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O autorovi

Lenka Kovářová (rozená Radová) se narodila 9. 10. 1979. Triatlonu se věnuje 
od patnácti let. Byla reprezentantkou ČR jak v dorosteneckých, juniorských, tak  
i seniorských kategoriích. V juniorské kategorii dosáhla na titul vicemistryně světa 
v duatlonu, na MS v triatlonu obsadila šesté místo.

V seniorské kategorii byla součástí vítězného týmu na ME, v individuálním 
závodě dosáhla nejlépe na 5. místo. Na MS pak byla jedenáctá. Je několikaná-
sobnou medailistkou ze závodů světového poháru a dvojnásobnou účastnicí 
LOH (Athény 2004, Peking 2008). Je akademickou mistryní světa (Nanao, 
2002).

Magisterské i doktorské studium absolvovala na Fakultě tělesné výchovy  
a sportu Univerzity Karlovy. 

Je držitelkou I. trenérské třídy v triatlonu. Podílela se na přípravě reprezentantů 
moderního pětiboje před LOH v Londýně. V minulosti se podílela na přípravě  
triatlonových specialistů Evy Novákové (Potůčkové) a Petra Soukupa, v současné 
době je trenérkou Anety Grabmüllerové.

Je sportovní ředitelkou České triatlonové asociace, zároveň působí na FTVS UK 
v Laboratoři sportovní motoriky a je zde garantem specializace vytrvalostní vícebo-
je. Je autorkou mnoha vědeckých a odborných publikací, v roce 2012 vydala mono-
grafii s názvem „K identifikaci předpokladů v triatlonu“.
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Předmluva
Triatlon se podobně jako některá jiná sportovní odvětví poměrně rychle 

přizpůsobuje požadavkům současnosti. Vedle ryze vytrvalostního charakteru 
se stále více soutěží odehrává na kratších tratích a na rozdíl od minulosti při-
bývá i soutěží pro děti a mládež. To samozřejmě znamená významně jiné po-
žadavky na výkon závodníka. V době, kdy triatlon vznikal, se triatlonisty stá-
vali zejména sportovci přicházející z jednotlivých disciplín triatlonu (plavci, 
cyklisté, běžci) po ukončení jejich žákovské kariéry v těchto sportech, a triatlo-
nová základna tak vznikala až ve věku kolem 15 let. Zařazením triatlonu mezi 
olympijské sporty v roce 1993 pro OH 2000 v Sydney se v triatlonově vyspě-
lých zemích podstatně změnil přístup k systému přípravy. Triatlonové soutěže 
jsou pořádány i pro děti, rozvíjí se metodika pro práci s malými triatlonisty  
a již od mládežnických kategorií jsou závodníci systematicky připravováni na 
triatlonovou závodní dráhu a absolvují specializovaný triatlonový trénink  
v souladu se zásadami tvorby tréninku v mládežnických kategoriích. 

Tento materiál změnu, kdy triatlonisté již nejsou jen bývalí plavci, cyklisté 
či běžci, plně akceptuje. Námi navržený způsob práce s mladým sportovcem je 
koncipován s cílem dosažení vrcholných výsledků (kterých je závodník scho-
pen fyzicky i duševně dosáhnout) až v dospělém věku. 

Tato příručka má sloužit právě jako metodická podpora:
● Trenérům pracujícím s mládeží.
● Učitelům nově se zapojujícím do triatlonového dění.
● Rodičům sportovců a všem fanouškům tohoto sportu.
● Babičkám a dědečkům sportovců.
● Tetám, strýčkům … sousedům…
Text je rozdělen do několika částí. První se zabývá obecně problematikou 

tréninku dětí a snaží se poukázat na rozdíly mezi tréninkem dětí a dospělých  
a dále prezentuje ucelený systém dlouhodobé přípravy v triatlonu pro věkovou 
kategorii 8 – 15 let. Druhá část je rozdělena dle jednotlivých věkových kategorií 
(8 – 9 let, 10 – 11 let, 12 – 13 let a 14 – 15 let). Vždy se snaží vystihnout nejdří-
ve charakteristiku jednotlivých věkových období, dále vyjmenovat cíle, které 
by měl sportovec na konci každé etapy zvládnout. Informace jsou vždy dopl-
něné radami (jak pro trenéry, tak rodiče dětí), jak těchto cílů dosáhnout.

V další části předkládáme nástroj pro trenéry, jak hodnotit aktuální výkon-
nost a předpoklady jejich svěřenců pro triatlon. Čtenář se zde seznamuje se sys-
témem hodnocení, jednotlivými testy a jejich výsledky samostatně pro chlapce  
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a dívky vždy po jednom roce věku. Na jedné kazuistice názorně ukazujeme mož-
nost vlastního vyhodnocení a přikládáme jeden nevyplněný paprskový graf  
(pomocí něhož hodnocení provádíme) tak, aby si trenéři mohli hodnocení svých 
svěřenců následně vypracovávat sami.

Všem čtenářům přejeme klid na četbu a načerpání nových informací, které 
jim, jak doufáme, pomohou při nesnadné práci v tréninku mládeže.
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Hlavní rozdíly  
ve sportovní přípravě 
dětí
Sportovec se stává trenérem

Jedním z obvyklých začátků trenérské kariéry je, že sportovec se po ukončení 
své sportovní kariéry začne věnovat trenérské činnosti a nejčastěji začíná tréno-
vat děti. V tréninku často vychází ze svých zkušeností, snižuje objem a intenzitu 
tréninkové zátěže, nicméně vychází zejména z  principů zatěžování dospělého  
organismu navíc adaptovaného psychicky a fyzicky na pravidelnou velkou speci-
alizovanou zátěž. Protože paměť je krátká a vzpomene si zejména na mimořádně 
obtížné tréninky, které jako sportovec zvládl, má pak často tendenci děti přetě-
žovat či je podceňovat za aktuálně nižší výkonnost. Sportovní kariéra je velkou 
výhodou, trenér pak může být velkou autoritou a motivací pro sportovce. Musí 
se však nové roli přizpůsobit a nejen kopírovat minulé tréninky.

Děti potřebují výrazně jiný přístup než dospělí a v  tréninku vytrvalostních 
sportů to platí dvojnásob!

Rodič se stává trenérem
Druhým z obvyklých začátků trenérské kariéry je, že vlastní děti nemá kdo 

trénovat, a tak se jim začnou věnovat rodiče. Zde je spíše problém zvládnutí 
obou rolí, rodiče a trenéra. Při tréninku více dětí je pak poměrně obtížné zacho-
vat nestrannost vůči svému dítěti. Pokud je to jen trochu možné, doporučujeme 
netrénovat své děti a být jim v tréninku pouze velkým podporovatelem. Pokud 
vám nic jiného nezbývá, obrňte se trpělivostí. Snažte se obě role oddělovat. 
Přilákejte k vašim dětem (svěřencům) jejich kamarády i jejich rodiče.

Co tedy nejvíce ovlivňuje rozdílný přístup k tréninku dětí?
● �Tělesné předpoklady – děti nejsou jen menší, ale mají např. jiné poměry 

končetin k trupu (hmotnosti i délka), poměr hlavy k tělu, jiný obsah vody 
v  těle, jiný poměr svalů a tuku, horší schopnost odbourávat laktát, ale  
i rychleji obnovují energetické zdroje atp. Trénink vytrvalosti se vzhledem 
k  dynamickému tělesnému vývoji ukazuje jako málo efektivní, silový 
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trénink není vhodný v období růstu a neukončené osifikace kostí (do konce 
puberty), nejsou vhodné ani zátěže v laktátové zóně. Ač je výkon v triatlonu 
vytrvalostní, tělesné předpoklady dítěte jsou vhodné pro rozvoj rychlosti, 
obratnosti a pohyblivosti a ty je třeba rozvíjet. Kromě nich pak všechny  
základní sportovní dovednosti a techniku triatlonových disciplín.

● �Psychické předpoklady – dítě ještě nechce pracovat, chce si hrát. Není 
schopno se dlouhodobě koncentrovat, potřebuje tedy rychlejší střídání zátě-
že a relaxace, není rozvinuta vůle a dítě obtížněji setrvává v nepříjemných 
stavech. Psychika dítěte ještě není zralá na dlouhodobou monotónní vytrva-
lostní zátěž a na pocit dlouhodobé bolesti. Dítě snadněji setrvává v zatížení 
v kolektivu, ve hře, kdy nevnímá únavu, ale je ponořeno do hry. Dítě mno-
hem emotivněji prožívá úspěchy a neúspěchy, nové situace přicházející 
s účastí v  tréninku i soutěžích jsou pro něj neznámé a postupně se učí se 
s novým prostředím vyrovnat. Důraz při soutěži tedy neklademe na výsled-
ky, kdy i drobné neúspěchy mohou dítě odradit, ale na to, naučit se na závod 
připravit a v závodě podat co nejlepší výkon. Dítě nemá vysoké aspirace jako 
dospělí a až ve věku puberty a dále má tendence se prosazovat.

● �Sociální vztahy – dítě má jiné sociální vazby než dospělí, má silný vztah 
k autoritám, a to k rodičům, učitelům, trenérům. Dítě preferuje přátelské 
vztahy s  vrstevníky nad konkurenčními, jeho touha zvítězit vychází spíše 
z potřeby udělat radost rodičům, trenérům, blízkým. To se ale výrazně mění 
v období puberty, kdy se naopak začne vymezovat vůči autoritám a je s nimi 
často v konfliktu, podobně jako se snaží být výjimečné a jedinečné. 

● �Adaptace na nové prostředí – dítě přichází do nového sportovního pro-
středí a poměrně významně se liší individuálními předpoklady pro adaptaci 
– sociabilita dítěte. Velmi záleží na podpoře rodičů a jejich komunikaci jak 
s dítětem, tak s trenérem, aby adaptace proběhla s minimálními komplika-
cemi. Není vhodné dítě přihlásit na příliš mnoho kroužků či do více klubů, 
často tak vzniká pouze povrchní zájem. Naopak je poměrně důležité vybrat 
pro dítě aktivitu, která respektuje jeho individuální nadání a ke které může 
mít celoživotní trvalý vztah.

