre-
niesol sa aj do ich tréningu. Priekopnicka generdcia elitnych triatlonistov pred-
pokladala, Ze najlepsim sposobom pripravy na extrémne dlhé preteky je stravit
extrémne vela ¢asu tréningom.

,oU dni, ked vstanem a zaénem trénovat o siedmej rino a neskon¢im skor ako
o siedmej alebo 6smej vecer,” povedal Scott Tinley, vitaz Ironmana z februdra
1982 a 1985, v rozhovore pre Casopis Triathlete v roku 1984. A nebol sim. Tin-
ley a jeho rovesnici sa snazili o to, aby ,pretrénovali® svojich stperov, rovnako
ako o to, aby ich predbehli. ,Zd4 sa, Ze kazdy rok sa zvy$uje pociatoény vklad,*
lamentoval Tinley v tom istom rozhovore. ,,Pred niekolkymi rokmi sme najazdili
na bicykli 300 mil (tyzdenne) a bolo to dost. Minuly rok to bolo 400. Teraz sa
zd4, Ze 500 je magickd hranica... Kazdy z nds md pocit, Ze musi urobit viac ako
ten druhy. Nie som si isty, ¢i je to spravny spdsob tréningu na dosiahnutie zlep-
Senia. Nikto to naozaj nevie.*

Situdciu este zhorSovala skutoénost, Ze vicSina vtedajsich Spickovych tria-
tlonistov trénovala spolo¢ne v San Diegu, takZze mnohé z ich tréningov sa stali
de facto pretekmi. Tdto kombinicia velkého objemu a vysokej intenzity nebola
spravnym sposobom tréningu a bolo len otdzkou ¢asu, kedy niekto s takym ta-

lentom ako Scott Tinley a jeho rovesnici ndjde lepsi sposob a nechd ich za sebou.
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Prv4 generdcia elitnych triatlonistov mala asponi td vyhodu, Ze prisla po tom,
ako uz boli tréningové metddy v troch individudlnych Sportoch, ktoré triatlon
spojil — plévanie, cyklistika a beh —, na vysokej trovni. Do 70. rokov minulého
storocia sa uz elitni plavei, cyklisti a bezci naudili najefektivnejsie spdsoby tré-
ningu na svoje $pecifické discipliny, ¢o znamend, ze $pickovi $portovci vo vset-
kych troch individudlnych $portoch ($portovci ako Stvorndsobny vitaz Boston-
ského maraténu Bill Rodgers, ktorého starostlivo vedené tréningové denniky
z tohto obdobia ukazuji dokonalé dodrziavanie pravidla 80/20 ddvno predtym,
ako dostalo svoje meno) absolvovali priblizne 80 % tréningu s nizkou intenzitou
a 20 % so strednou az s vysokou intenzitou.

Vidsina prvych triatlonistov sa venovala pldvaniu, cyklistike alebo behu a po-
znala najnovsie metddy vritane tej, Ze viésinu tréningového casu trévili niz-
kou intenzitou. Napriklad Scott Tinley bol ostriefany stitazny bezec, ked ob-
javil triatlon. No objavit najefektivnejsi sposob tréningu pre tento novy $port
nebolo také jednoduché a nestadilo len tazit z evolu¢ného procesu, ktory sa uz
odohral v jeho jednotlivych disciplinach. Priekopnici triatlonu totiz mali skor
dobrodruzné ako sttazné zmyslanie a tento postoj isty ¢as brdnil vyvoju lepsich
tréningovych met6d.

Tento stav sa rychlo zmenil, ked sa v roku 1983 k Tinleyho tréningovej
skupine pridal Mark Allen, byvaly vysokoskolsky plavec. Allen ¢oskoro zistil,
ze jeho telo nedokdze tolerovat trestajicu kombindciu vysokého objemu a vy-
sokej intenzity, ktorej sa ostatni vystavovali den ¢o den. Po sérii zraneni mu
nahodne zatelefonoval newyorsky chiropraktik Phil Maffetone, ktory Allena
presvedcil, aby vyskusal nim propagovany pristup tréningu s prevazne nizkou
intenzitou. Pocas nasledujicich Strndstich rokov bol Allen najlep$im triatlo-
nistom na svete a v ¢ase, ked v roku 1997 skon¢il so stitazami, bol jeho sposob
tréningu spésobom tréningu vsetkych — teda spdsobom tréningu kazdého elit-

ného triatlonistu.

Prekonavanie prekazok v tréningu 80/20

Pre rekreaénych triatlonistov st sGtazné stdvky nizsie. Na rozdiel od profesi-
ondlov nepridete o samotné Zivobytie, ak budete trénovat hor$imi metédami.
Mensi sttazny tlak vsak nie je jedinym dovodom, preo viésina rekreacnych
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triatlonistov nedodrziava pravidlo 80/20. Identifikovali sme osem dalsich preka-
zok, ktoré beine zapri¢inuju, ze triatlonisti, ako ste vy, uviaznu v rutine strednej
intenzity:

Mensi rozsah nizkej intenzity
Nizsi objem

Chybajuci kvalitny tréner
Nedostato¢né zapojenie

Ego

Kompromis v prirodzenom tempe
Intenzitnd slepota

O N AV E DD =

Zotrvacnost ndvykov

Pochopenie tychto prekdzok vim pomodze prekonat ich a zacat trénovat ako
profesiondli. Podme sa pozriet na kazdu z nich bliZsie.