Respektujte zejména jednotlivá období, neboť velké rozdíly jsou nejen mezi 
dospělými a dětmi, ale i mezi 7, 11 a 15letým chlapcem nebo dívkou. Při práci 
s  dětmi musíte být hlavně trpěliví, respektovat individuální vývoj a biologický 
věk! Co to tedy ten biologický věk je?

Biologický věk
Často se stane, že děti, které několik let byly podobně velké, jsou najednou 

tolik jiné nebo úplně naopak předchozí rozdíly mizí. O toto kouzlo se stará ter-
mín zvaný kalendářní versus biologický věk. 
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Co to je?

● Kalendářní věk (je dán datem narození).

● Biologický věk (je dán stupněm biologického vývoje).

Tyto dva věky spolu nemusí souhlasit! A co se může stát u vašeho dítěte?

● �Proces, kdy tělesný vývoj probíhá rychleji, než je obvyklé, se nazývá 
akcelerace (biologický věk předbíhá kalendářní věk). Biologický stupeň 
vývoje je dál, než kolik je jedinci skutečně let. V  psychickém vývoji však  
k tomuto urychlení nemusí dojít a ve velkém a výkonném těle máme duši 
malého dítěte. Dítě v tomto stupni vývoje může být sice zatěžováno v souladu 
s principy vyššího věku, ale musíme dbát na přiměřené jednání vzhledem 
k dětské duši (hravost). U talentovaných jedinců hrozí u tohoto typu riziko 
snadných vítězství a sportovec snižuje tréninkové úsilí, vítězí nikoli na zá-
kladě tréninku, ale rychlejšího vývoje.

● �Proces, kdy tělesný vývoj probíhá pomaleji, než je obvyklé, se nazývá 
retardace (biologický věk zaostává za kalendářním věkem). Jedinec je 
z hlediska biologického vývoje mladší, než kolik je mu skutečně let, a zde 
opět může být zrání psychiky na odlišné úrovni. Pro tento typ dospívání 
platí nic neuspěchat!

Jak dlouho to trvá? 

V  dorosteneckém, ojediněle až v  juniorském věku, se rozdíly biologického  
a kalendářního věku srovnají. Pro sportovce jsou to však velmi náročná období 
z hlediska psychického. Výhodou je paradoxně to, když je vaše dítě na začátku 
sportovní kariéry v  biologickém vývoji spíše retardované. Naučí se prohrávat. 
Aby bylo výkonnostně konkurenceschopné proti biologicky, silově a funkčně  
vyspělejším soupeřům, musí být houževnatější, psychicky odolnější, technicky  
a takticky vyspělejší.

Víte, že …
… v období dospívání, v rozmezí školního věku 10 až 16 let se vývojové odchyl-

ky jednotlivých sportovců ve stejném věku mohou dramaticky lišit o 4 až 5 let?

… poté, co všechny děti dovršily období prudkého zrání, jsou to právě děti 
s pozdním zráním, které mají větší potenciál dosáhnout elitních výsledků, pokud 
prošly stejnými zkušenostmi a tréninkem ve stejné kvalitě v počáteční fázi?

Trenéři i rodiče by neměli vyhodnotit pozdně zrající děti jako málo talentova-
né. Je třeba zvýšené podpory zejména z rodiny, neboť často chybí pozitivní a mo-
tivační sportovní výsledky. Z trenérského hlediska je třeba dbát na proces učení 
se sportovním dovednostem.
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Hlavní úkoly trenéra  
ve sportovní přípravě 
dětí ve věku do 15 let

Úkoly trenéra mládeže jsme se pokusili shrnout do několika bodu:

● �Naučit sportovce mít triatlon rád (vytvořit dobrý vztah ke sportu). Zásadní 
roli v tréninku dětí mají vzory, autority, rodiče, příjemné prožitky a přátelé 
– nové prostředí triatlonového klubu je pro většinu dětí (ale i rodičů) nezná-
mé. Trenér musí vytvořit takové podmínky, aby rodiče věděli, že je o jejich 
děti dobře postaráno. Rodiče potom dítě podporují v  docházce do klubu. 
Pro dítě je pak důležité, aby byl trenér pro děti starší kamarád. Je lepší, 
pokud do přípravky nechodí samo, ale má tam svoje kamarády (např. ze 
školy či z okolí svého bydliště). Rodiče musí dítě podporovat, nikoli jej nutit 
do činnosti. V období puberty a později si již dítě samo vybírá sport a větši-
nou má již i výkonnostní aspirace.

● �Nepřetěžovat sportovce (přemírou snahy a neznalostí problémů práce 
s  dětmi). Zajistit zdravý rozvoj dítěte, který umožní v  budoucnu zvládat  
tréninky (jak fyzicky, tak psychicky) i těch nejlepších profesionálů. 

● �Naučit sportovce triatlonovému řemeslu (vytvořit předpoklady pro pozdější 
výkon).

Triatlon je stále sportem vytrvalostním. Ale od jeho vzniku se v jeho závodním 
provedení mnoho změnilo. Již dávno nestačí pouze uplavat, ujet, uběhnout. 
Vyhraje ten, kdo to vše (včetně práce v  depech, což je koordinačně náročné  
a často se na to zapomíná) dokáže udělat co nejrychleji a v konci má nejvíce sil. 
Jak vidíme, je třeba mít kromě vytrvalosti i jistou dávku rychlostních, silových  
a koordinačních schopností. Kdy tedy mám trénovat rychlost, sílu, vytrvalost  
a koordinaci? Při hledání odpovědi na tuto otázku nám pomůže termín senzitivní 
období.

Senzitivní období
Senzitivní období jsou určité úseky ve vývoji dítěte, ve kterých jsou lepší před-

poklady pro rozvoj určité schopnosti než v jiném věku. Co to v přípravě sportovce 
na triatlonovou kariéru znamená?
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V přípravě mladého sportovce se nám vyplatí tato období akceptovat a hlavně 
je využít ve svůj prospěch. Člověk je ve své podstatě tvorem líným. Nikoho z nás 
proto moc nebaví dělat věci zbytečně. Proč tedy nevsadit na senzitivní období  
a trénovat v nich to, co se má, co je vhodné (již nikdy v životě to nebude vhodněj-
ší a jednodušší, to mi věřte). Kdy tedy trénovat co?

V následující tabulce jsou prezentovány jednotlivé pohybové schopnosti a věk 
(senzitivní období), ve kterém je nejvhodnější je rozvíjet. Senzitivní období se 
odvíjejí od tělesného vývoje člověka, kdy nejprve je zcela vyvinut vestibulární 
aparát, který signalizuje polohy a je důležitý pro koordinaci, dále pak mozeček 
jako řídicí centrum rovnováhy. Nejvhodnější období pro rozvoj rychlosti (zejmé-
na frekvence pohybu – u triatlonu důležité pro cyklistiku) je ovlivněno ukonče-
ním vývoje pyramidálních drah. Uvedené pohybové schopnosti a jejich rozvoj 
tedy souvisí s řízením pohybu a nedostatek podnětů v těchto obdobích již prak-
ticky v dospělosti nelze dohnat. Další schopnosti jsou pak rozvíjeny na základě 
kapacit organismu, jsou determinovány geneticky, ale rozvíjet je lze i v pozděj-
ším věku. Dalo by se tvrdit, že tady nám čas až tak neuteče. Rozvoj vytrvalosti 
souvisí s maximálními kapacitami kardiorespiračního aparátu. Jako poslední 
nastupuje rozvoj síly.

Věk 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 16+

Koordinace   

Rovnováha  
 

Rychlost   

Pohyblivost  
 

Vytrvalost  
aerobní  

Vytrvalost  
anaerobní  

Vytrvalostní  
síla

           

Dodržujte didaktické zásady. Trénink je vlastně učení, a pokud alespoň základní zásady 
nejsou dodrženy, učení probíhá pomalu a neefektivně. Může dojít i k zapomínání 
(odborně jej nazýváme vyhasínáním).
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Víte, že …
… pokud netrénujete rychlost alespoň jednou týdně, schopnost maximální 

rychlosti postupně klesá? A kolik závodů rozhoduje především finiš!

Při tvorbě tréninku mějte na paměti tři jednoduché zásady:

Přiměřenost
Je lehké přetrénovat i nedotrénovat. Trénink musí být přiměřený biologické-

mu věku, senzitivním obdobím, schopnosti dítěte se koncentrovat omezenou 
dobu, jeho aktuální únavě atp. Dávejte splnitelné úkoly, ale ne triviální. 
Náročnost tréninku by měla odpovídat aktuální úrovni trénovanosti a úrovni  
pohybových dovedností. Neuplatňování zásady přiměřenosti vede jak k různým 
formám přetrénování, tak i nedotrénovanosti (stagnaci).

Názornost
Názornost je nejen o perfektní ukázce pohybu, ale i o nejvhodnějších pomůc-

kách, využití audiovizuální techniky. Čím přesnější je představa dítěte o správ-
ném provedení pohybu, tím rychleji probíhá učení. Slovo někdy nestačí. U men-
ších dětí pak musíme chápat dětské myšlení a v pohybech např. napodobujeme 
zvířátka, v  objemech místo pouhého naplavání kilometrů např. přeplaveme  
La Manche. Hrajeme si, nepracujeme. Příběh ale musí být přiměřený věku dítě-
te, nikoli naivně umělý.

Opakování
Stejně jako u jiných typů paměti musíme i pohyb několikrát zopakovat, aby-

chom jej prováděli bezchybně a automaticky. I u zautomatizovaných pohybů se 
však pravidelně musíme vracet k základům techniky. Počet opakování při učení 
nesmí překročit schopnost koncentrace. Jakmile koncentrace klesá, je nutné 
opakování přerušit. U dětí je schopnost koncentrace velmi individuální. Pro roz-
voj rychlosti, síly, vytrvalosti, obratnosti vycházíme ze základních stavebních ka-
menů zatěžování, jako je intenzita a k tomu odpovídající objem (doba) zatížení 
ve vazbě na počet opakování a odpovídající dobu odpočinku.
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Dlouhodobá koncepce 
přípravy mladých 
sportovců

Sportovní teorie, která dává do souvislostí vše, co bylo do této chvíle napsáno, 
se jmenuje Long term athlete development (dlouhodobá koncepce přípravy 
sportovců). Hovoříme zde o jednotlivých obdobích, která na sebe plynule a logic-
ky navazují, a jedno bez druhého postrádá smysl, resp. vytváří horší předpoklady 
pro budoucí špičkové výkony. 

Co je tedy žádoucí?

Projít každým z jednotlivých 
konkrétních období.

Pokud zahájíme sportovní přípravu později než na samé základně pyramidy, 
je nutné se k některým věcem vrátit a „dohnat je“. Čím dříve to uděláme, tím 
lepší vytvoříme u sportovce základ pro další výkonnostní růst.

Proč je to tak důležité? 

Raná specializace přinese u mládeže  
vyšší výkonnost, jejímž důsledkem však bude  
stagnace ve vyšších kategoriích  
či dospělosti.

V závodních začátcích se může stát (a stává se to často), že někteří sportovci 
některé období přeskočí, trénink zvládají a výsledky se dostaví. Jsou v tu chvíli 
lepší. Tomuto jevu se říká raná specializace. Věřte, že dlouhodobě nikdy nepři-
nesla nic dobrého. Jak tedy v počátcích postupovat? Pojďme se podívat na násle-
dující pyramidu. Názorně zde vidíme postupné cíle jednotlivých etap. 
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Další tabulka pak detailněji představuje jednotlivá období.

LTAD Cíle Senzitivní období

FUNdamental
8 – 9 let
Máme rádi pohyb!

Seznámení se sportem, získat dítě 
pro sport, základní pohybová 
gramotnost.

Koordinace

TriSkills
10 – 11 let
Máme rádi triatlon!

Nácvik dovedností
Pilování techniky, učením novým 
věcem.

Rychlost
Pohyblivost

Training to Train
12 – 13 let
Učíme se trénovat!

Naučit se trénovat
Pochopit proč co dělám, jak mi to 
pomůže, nepomůže. 

Rychlost
Pohyblivost

Training to Compete
14 – 15
Učíme se závodit!

Naučit se závodit. Aerobní vytrvalost
Pohyblivost

Training to Win
16+
Učíme se vyhrávat!

Naučit se vyhrávat. Síla
Anaerobní vytrvalost

Víte, že …
… vědecký výzkum dospěl k závěru, že tréninková příprava talentovaného 

sportovce, než dosáhne elitní úrovně, trvá minimálně 10 let a 10 000 hodin? 
Pojďme se nyní podívat na jednotlivá věková období tak, jak jsme je v úvodu 

rozdělili, a alespoň se pokusme naznačit, co v kterém dělat, na co si dát pozor  
a proč. 

Win

Training  
to Win

Training  
to Compete

Training to Train

TriSkills

FUNdamentals
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8 – 9 let

MÁME  
RÁDI  
POHYB
aneb

Pane,  
pojďte si hrát!
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Charakteristika období 
aneb z čeho vycházíme

Je nutné si uvědomit, že stále máte doma dítě, ne sportovce. Začátek této 
etapy je ještě charakterizován obdobím pohybového neklidu, nestálostí, živostí, 
potřebou být neustále v pohybu, něco dělat, hrát si. Obecně jde o šťastné období. 

Je těžké udržet pozornost takovýchto ratolestí po delší dobu u jedné činnosti, 
 a o tom triatlon, ve své podstatě, tak trochu je. Proto je nutné na to jít od lesa, resp. 
odjinud. Ovšem na konci tohoto období budete odměněni. Děti se dostávají do tzv. 
„zlatého věku motoriky“, tedy období, kdy jim učení novým pohybovým dovednos-
tem jde nejsnadněji (pokud pohledem zjistí, jak má něco vypadat – je jim to per-
fektně ukázáno, učení probíhá v podstatě samo). Ještě jedna dobrá zpráva: tato 
schopnost jim vydrží i v dalším věkovém období, které bude následovat. 

Výhodou pro trenéry je, že v  tomto věku jsou děti velmi dobře ovladatelné, 
neodmlouvají, podřídí se ochotně autoritě. Snadno také přejímají názory dru-
hých. Pokud mají přijmout ty vaše, snažte se, ať jsou SPRÁVNÉ.

V této etapě je maximálně důležitá spolupráce mezi rodiči a trenérem. Trenér 
potřebuje důvěru rodičů, dítě jejich podporu. Pro rodiče je pak odměnou to, jak 
se jejich dítě zlepšuje a nachází si nové kamarády. Trénink by měl probíhat ve 
známém prostředí. Časté změny či tréninková soustředění v tomto věku nejsou 
vhodná. Dítě by mělo být součástí kolektivu, a proto v této etapě nejsou vhodné 
ani individuální tréninky.

Víte, že … 
... dítě se v tomto věku dokáže soustředit maximálně 10 minut?

Rady pro trenéry
● �Vsaďte na herní princip, prožitek, radost. Čím pestřejší trénink bude, tím 

více ho svěřenec ocení. Ano, vytvoření takového tréninku vám zabere určitě 
více času, ale věřte, že se to vyplatí.

● �Snažte se, aby z vás vyzařoval optimismus, elán a nadšení pro triatlon. Zároveň 
byste měli dětem vštěpovat zásady správné životosprávy, hygieny, denního 
řádu. V dalších obdobích to bude podstatně těžší, udělejte to tedy hned!

Rady pro rodiče
● �Je na čase předat vaše děti do rukou trenérů. Ano, je to těžké, každý má 

pocit, že lepší variantou je, trénovat si vlastní děti sám. Ale vaše děti vás 
budou v  souvislosti s  triatlonem potřebovat ještě mnoho a mnoho let. 
Budou-li role rodičů jiné než trenérské, věřte, že to pomůže jak vám, tak  
vašemu dítěti.
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Cíle této etapy
Dítě by se mělo na trénink těšit a ke konci etapy jej samo vyhledávat. Mělo by 

kamarádům a rodičům spontánně vyprávět, co dělalo na tréninku, co se mu  
povedlo a co se naučilo.

Na konci etapy by dítě mělo umět
Plavání: kvalitně dýchat do vody, umět perfektně splývat, měnit polohu, pře-

táčet se, plavat bez brýlí, technicky zvládat kraulové a znakové nohy, umět zákla-
dy znaku a prsou. Skočit do bazénu po hlavě, umět základní obrátku. Naučit se 
základní provedení kraulu. Při kraulu správně dýchat.

Kolo: zatáčet na malém prostoru na obě strany, přehazovat, řídit jednou 
rukou, přejíždět nerovnosti, jezdit ve smyku. 

Běh: běžet stejně technicky s rukama u těla, za zády, nad hlavou jako při nor-
málním běhu, běhat pozadu. 

Všeobecná příprava: kotoul vpřed, kotoul vzad, holubičku na obou nohou, 
předklonit se a dát dlaně na zem, hvězdu, bez problémů „ujít v  trakaři“ 20 m, 
vyšplhat po tyči v tělocvičně, přeskočit kozu.

Jak toho dosáhnout?
Přihlaste dítě do plaveckého oddílu – naučí se, co potřebujete, získá kamará-

dy. Plavání je základ triatlonu (!!!), proto je dobré s ním začít. Vás, jako triatlono-
vého trenéra (nebo dokonce rodiče) si ještě užije až až. Nechte tedy nějakou práci 
také někomu jinému.

Pořiďte dítěti horské kolo. Všechny dovednosti se bude učit rychleji. Jízda 
v terénu je pro rozvoj rovnováhy a jízdních dovedností vhodnější. Nepotřebujete 
za každou cenu kolo silniční, dokonce se to v tomto věku nedoporučuje. 

Učte běžeckou techniku formou her. Zařazujte štafety, polohové starty. 
Zbytečně nezařazujte dlouhé zátěže.

Běh je přirozený pohyb, časem ovšem tuto přirozenost ztrácíme. Je nutno  
ji tedy udržovat. Žádné velké kilometry. Chcete rozvíjet vytrvalost? Jděte na 
výlet, třeba velmi dlouhý. Jak je to dlouho, co jste ušli naposledy např. 15 km? 
Vaše děti to ocení. Zpestřete výlet hrou, udělejte stopovačku! Vyrazte do hor.

Teď je na všeobecnou přípravu ten správný čas. Pokud dítě projeví zájem  
o jakýkoli jiný sport, dopřejte mu ho. Je pak jen na vás, zda mu ho budete umět 
vymluvit a vyhraje triatlon. Pro triatlon je ale výhoda, pokud dítě v  minulosti 
prodělalo přípravu v  jiných sportech. Mnoho špičkových sportovců začínalo 
v  úplně jiných sportech (fotbal, basketbal, synchronizované plavání, MTB). 
Plavat se ale musí stále!

Voda je ideální prostředí pro hru a také pro učení se novým dovednostem, 
které nemusí být jen plavecké. Zkuste ve vodě běhat, dělat kotouly.