Mensi rozsah nizkej intenzity

Ako sme spominali v predchddzajicej kapitole, $portovi fyziolégovia kladu deliacu
¢iaru medzi nizkou a strednou intenzitou na ventila¢ny prah, ¢o je intenzita cvice-
nia, pri ktorej prudko stdpa frekvencia dychania. U priemerne trénovaného $por-
tovca tento prah spadd priblizne na 78 % maximalnej srdcovej frekvencie. Podla de-
finicie je kazd4 ndmaha pri cviceni, ktord je pod touto troviiou, nizkou intenzitou.

Medzi nizkou a pomalou intenzitou je vSak rozdiel. Zoberme si elitného muz-
ského triatlonistu, ktory je schopny zabehnit 10 kilometrov za 30 mintt na ne-
unavenych nohdch. Tempo behu tohto $portovca na trovni ventila¢ného prahu
sa pravdepodobne blizi k hodnote km za 3.22. (Na jeho presné urcenie by boli
potrebné laboratérne testy.) Ked tento zdatny Sportovec bezi napriklad rychlos-
tou km za 3.25, je teda v nizkej intenzite. Lenze tempo km za 3.25 nie je pomalé
podla ziadnej definicie.

Teraz uvazujme nad rekrea¢nym triatlonistom, ktory bezi 10-kilometrové
preteky za 60 mintt. Tempo ventilaéného prahu tohto $portovca sa bude prav-
depodobne blizit k km za 6.43. Problémom je, Ze z dévodov stvisiacich s biome-
chanickou t¢innostou prakticky ziadny dospely ¢lovek nedokdze bezat pomalsie
ako priblizne km za 8.05 mindt bez pocitu, ze by bolo pohodlnejsie ist. Pre

rekreaénych bezcov s ¢asom 10 kilometrov za 60 mintt to znamend, ze hned ako
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prejda z chodze do behu, st uz pomerne blizko hornej hranice svojho rozsahu
nizkej intenzity. Inymi slovami, rozsah nizkej intenzity je pre pomalsieho rekre-
a¢ného triatlonistu ovela uz$i ako pre rychlejsicho profesionalneho triatlonistu,
takZe je taz$ie udrzat sa v nom.

Rovnaky problém sa vyskytuje pri plavani a cyklistike. Pomalsi plavci byvaju
menej efektivni ako rychlejsi a ¢im menej efektivni st Sportovci vo vode, tym
vyssia je ich intenzita pri akomkolvek tempe. Neefektivna plaveckd technika tak
pomal$im plavcom zuzuje rozsah nizkej intenzity a stazuje im udrzanie sa v nej.
Podobny efekt majui kopce aj v cyklistike. VicSina triatlonistov nemd problém
udrzat sa na nizkej intenzite na rovnych cestdch, ale mnohi s tym maja problém,
ked pracujt proti odporu graviticie.

Napriek tomu maja aj tf najmenej zdatni triatlonisti urity priestor na pricu
pri nizkej intenzite. Prekonanie tejto bariéry je len otdzkou poznania, kde lezi
vé$ individudlny ventilaény prah, a udrzania sa v takom pomalom tempe, aké je
potrebné, aby ste 80 % casu zostali pod VP. Dobrou spravou je, zZe ¢im ste vdaka
tréningu 80/20 zdatnejsi, tym rychlejsie mozete ist pri nizkej intenzite.

Nizsi objem
Elitn{ triatlonisti trénuja vela: zvycajne viac nez tri hodiny denne. Jednym z do6-
vodov je, Ze intenzivny tréning zvy$uje kondiciu nezvisle od intenzity. Dalsim
dévodom je, ze dodrziavanie pravidla 80/20 umozriuje elitnym triatlonistom tré-
novat vela, pretoZe tréning s nizkou intenzitou je velmi $etrny. Funguje to vsak
aj opacne: Elitni triatlonisti vykondvaju vaésinu tréningu s nizkou intenzitou,
pretoze im to umoznuje trénovat vela.

Co by sa stalo, keby elitni triatlonisti, ktori trénuji povedzme $tyri hodiny
denne, boli v pokuseni strdvit podstatne viac ako 20 % svojho tréningu pri stred-
nej az vysokej intenzite? Bud by sa zranili, alebo by sa u nich vyvinul syndrém
pretrénovania, vdzna neuroendokrinnd porucha s réznymi priznakmi od porich
spanku az po zniZenie vykonnosti, z ktorej sa zotavuju celé mesiace. Dosledky
kombindcie vysokoobjemového tréningu s privelkou zdtazou nad ventilaénym
prahom st také vdzne, ze elitni triatlonisti to povazuji za tabu — jednoducho ich
neriskuji. V tomto zmysle chrani velky objem tréningu elitnych triatlonistov
pred tym, aby ustrnuli v rutine strednej intenzity.

Rekrea¢ni triatlonisti tiez trpia ndsledkami, ked porusia pravidlo 80/20, ale
kedze netrénuju tak vela, tieto ndsledky nie st vo veobecnosti také zdvaziné.
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