V této etapě obecně platí: žádné velké kilometry, na ty je času dost!!!
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Příklady rozložení tréninků v jednom týdnu
Podzim – zima

Po Plavání 45 – 60 min + Tělesná výchova v rámci ZŠ 45 min

Út Všeobecná příprava – tělocvična (gymnastika, hry, opičí dráhy) 60 min

St Volno (Tělesná výchova v rámci ZŠ 45 min)

Čt Plavání 45 – 60 min

Pá Plavání/všeobecná příprava (kombinovaná jednotka: VP 30 min + plavání 30 min)

So Volno 

Ne Závod 1x do měsíce (plavání nebo jiný sport)

Jaro – léto

Po Plavání 45 – 60 + Tělesná výchova v rámci ZŠ 45 min

Út Atletická přípravka (polohové starty, štafety, hry) 60 min 

St Volno (Tělesná výchova v rámci ZŠ 45 min)

Čt Plavání 45 – 60 min

Pá Plavání/všeobecná příprava (kombinovaná jednotka: VP 30 min + plavání 30 min)

So Volno

Ne Cyklovyjížďka nebo závod v TT, běhu či cyklistice

V průběhu plaveckého tréninku vkládat splývání, odrazy od stěny. Na konci TJ 
v plavání zařazovat 10 min volno pro hry, skákání do vody, štafety. Pro tyto katego-
rie doporučujeme teplotu vody alespoň 27 °C.
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10 – 11 let

MÁME  
RÁDI  
TRIATLON
aneb

Zlatý věk  
motoriky
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Charakteristika období 
aneb z čeho vycházíme

Pořád je to ještě dítě, ale pozor, tenhle malý šikula už vás může v lecčems pěkně 
překvapit. Z hlediska nácviku nových sportovních dovedností máte možnost být 
v tomto věku svědky něčeho v budoucnu již neopakovatelného. Mladý sportovec se 
dostává do tzv. zlatého věku motoriky. Co to znamená? Je to období, kdy dojde ke 
zvládnutí jakékoli pohybové dovednosti (něco, co se mohu naučit) za nejkratší 
možnou dobu.

Víte, že … 
... v tomto věku ještě není vyvinuto abstraktní myšlení? Nepomůže tedy, když 

budete dítěti něco dlouze vysvětlovat (např. popisovat v  autě, jak má správně  
dýchat při kraulu) a spoléhat pouze na mluvené slovo.

... v tomto období není ještě dětské tělo schopno tolerovat laktát a zatížení ma-
ximální intenzitou po dobu kolem jedné minuty je pro něj krajně nevhodné? 
Překvapivě je ale takto mladé tělo schopno tolerovat vytrvalostní zatížení. 
Důležité však je, při tom dítě neotrávit, protože psychika na vytrvalostní zátěž už 
bohužel tolik připravená není. Dítě proto může běhat již poměrně dlouhé úseky, 
ale „nemělo by o tom vědět“.

Rady pro trenéry
● Pokud chcete dítě něco naučit, správně mu to ukažte. 

● �Pokud chcete dítě něco naučit, učte ho to metodou „v celku“. Co to zname-
ná? Pokud se bude dospělý člověk učit něco nového, bude se pohyb učit ve 
fázích a postupně (potřebuje vědět, proč se pohyb provádí, porozumět mu). 
Jednotlivé fáze potom na sebe naváže. Dítě ne, to potřebuje udělat všechno 
dohromady. Nezoufejte, pokud se první pokusy nebudou podobat předve-
dené ukázce. Důležité je pořád věc zkoušet a děti k tomu motivovat. 

● �V rámci oddílu „točte“ mezi dětmi kola. Sportovci rostou, nevyplatí se proto 
stále kupovat kola nová. Při nákupu většího počtu kol navíc určitě dostanete 
slevu. Prodejce se může stát klubovým sponzorem. 

● �Využijte toho, že mladý sportovec je ještě dobře ovladatelný! V tomto obdo-
bí dobře funguje prvek „kolektivní viny“. Co to znamená? Zadejte celé skupi-
ně stejný úkol (např. po výjezdu z obrátky od stěny bazénu při opakovaných 
úsecích se nikdo hned nenadechne. Počítá se každý úsek, při kterém toto 
splní všichni na jedné dráze. Je zapotřebí takto uplavat 8 úseků (nebo kolik 
chcete). Můžete tento úkol také pojmout jako soutěž mezi plavci na dvou 
drahách. V dalším období již s touto metodou nepochodíte.
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● �Nechte děti v  rámci plavecké přípravy závodit. Triatlon začíná plaváním. 
Pokud budou na závody v  této disciplíně zvyklí, triatlonový závodní stres 
zvládnou mnohem lépe.

● �Pokud chcete běhat úseky, vynechte ty v  délce 50 s – 2 min maximální 
intenzitou.

Rady pro rodiče
● �Vaše dítě se stává triatlonistou, žije tím, celý rok se na triatlon připravuje. 

Snažte se proto akceptovat program závodů v letních měsících a dovolenou 
pokud možno plánujte až po konzultaci s  trenérem. Velmi tím pomůžete  
výkonnostnímu růstu svého dítěte.

● �Pořád platí, že pokud dítě projeví zájem o jakýkoli jiný sport, dopřejte mu 
ho. Je pak jen na vás, zda mu ho budete umět vymluvit a vyhraje triatlon. 
Pro triatlon to je ale výhoda. Pokuste se nenápadně výběr jiných sportů již 
směrovat k triatlonu. Vhodné je vodní pólo, orientační běh, běžecké lyžová-
ní, cyklotrial, veslování. Ale pozor, ať se děje, co se děje, stále při tom 
plaveme!

Cíle této etapy
Osvojit si základy techniky všech tří disciplín triatlonu. 

Na konci etapy by dítě mělo umět
Plavání: plavat všechny plavecké způsoby, plavat kraul s dýcháním na obě 

strany, startovní skok, kotoulovou obrátku, zvládat základní orientaci na volné 
vodě, na volné vodě plavat kraul. V jednotlivých plaveckých způsobech zvládat 
samostatně nohy a paže, zkoušet co nejvíce plaveckých technických cvičení.

Kolo: zvládat to samé na kole silničním jako na MTB. Naučte ho správně pro-
jíždět zatáčky, brzdit, řadit.

Běh: zvládat základy běžecké abecedy (lifting, skiping, zakopávání, předko-
pávání, koleso). 

Všeobecná příprava: umět kotoul plavmo vpřed, holubičku se zavřenýma 
očima na obou nohou, předklonit se a dát dlaně na zem, hvězdu, bez problémů 
„ujít v trakaři“ 30 m, vyšplhat po laně v tělocvičně, přeskočit kozu na délku.

Jak toho dosáhnout?
Ponechte dítě v plaveckém oddílu, o letních prázdninách jeďte někam k „vodní 

ploše“. Pokud si dítě (i vy) není zcela jisto svým plaveckým uměním, jeďte vedle 
něho na lodi či plováku od surfu. To platí i pro starší kategorie.

Poohlédněte se po starším silničním kole. Pokud dítě plně ovládá MTB, je na 
čase přesedlat na silnici, ale horské kolo v žádném případě nevyhazujte a klidně 
obě kola kombinujte.

Běhejte fartleky, prokládejte běh honičkami, použijte ho pro přesun, zařaďte 
ho v rámci stopovačky atd., kupte běžky!!

TRIA_.indd   26 4.11.2013   11:33:10



27

Příklady rozložení tréninků v jednom týdnu
Podzim – zima

Po Plavání 60 – 75 min + Tělesná výchova v rámci ZŠ 45 min

Út Všeobecná příprava – tělocvična (gymnastika, hry, míčové hry, strečink) 90 min

St Plavání 60 – 75 min + Tělesná výchova v rámci ZŠ 45 min

Čt Plavání/všeobecná příprava (kombinovaná jednotka: VP 30 min + plavání 45 min)

Pá Plavání 60 – 75 min

So Volno

Ne Závod maximálně 2x do měsíce (plavání nebo jiný sport) či zimní aktivity  
– lyže, brusle, snowboard

Jaro – léto

Po Plavání 60 – 75 min + Tělesná výchova v rámci ZŠ 45 min

Út Atletická přípravka (nácvik ABC, polohové starty, štafety, hry) 90 min

St Plavání + všeobecná příprava (kombinovaná jednotka: VP 30 min, plavání 45 min)  
+ Tělesná výchova v rámci ZŠ 45 min

Čt Plavání 60 – 75 min

Pá Plavání/všeobecná příprava (kombinovaná jednotka: VP 30 min + plavání 45 min)

So Volno

Ne Cyklovyjížďka nebo závod v TT, běhu či cyklistice

Prodlužujeme dobu pobytu v bazénu, volný program na konci tréninku již zařa-
zujeme jen někdy (např. za odměnu). V  průběhu každého plaveckého tréninku  
zařazujeme technická cvičení, využíváme všechny plavecké způsoby. Začátek každé 
plavecké jednotky zahájíme rozcvičením na suchu a ukončíme protažením. 

Na začátek atletického tréninku vkládáme technicky náročnější prvky (ABC, 
polohové starty), na závěr zařazujeme vytrvalostní složku.

Cyklistické vyjížďky prokládáme (ve vhodném terénu) bloky pro nácvik 
dovedností.
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12 – 13 let

UČÍME SE
TRÉNOVAT
aneb

Puberto,  
vítej!
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Charakteristika období
aneb z čeho vycházíme

Teď pozor! Vítejte ve velmi komplikovaném období. Z dítěte se stává dospělý,  
a to mnohdy o dost rychleji, než byste si sami představovali. Toto období je charak-
terizováno velmi nerovnoměrným vývojem (jak biologickým, tak psychickým). Jen 
si vzpomeňte na termín akcelerace versus retardace na začátku tohoto textu. Může 
se stát, že jeden sportovec bude v tomto věku ještě dítě a jiný již dospělý. Rozdíly 
v chování mohou být až tři roky!!! Jeden den je mladý sportovec ještě dítě a druhý 
den chce být dospělý. Tyto dny se bohužel velmi často střídají…

Z hodného a ovladatelného „zlatíčka“ se stává osobnost usilující o samostat-
nost, vlastní názor a (bohužel) s tendencí k přehnané kritičnosti vůči okolí (tedy  
i k vám). Vydržte, buďte trpělivý!!!

Co se týká techniky v jednotlivých sportech triatlonu, máme problém. V tomto 
věku dochází k výraznému omezení učení, zhoršená je hlavně kvalita. Dochází ke 
skokovému růstu, u dívek může již nyní dojít k nechtěnému navýšení hmotnosti, 
přicházejí hormonální změny. Silová připravenost nestačí, koordinace pohybů se 
horší, může dojít i k přechodnému snížení výkonnosti. Pokud se vám v  tomto 
období podaří techniku udržet alespoň na stejné úrovni, jako v období přede-
šlém, upřímně gratulujeme!!!

Výhodou tohoto věku je postupná schopnost logického a abstraktního myšlení 
a rozvoj pohybové paměti. Vaším úkolem je toho využít ve prospěch triatlonu. 
Výhodou triatlonu je, že v této době můžete nalákat nové sportovce, kteří tímto 
stadiem prochází v jiném sportu, nejlépe v jednom ze sportů triatlonu (plavání, 
cyklistika, běh), a nabídnout tak jim i jejich rodičům prodloužení sportovní  
aktivní činnosti. Sport již není jenom hrou. Stává se v životě sportovce tak trochu 
povinností a zájem o sport někdy upadá, není již středobodem světa.

Víte, že … 
... toto je první kritické období pro předčasné ukončení triatlonové kariéry,  

a to v době, kdy by měla teprve pořádně začínat? Triatlon je v této oblasti trochu 
problém. Jde o vytrvalostní sport, kde se toho během tréninku příliš nenamluví, 
není neobvyklé časté absolvování tréninků o samotě, bez trenéra, ostatních spor-
tovců a sociální aspekt této aktivity chybí.

... podle výzkumů existuje úzká vazba mezi vzdálenostmi v trojúhelníku škola 
– trénink – domov a úspěšností ve sportu? Snažte se proto tento trojúhelník 
zmenšit co možná nejvíce. Vyberte vhodný bazén (školu) ve vašem městě, řešte 
logistiku přepravy autem. V dopravních prostředcích máte vždy vyšší pravděpo-
dobnost nákazy infekčním onemocněním. 

Rady pro trenéry
● �Tentam je věk, kdy jste byl sportovním vzorem pro vaše svěřence. Musíte 

nabídnout vzor jiný, nejlépe slavného triatlonistu. Pozvěte na soustředění 
nějakého reprezentanta (rádi to pro vás udělají), uspořádejte s ním besedu. 
Předem se domluvte na obsahu besedy, chtějte témata, která vás trápí.
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● �Snažte se být v pozici staršího a zkušenějšího přítele, buďte otevřený 
a chápající, taktní, diskrétní. Obtíže svěřenců (a mohou být velmi různých 
typů) řešte s nadhledem, do sporů mezi svěřenci zasahujte jen, když pře-
sáhnou určitou mez. Nebuďte ironičtí, autoritativní!!! V  oblasti chování  
a komunikace jděte osobním příkladem!

● �Nalákejte „odpadlíky“ z jiných sportů pro triatlon. Pokud se vám to povede 
v plavání, tím lépe. 

● �Pro dítě je velmi důležitý sociální aspekt jeho volnočasových aktivit. Založte 
facebookovou stránku oddílu, jezděte často na soustředění, pozvěte na sou-
středění jiný oddíl z okolí, udělejte společné soustředění s oddílem plavec-
kým, běžeckým, cyklistickým. 

● �Je čas naučit mladé sportovce, o co přesně v  triatlonu jde. Seznamte je 
podrobně s pravidly triatlonu, zabudovávejte taktickou přípravu. 

Rady pro rodiče
● �Umožněte dítěti úzký vztah s ostatními dětmi z triatlonového prostředí (pokud 

je závod v místě vašeho bydliště, pozvěte jeho kamaráda, aby u vás přespal.

● �Jelikož počet a délka tréninků se nám stále zvyšují, je nutná vytříbená logis-
tika přepravy ratolestí na tréninky, popř. jejich přesun mezi tréninkem, ško-
lou a domovem. Pro přepravu se pokuste domluvit s více rodiči najednou.

Cíle této etapy
Pochopit, že pouze pravidelný a cílevědomý trénink je součástí dlouhé cesty 

k budoucímu úspěchu. 

Na konci etapy by dítě mělo umět
Plavání: stabilizovat správnou techniku všech plaveckých způsobů, atletický 

startovní skok, kotoulovou obrátku a kvalitní vyvlnění, orientaci na volné vodě  
i při vysokých rychlostech. 

Kolo: ovládat správnou techniku šlapání, tzv. do kruhu, zvládat techniku 
jízdy do kopce a z kopce, opravit si defekt na kole, dosáhnout okamžité frekvence 
šlapání bez odporu alespoň 190.

Běh: zvládat ABC, techniku běhu v různých rychlostech i terénu, zvládnout 
techniku běhu po předešlé jízdě na kole.

Všeobecná příprava: stoj na rukou s  oporou, naskakovat a seskakovat 
z kola, umět základy techniky běžeckého lyžování.

Jak toho dosáhnout?
V rámci tréninků zkoušejte práci v depu, učte naskakovat na kolo, rychle 

se převlékat.
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Příklady rozložení tréninků v jednom týdnu
Podzim – zima

Po Plavání 90 min + Tělesná výchova v rámci ZŠ 90 min

Út Všeobecná příprava – tělocvična (gymnastika, posilování s vlastním tělem, 
stabilizační cvičení, míčové hry, strečink) 90 min

St Plavání 90 min 

Čt Plavání/všeobecná příprava (kombinovaná jednotka: VP 30 min (stabilizační 
cvičení) + plavání 60 min) 

Pá Plavání 90 min

So Volno

Ne Závod maximálně 2x do měsíce (plavání či jiný sport) nebo zimní aktivity  
– lyže, brusle, snowboard

Jaro – léto

Po Plavání 90 min + Tělesná výchova v rámci ZŠ 90 min

Út Atletická přípravka (nácvik ABC, polohové starty, štafety, hry) 90 min

St Plavání + všeobecná příprava (kombinovaná jednotka: VP 30 min  
(stabilizační cvičení) + plavání 60 min)

Čt Plavání 90 min

Pá Běžecká příprava + plavání (kombinovaná jednotka: běh se zaměřením  
na vytrvalost 45 min + plavání 60 min)

So Volno

Ne Cyklovyjížďka nebo závod v TT, běhu či cyklistice

V kombinovaných jednotkách ponecháváme mezi jednotlivými částmi alespoň 
30 min na odpočinek a doplnění energie. Pokud je součástí vytrvalostní běžecká 
jednotka, následný plavecký trénink by měl být zaměřen jinak. 

Zimní aktivity by již měly být orientovány více vytrvalostním směrem.

Délku cyklovyjížďky stále prodlužujeme, vždy se snažíme najít nějaký cíl cesty. 
Ideální je vyjíždět v  menší skupině. Stále platí, že vyjížďky prokládáme bloky  
(ve vhodném terénu) pro nácvik dovedností. Bloky je dobré pojmout soutěžně.
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14 – 15 let

UČÍME SE
ZÁVODIT
aneb
Připravte se!
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Charakteristika období 
aneb z čeho vycházíme

Podíváme-li se do soutěžní směrnice české triatlonové asociace, zjistíme, že 
v této kategorii došlo k výraznému navýšení závodních objemů. Je tedy nutné tomu 
přizpůsobit i trénink. A co se děje s našimi sportovci? Ti nám vyrostli, zmohutněli, 
dívky v tomto věku mohly přibrat nechtěné kilogramy.

Nárůst hmotnosti je třeba kompenzovat zvýšenou silovou připraveností, a pokud 
si vzpomeneme na senzitivní období, máme pro vás dobrou zprávu: v tomto věku je 
možné zahájit silový trénink, ale pozor! Vzhledem k tomu, že ještě není dokončen 
růst sportovců, zapomeňte na hodiny strávené v posilovně pod činkami. Vystačíte si 
s vlastním tělem, věřte, že mnohdy bude až nepříjemně těžké. U děvčat se dokonce 
doporučuje začít intenzivněji posilovat s vlastním tělem již před pubertou. Pomůže 
jim to pak lépe zvládnout případný nárůst hmotnosti.

Jde rovněž o období, kdy může najednou dojít k  zastavení růstu výkonnosti 
sportovce. Zároveň se jedná o období, na jehož konci dochází k přechodu ze základ-
ní na střední školu. S tím je spojena i změna kolektivu sportovce a jeho snaha se do 
toho nového začlenit, což každodenní trénink a nemožnost společně strávených vol-
nočasových aktivit s ostatními studenty příliš neumožňuje. 

Vzhledem k nutnému množství odtrénovaných hodin a časovému skloubení tré-
ninku tří odlišných disciplín musí být triatlon integrován do každodenního režimu. 
Pravidelné tréninky jsou u triatlonistů považovány za samozřejmou a nedílnou sou-
část jimi akceptovaných hodnot a zásadním způsobem ovlivňují jejich životní prio-
rity a chování. Podmínky pro trénink si žádají vytvoření speciálního sociálního pro-
středí. Bez pochopení či stejného zaujetí blízkých lze těžko aktivitu provozovat. 
Mnoho sportovních nadšenců považuje triatlon nejen za koníčka, ale i za aktivitu, 
která zásadním způsobem formuje jejich životní styl. Vytváří se tak určitým způso-
bem speciální sociální skupina. Pro sportovce je toto období klíčové. Musí se roz-
hodnout, zda se s tímto životním stylem ztotožní. 

V  tomto období zároveň nejlepší mladí triatlonisté zahajují svoji mezinárodní 
sportovní kariéru. Prvním závodem bývá zpravidla Závod olympijských nadějí. Jde 
o první konfrontaci, která často neskončí vítězstvím. V mnohém to je správně. Vždy 
je lépe naučit se nejprve prohrávat a až následně vyhrávat. Obojí dohromady nás 
učí závodit, což je v této věkové kategorii klíčové.

Víte, že … 
... většina profesionálních triatlonistů, na rozdíl od jiných sportovců, vystudovala 

v průběhu sportovní kariéry vysokou školu?
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Rady pro trenéry
● �Z  dětí se staly takřka dospělé individuality. Akceptujte to se vším všudy. 

Pokud jsme vedli sportovce až do tohoto věku úplně sami, je na čase je  
(alespoň občas, ne-li na pořád) předat do rukou někoho jiného. Rozšíříte tak 
rozhled nejen vašich svěřenců, ale i váš.

● �Vzhledem k  navýšení počtu tréninkových hodin i vlastních jednotek je 
nutné začít zařazovat regeneraci a stavbu tréninku již řešit individuálně  
a s rozvahou.

Rady pro rodiče 
● �Vyberte dobře střední školu. Od této volby se bude odvíjet celá další sportov-

ní kariéra vašeho dítěte. Připravte si finance. Náklady na trénink a závody 
v triatlonu nejsou bohužel zcela pokryty finančními dotacemi.

● �Pokud ještě triatlon sami neděláte, začněte. Stoupnete tak nejen v  očích 
svých, ale i vašich dětí, a to je v tomto věku velmi důležité. 

Cíle této etapy
Přijmout skutečnost, že soutěž se stává nedílnou součástí tréninkového proce-

su a výsledek v soutěži je nejen zpětnou vazbou o aktuální výkonnosti, ale i moti-
vací k dalšímu tréninku, který povede k zařazení dítěte do Sportovního centra 
mládeže v triatlonu.

Na konci etapy by dítě mělo umět
Plavání: zkvalitnit veškeré dovednosti získané v předešlých obdobích, osvojit 

si „dospělou“ techniku plavání kraulu. V tomto věku by již triatlonisté měli mít 
vysokou plaveckou výkonnost.

Kolo: ovládat správnou techniku šlapání, tzv. do kruhu, i při vyšší zátěži 
a v únavě, zvládat techniku jízdy do kopce a z  kopce, umět servisovat kolo. 
Osvojit si aktivní jízdu na kole ve skupině. Dosáhnout okamžité frekvence šla-
pání bez odporu alespoň 200.

Běh: zvládat ABC a SBC v  různých variantách a směrech, umět dokrok na 
přední část chodidla, zvládat techniku běhu v různých rychlostech.

Všeobecná příprava: stoj na rukou bez  opory, naskakovat a seskakovat 
z kola ve vysokých rychlostech, na běžkách zvládnout základy klasiky i bruslení, 
pravidelně používat alespoň 15 protahovacích cvičení, vyšplhat po laně v  tělo-
cvičně bez přírazu.

Jak toho dosáhnout?
Stále věnujte hodně času nácviku dovedností, zařazujte je takřka do každé 

tréninkové jednotky. Záměrně ztěžujte podmínky pro provedení úkolu,  
např. vytvořte atmosféru závodu.
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Příklady rozložení tréninků v jednom týdnu
Podzim – zima

Po Všeobecná příprava + plavání (kombinovaná jednotka: VP 30 min (stabilizační 
cvičení + posilování 30 min) + plavání 90 min)

Út Plavání 60 – 90 min (ráno)
Běžecká příprava (kopce, schody, odrazová cvičení, na konci delší běh)

St Plavání 90 – 120 min + Tělesná výchova v rámci ZŠ 90 min

Čt
Plavání 60 – 90 min (ráno)
Všeobecná příprava – tělocvična (posilování s vlastním tělem, stabilizační cvičení, 
odrazová cvičení, míčové hry, strečink) 90 min

Pá Plavání 90 min

So Volno

Ne Závod maximálně 2x do měsíce (plavání nebo jiný sport) nebo zimní aktivity  
– lyže, brusle, snowboard či cyklistický trenažér

Jaro – léto

Po
Všeobecná příprava + plavání (kombinovaná jednotka: VP 60 min (posilování 
s vlastním tělem, stabilizační cvičení, odrazová cvičení, míčové hry, strečink)  
+ plavání 90 min)

Út Plavání 60 – 90 min (ráno)
Běžecká příprava (kopce, schody, odrazová cvičení, na konci delší běh)

St Plavání 90 – 120 min + Tělesná výchova v rámci ZŠ 90 min

Čt Plavání 60 – 90 min (ráno)
Cyklistický trénink 90 min

Pá Plavání 90 min

So Volno

Ne Cyklovyjížďka nebo běžecký trénink, popř. závod v TT, běhu či cyklistice

Kombinované tréninkové jednotky slouží pro získání celkové odolnosti a jako 
nenásilná pomůcka pro vytvoření vytrvalostního základu. V  tomto věku se již  
navyšuje jak počet tréninkových jednotek, jak jejich délka. Je proto nutné ales-
poň v některých dnech zařadit dva tréninky v jeden den. 
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LTAD  
V TRIATLONU

FUNDAMENTAL
Máme rádi pohyb!

SKILLS DEVELOP
Máme rádi triatlon!           TRAINING TO TRAIN

Učíme se trénovat!
TRAINING TO COMPETE
Učíme se závodit!

Věkové období 8 – 9 let 10 – 11 let 12 – 13 let 14 – 15 let

Cíl etapy Na trénink se těšit a ke konci 
etapy jej samostatně 
vyhledávat.

Osvojit si základy techniky 
všech tří částí triatlonu.

Pochopit, že pouze pravidelný trénink  
je cesta k úspěchu.

Přijmout skutečnost, že soutěž je nedílnou 
součástí tréninku.

Zaměření etapy Pohybová gramotnost/ 
/všestrannost. 

Rozvoj dovedností. Rozvoj vytrvalosti/aerobní zdatnosti. Závodní příprava/rozvoj fyzické zdatnosti. 

Charakteristika 
období 

Pohybový neklid, nestálost, 
živost, potřeba být neustále 
v pohybu.

Schopnost učit se novým věcem 
za krátkou dobu, absence 
abstraktního myšlení.

Nerovnoměrný vývoj (jak biologický,  
tak psychický), akcelerace x retardace.

Zvýšení hmotnosti, zhoršení koordinace  
a schopnosti učit se novým dovednostem.

Růstové  
a vývojové ohledy

Důraz na rychlost, koordinaci. Zlatý věk motoriky. Prudký růst, u dívek počátek  
nárůstu hmotnosti.

Důraz na rozvoj síly.

Specifické plavecké 
dovednosti

Dýchat do vody, splývat, měnit 
polohu, přetáčet se, plavat bez 
brýlí, skočit do bazénu po 
hlavě, umět základní obrátku.  
Naučit se základní provedení 
kraulu a znaku.

Plavat všechny plavecké 
způsoby, u kraulu dýchat na obě 
strany, startovní skok, 
kotoulová obrátka, orientace  
na volné vodě; na volné vodě 
plavat kraul. Zkoušet co nejvíce 
plaveckých technických cvičení.

Stabilizovat správnou techniku všech 
plaveckých způsobů, atletický startovní 
skok, kotoulová obrátka, delfínové vlnění, 
orientace na volné vodě i při vysokých 
rychlostech.

Zkvalitnit veškeré dovednosti získané 
v předešlých obdobích, osvojit si „dospělou“ 
techniku plavání kraulu.

Specifické 
cyklistické 
dovednosti

NA MTB zatáčet na malém 
prostoru na obě strany, 
přehazovat, řídit jednou rukou, 
přejíždět nerovnosti, jezdit  
ve smyku.

Zvládat to samé na kole 
silničním jako na MTB. Naučte 
dítě správně projíždět zatáčky, 
brzdit, řadit.

Ovládat správnou techniku šlapání, zvládat 
techniku jízdy do kopce a z kopce, opravit si 
defekt na kole, dosáhnout okamžité 
frekvence šlapání bez odporu alespoň  
190 otáček/min.

Ovládat správnou techniku šlapání, zvládat 
techniku jízdy do kopce a z kopce, umět 
servisovat kolo. Osvojit si aktivní jízdu  
na kole ve skupině. Dosáhnout okamžité 
frekvence šlapání bez odporu alespoň  
200 otáček/min.

Specifické běžecké 
dovednosti

Běžet stejně technicky 
s rukama u těla, za zády, 
nad hlavou jako při normálním 
běhu, běhat pozadu.

Zvládat základy běžecké 
abecedy (lifting, skiping, 
zakopávání, předkopávání, 
koleso).

Zvládat ABC, techniku běhu v různých 
rychlostech i terénu, zvládnout techniku 
běhu po předešlé jízdě na kole.

Zvládat ABC a SBC (cvičení na překážkách, 
odrazová cvičení) umět dokrok na přední 
část chodidla, zvládat techniku běhu  
v různých rychlostech.

Všeobecná 
příprava

Kotoul vpřed, kotoul vzad, 
holubička na obou nohou, 
předklonit se a dát dlaně na 
zem, hvězda, bez problémů „ujít 
v trakaři“ 20 m, vyšplhat po tyči  
v tělocvičně, přeskočit kozu.

Kotoul plavmo vpřed, holubička 
se zavřenýma očima na obou 
nohou, předklonit se a dát dlaně  
na zem, bez problémů „ujít 
 v trakaři“ 30 m, vyšplhat  
po laně s přírazem.

Stoj na rukou s oporou, naskakovat  
a seskakovat z kola, umět základy techniky 
běžeckého lyžování.

Stoj na rukou bez opory, naskakovat  
a seskakovat z kola ve vysokých 
rychlostech, pravidelně používat alespoň 
15 protahovacích cvičení, vyšplhat po laně 
bez přírazu do 3 – 5 m.

Počet jednotek 4x týdně 5x týdně 5 – 7x týdně 7 – 8x týdně 

Délka tréninku 30 – 60 minut 45 – 60 minut 60 – 90 minut 60 – 120 min

Roční objemy 
(P/K/B/všeob. př.)*

200 km/450km/150 km/50 hod 300 km/600 km/300 km/90 hod 550 km/1000km/500km/110 hod 700 km/2000 km/900 km/170 hod

* �Roční objemy jsou kalkulovány jako maximální optimum 
vždy ke konci jednotlivých věkových kategorií (9, 11, 13 a 15 let).
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LTAD  
V TRIATLONU

FUNDAMENTAL
Máme rádi pohyb!

SKILLS DEVELOP
Máme rádi triatlon!           TRAINING TO TRAIN

Učíme se trénovat!
TRAINING TO COMPETE
Učíme se závodit!

Věkové období 8 – 9 let 10 – 11 let 12 – 13 let 14 – 15 let

Cíl etapy Na trénink se těšit a ke konci 
etapy jej samostatně 
vyhledávat.

Osvojit si základy techniky 
všech tří částí triatlonu.

Pochopit, že pouze pravidelný trénink  
je cesta k úspěchu.

Přijmout skutečnost, že soutěž je nedílnou 
součástí tréninku.

Zaměření etapy Pohybová gramotnost/ 
/všestrannost. 

Rozvoj dovedností. Rozvoj vytrvalosti/aerobní zdatnosti. Závodní příprava/rozvoj fyzické zdatnosti. 

Charakteristika 
období 

Pohybový neklid, nestálost, 
živost, potřeba být neustále 
v pohybu.

Schopnost učit se novým věcem 
za krátkou dobu, absence 
abstraktního myšlení.

Nerovnoměrný vývoj (jak biologický,  
tak psychický), akcelerace x retardace.

Zvýšení hmotnosti, zhoršení koordinace  
a schopnosti učit se novým dovednostem.

Růstové  
a vývojové ohledy

Důraz na rychlost, koordinaci. Zlatý věk motoriky. Prudký růst, u dívek počátek  
nárůstu hmotnosti.

Důraz na rozvoj síly.

Specifické plavecké 
dovednosti

Dýchat do vody, splývat, měnit 
polohu, přetáčet se, plavat bez 
brýlí, skočit do bazénu po 
hlavě, umět základní obrátku.  
Naučit se základní provedení 
kraulu a znaku.

Plavat všechny plavecké 
způsoby, u kraulu dýchat na obě 
strany, startovní skok, 
kotoulová obrátka, orientace  
na volné vodě; na volné vodě 
plavat kraul. Zkoušet co nejvíce 
plaveckých technických cvičení.

Stabilizovat správnou techniku všech 
plaveckých způsobů, atletický startovní 
skok, kotoulová obrátka, delfínové vlnění, 
orientace na volné vodě i při vysokých 
rychlostech.

Zkvalitnit veškeré dovednosti získané 
v předešlých obdobích, osvojit si „dospělou“ 
techniku plavání kraulu.

Specifické 
cyklistické 
dovednosti

NA MTB zatáčet na malém 
prostoru na obě strany, 
přehazovat, řídit jednou rukou, 
přejíždět nerovnosti, jezdit  
ve smyku.

Zvládat to samé na kole 
silničním jako na MTB. Naučte 
dítě správně projíždět zatáčky, 
brzdit, řadit.

Ovládat správnou techniku šlapání, zvládat 
techniku jízdy do kopce a z kopce, opravit si 
defekt na kole, dosáhnout okamžité 
frekvence šlapání bez odporu alespoň  
190 otáček/min.

Ovládat správnou techniku šlapání, zvládat 
techniku jízdy do kopce a z kopce, umět 
servisovat kolo. Osvojit si aktivní jízdu  
na kole ve skupině. Dosáhnout okamžité 
frekvence šlapání bez odporu alespoň  
200 otáček/min.

Specifické běžecké 
dovednosti

Běžet stejně technicky 
s rukama u těla, za zády, 
nad hlavou jako při normálním 
běhu, běhat pozadu.

Zvládat základy běžecké 
abecedy (lifting, skiping, 
zakopávání, předkopávání, 
koleso).

Zvládat ABC, techniku běhu v různých 
rychlostech i terénu, zvládnout techniku 
běhu po předešlé jízdě na kole.

Zvládat ABC a SBC (cvičení na překážkách, 
odrazová cvičení) umět dokrok na přední 
část chodidla, zvládat techniku běhu  
v různých rychlostech.

Všeobecná 
příprava

Kotoul vpřed, kotoul vzad, 
holubička na obou nohou, 
předklonit se a dát dlaně na 
zem, hvězda, bez problémů „ujít 
v trakaři“ 20 m, vyšplhat po tyči  
v tělocvičně, přeskočit kozu.

Kotoul plavmo vpřed, holubička 
se zavřenýma očima na obou 
nohou, předklonit se a dát dlaně  
na zem, bez problémů „ujít 
 v trakaři“ 30 m, vyšplhat  
po laně s přírazem.

Stoj na rukou s oporou, naskakovat  
a seskakovat z kola, umět základy techniky 
běžeckého lyžování.

Stoj na rukou bez opory, naskakovat  
a seskakovat z kola ve vysokých 
rychlostech, pravidelně používat alespoň 
15 protahovacích cvičení, vyšplhat po laně 
bez přírazu do 3 – 5 m.

Počet jednotek 4x týdně 5x týdně 5 – 7x týdně 7 – 8x týdně 

Délka tréninku 30 – 60 minut 45 – 60 minut 60 – 90 minut 60 – 120 min

Roční objemy 
(P/K/B/všeob. př.)*

200 km/450km/150 km/50 hod 300 km/600 km/300 km/90 hod 550 km/1000km/500km/110 hod 700 km/2000 km/900 km/170 hod

* �Roční objemy jsou kalkulovány jako maximální optimum 
vždy ke konci jednotlivých věkových kategorií (9, 11, 13 a 15 let).
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Hodnocení úrovně  
předpokladů  
pro triatlon

Pro stanovení úrovně výkonu v jednotlivých testech používáme v následují-
cích tabulkách tzv. T-body. Proč? V testech chceme někdy hodnotit jednotlivé 
výkony mezi sebou. Chceme např. vědět, jestli výkon sportovce v  plaveckém 
testu je na podobné (nebo vyšší či nižší) úrovni jako v běhu. Nebo chceme zjis-
tit, zda sportovec spíše vyniká v testech rychlostních, či vytrvalostních. Pokud 
výkony v  testech převedeme na standardy (T-body), máme v  tomto smyslu  
vyhráno. U T-bodů platí, že průměrný výsledek v  testu odpovídá vždy  
50 T-bodům a pásmo jedné směrodatné odchylky 10 T-bodům (pásmo průmě-
ru je tam mezi 45 – 55 body). Pokud tedy sportovec ve všech testech dosáhne 
50 T-bodů, víme, že ve všech testech dosáhl průměrného výkonu (hodnoceno 
pro skupinu stejně starých triatlonistů). 70 T-bodů značí vynikající úroveň,  
naopak minimální hodnota 30 T-bodů pak úroveň nedostatečnou (viz tabulka).

Příslušnému výsledku u jednotlivých testů je pak vždy samostatně přiřazeno 
pásmo T-bodů. Při stanovení standard testů bylo nezbytné rovněž určit spodní 
hranici přijatelnosti, tedy hodnotu T-bodu, kterou považujeme za již nedostateč-
nou vzhledem k budoucímu výkonu. V našem případě definujeme za dolní mez 
akceptovatelnosti výsledků v jednotlivých testech hranicí 45 T-bodů, tedy spodní 
hranici normy. V případě dosažení hodnoty T-bodu pod úroveň 45 považujeme 
tento výkon již za velmi alarmující vzhledem k dosažení budoucí vrcholové úrov-
ně výkonnosti v krátkém triatlonu, a na tuto oblast je tedy nutné se v tréninku 
zaměřit. Proto pokud sportovec dlouhodobě dosahuje v testu hodnotu výrazně 
nižší než 45 T-bodů, pozor!!!

Pokud testujete nového sportovce, který s triatlonem začíná v pozdějším věku, 
nebo přešel z  jiného sportu, budou pravděpodobně výsledky v  jednotlivých  
testech velmi odlišné (např. jde-li o bývalého plavce, bude zřejmě dosahovat  
vysokých hodnot T-bodů v  testech plaveckých, ale možná podprůměrných  
v testech běžeckých). V takovém případě je vhodné pozorovat změny ve výsled-
cích a spíše hodnotit, zda se v testech, ve kterých ze začátku dosahoval nízkých 
výkonu, dokáže zlepšovat.
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Standardy jsou uvedeny pro věk 8 – 15 let (vždy po jednom roce) pro dívky  
a chlapce, což nám umožňuje porovnávat stejně staré závodníky mezi sebou. 
Pokud chcete dlouhodobě sledovat vývoj sportovce v delších časových interva-
lech, doporučujeme zaznamenávat výsledky do jednoho grafu. Získáte tak mož-
nost posuzování dynamiky vývoje konkrétních závodníků a hodnocení jejich 
zlepšování během celého pobytu v Sps.

Standardy pro hodnocení úrovně 
vybraných parametrů

Úroveň parametru T-body

Nedostatečná 30

Vysoce podprůměrná 35

Podprůměrná 40

Mírně podprůměrná 45

Průměrná 50

Mírně nadprůměrná 55

Nadprůměrná 60

Vysoce nadprůměrná 65

Vynikající 70

Příklady komplexního hodnocení 
Konkrétní výsledky testů jednoho triatlonisty (chlapec, 13 let) pak znázorňu-

jeme pomocí paprskového grafu. Osa paprsku je v intervalu 30 – 70 a prezentuje 
výsledky testů převedené na T-body. Výsledky jednotlivých testů jsou znázorně-
ny na osách 1 – 10. 

Na základě takto sestaveného testování v mládežnických kategoriích můžeme 
odhalit celkovou úroveň předpokladů a trénovanosti, ale i přednosti a slabiny 
sportovce. 

Sportovec s velmi dobrými výsledky ve vytrvalostních testech, ovšem zaostá-
vající v testech silových (shyby, lehy – sedy, hod míčem) a testech rychlostních 
(50 m kraul, 50 m běh). Nízká úroveň v testu 100 kn může značit buď špatnou 
silovou připravenost dolních končetin (společně s mírně podprůměrným výsled-
kem v testu skok daleký), nebo špatnou techniku kopu, popř. sníženou pohybli-
vost kotníku. Vzhledem k věku se ještě doporučujeme zaměřit na rychlostně silo-
vou připravenost a po dobu asi jednoho roku upozadit vytrvalostní trénink, se 
kterým bylo patrně započato příliš brzy na úkor rozvoje jiných sportovních 
schopností. V budoucnu by tento nedostatek mohl být limitující.
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Na dalším grafu vidíme srovnání stejného sportovce po roce jeho tréninku. 
Z  grafu je zřejmé, že sportovci se podařilo eliminovat slabiny a výrazně snížil 
počet testů, ve kterých dosáhl výsledků pod hranicí 45 T-bodů. 
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V  následujících tabulkách jsou jednotlivé motorické testy. U každého testu 
jsou k dosaženým výkonům (pro věk 8 – 15 let) přiřazeny T-body (vždy po 5).

Skok daleký z místa se provádí odrazem sounož. Délka skoku je měřena od 
místa odrazu k nejbližšímu bodu, ve kterém došlo ke kontaktu s podložkou. Test 
se opakuje třikrát, započítává se nejlepší výkon.

Běh 50 m s nízkým startem se provádí startem ze startovního bloku. Sportovec 
vybíhá na pokyn startéra. Čas se měří od startovního povelu až k protnutí cílové 
pásky hrudníkem. 

Hod plným dvoukilovým míčem se provádí ze stoje rozkročného. K odhodu 
míče dochází ve vzpažení. Měří se úsek od místa odhodu k místu kontaktu míče 
s podložkou. Test se opakuje třikrát, započítává se nejlepší výkon.

Leh – sed se provádí se zapřenými chodidly o pevnou oporu. Počítá se každý 
provedený prvek pouze v případě, že lokty se dotknou kolen (úhel v kolenním 
kloubu je cca 90 °). Test trvá jednu minutu.

Shyby se provádějí na hrazdě. Základní pozice je vis nadhmatem na hrazdě. 
Počítá se pouze shyb, při kterém je brada ve fázi přitažení nad úrovní hrazdy. 

Výdrž ve shybu se provádí na hrazdě. Základní pozice je přitažení horních 
končetin nadhmatem tak, že brada je nad úrovní hrazdy.

Běh na 1000 m je nejlépe provádět na atletické dráze.
Test 50 m a 200 m kraul se startuje startovním skokem, časy jsou přepočítány 

na 25 m dlouhý bazén.
Test 100 m kraulové nohy se startuje z  vody. Je povolena pouze základní  

obrátka. Časy jsou opět přepočítány na 25 m dlouhý bazén.
Přeskok přes švihadlo se provádí snožmo. Počítá se počet přeskoků za jednu 

minutu.
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Chlapci – skok daleký z místa
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15

Nedostatečná 30 125 135 145 150 160 170 180 195

Vysoce 
podprůměrná

35 132 142 151 157 168 178 189 203

Podprůměrná 40 139 149 158 164 175 185 198 211

Mírně 
podprůměrná

45 146 156 164 171 183 193 206 219

Průměrná 50 153 163 170 178 190 200 215 228

Mírně  
nadprůměrná

55 160 170 177 185 198 208 224 236

Nadprůměrná 60 166 176 183 191 205 215 233 244

Vysoce  
nadprůměrná

65 173 183 189 198 213 223 242 252

Vynikající 70 180 190 195 205 220 230 250 260

Chlapci – běh 50 m s nízkým startem
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15

Nedostatečná 30 10,2 9,9 9,5 9,4 9,0 8,8 8,6 8,3

Vysoce  
podprůměrná

35 10,0 9,7 9,3 9,1 8,8 8,6 8,4 8,1

Podprůměrná 40 9,7 9,5 9,1 8,9 8,5 8,4 8,2 7,9

Mírně  
podprůměrná

45 9,5 9,2 8,9 8,6 8,3 8,2 8,0 7,7

Průměrná 50 9,3 9,0 8,7 8,4 8,0 8,0 7,8 7,6

Mírně  
nadprůměrná

55 9,0 8,8 8,4 8,1 7,8 7,7 7,6 7,4

Nadprůměrná 60 8,8 8,6 8,2 7,8 7,5 7,5 7,4 7,2

Vysoce  
nadprůměrná

65 8,5 8,3 8,0 7,6 7,3 7,3 7,2 7,0

Vynikající 70 8,3 8,1 7,8 7,3 7,2 7,1 7,0 6,8
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Chlapci – hod plným míčem 2 kg
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15

Nedostatečná 30 270 322 361 420 451 517 594 696

Vysoce  
podprůměrná

35 299 350 395 447 488 559 637 742

Podprůměrná 40 328 378 428 475 525 602 679 787

Mírně  
podprůměrná

45 356 406 462 502 561 644 722 833

Průměrná 50 385 434 496 530 598 687 765 878

Mírně  
nadprůměrná

55 414 462 529 557 635 729 807 924

Nadprůměrná 60 443 490 563 584 672 771 850 969

Vysoce  
nadprůměrná

65 471 518 596 612 708 814 892 1015

Vynikající 70 500 546 630 639 745 856 935 1060

Chlapci leh – sed za minutu
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15

Nedostatečná 30 19 22 25 26 28 32 33 36

Vysoce  
podprůměrná

35 22 26 28 29 31 35 36 39

Podprůměrná 40 26 29 32 33 35 39 40 43

Mírně  
podprůměrná

45 29 33 35 36 38 42 43 46

Průměrná 50 32 36 39 40 42 46 47 50

Mírně  
nadprůměrná

55 35 40 42 43 45 49 50 53

Nadprůměrná 60 39 43 45 46 48 52 53 56

Vysoce  
nadprůměrná

65 42 47 49 50 52 56 57 60

Vynikající 70 45 50 52 53 55 59 60 63
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Chlapci – shyby
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15

Nedostatečná 30 1 2 3 3 3 3 4 4

Vysoce 
podprůměrná

35 2 3 4 4 4 4 5 5

Podprůměrná 40 3 4 5 5 5 5 6 7

Mírně  
podprůměrná

45 3 4 5 5 6 6 7 8

Průměrná 50 4 5 6 6 7 8 8 9

Mírně  
nadprůměrná

55 5 6 7 7 7 9 9 10

Nadprůměrná 60 6 7 8 8 8 10 10 12

Vysoce  
nadprůměrná

65 6 7 8 8 9 11 11 13

Vynikající 70 7 8 9 9 10 12 12 14

Chlapci – běh 1000 m
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15

Nedostatečná 30 6:00 5:45 5:30 5:20 5:00 4:55 4:45 4:35

Vysoce  
podprůměrná

35 5:47 5:32 5:17 5:07 4:47 4:42 4:32 4:22

Podprůměrná 40 5:35 5:20 5:05 4:55 4:35 4:30 4:20 4:10

Mírně  
podprůměrná

45 5:22 5:07 4:52 4:42 4:22 4:17 4:07 3:57

Průměrná 50 5:10 4:55 4:40 4:30 4:10 4:05 3:55 3:45

Mírně  
nadprůměrná

55 4:57 4:42 4:27 4:17 3:57 3:52 3:42 3:32

Nadprůměrná 60 4:45 4:30 4:15 4:05 3:45 3:40 3:30 3:20

Vysoce  
nadprůměrná

65 4:32 4:17 4:02 3:52 3:32 3:27 3:17 3:07

Vynikající 70 4:20 4:05 3:50 3:40 3:20 3:15 3:05 2:55
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Chlapci – 200 k
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15

Nedostatečná 30 5:00 4:55 4:45 4:35 4:20 4:05 3:55 3:50

Vysoce 
podprůměrná

35 4:48 4:43 4:33 4:22 4:08 3:53 3:43 3:38

Podprůměrná 40 4:37 4:31 4:21 4:10 3:56 3:41 3:31 3:27

Mírně  
podprůměrná

45 4:26 4:19 4:09 3:57 3:44 3:29 3:20 3:15

Průměrná 50 4:15 4:07 3:57 3:45 3:32 3:17 3:08 3:04

Mírně  
nadprůměrná

55 4:03 3:55 3:45 3:32 3:20 3:05 2:56 2:52

Nadprůměrná 60 3:52 3:43 3:33 3:20 3:08 2:53 2:45 2:41

Vysoce  
nadprůměrná

65 3:41 3:31 3:21 3:07 2:56 2:41 2:33 2:29

Vynikající 70 3:30 3:20 3:10 2:55 2:45 2:30 2:22 2:18

Chlapci – 100 kn
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15

Nedostatečná 30 5:10 4:45 4:30 4:10 3:50 3:40 3:25 3:15

Vysoce  
podprůměrná

35 4:56 4:32 4:17 3:57 3:37 3:27 3:12 3:02

Podprůměrná 40 4:42 4:20 4:05 3:45 3:25 3:15 3:00 2:50

Mírně  
podprůměrná

45 4:28 4:07 3:52 3:32 3:12 3:02 2:47 2:37

Průměrná 50 4:15 3:55 3:40 3:20 3:00 2:50 2:35 2:25

Mírně  
nadprůměrná

55 4:01 3:42 3:27 3:07 2:47 2:37 2:22 2:12

Nadprůměrná 60 3:47 3:30 3:15 2:55 2:35 2:25 2:10 2:00

Vysoce  
nadprůměrná

65 3:33 3:17 3:02 2:42 2:22 2:12 1:57 1:47

Vynikající 70 3:20 3:05 2:50 2:30 2:10 2:00 1:45 1:35

TRIA_.indd   50 4.11.2013   11:33:16



51

Chlapci – 50 k
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15

Nedostatečná 30 75,0 70,0 65,0 60,0 54,0 48,0 42,0 37,0

Vysoce  
podprůměrná

35 71,3 66,4 61,6 56,9 51,4 45,8 40,3 35,6

Podprůměrná 40 67,5 62,8 58,3 53,8 48,9 43,5 38,5 34,3

Mírně  
podprůměrná

45 63,8 59,1 54,9 50,6 46,3 41,3 36,8 32,9

Průměrná 50 60,0 55,5 51,5 47,5 43,8 39,0 35,0 31,5

Mírně  
nadprůměrná

55 56,3 51,9 48,1 44,4 41,2 36,8 33,3 30,1

Nadprůměrná 60 52,5 48,3 44,8 41,3 38,6 34,5 31,5 28,8

Vysoce  
nadprůměrná

65 48,8 44,6 41,4 38,1 36,1 32,3 29,8 27,4

Vynikající 70 45,0 41,0 38,0 35,0 33,5 30,0 28,0 26,0

Chlapci – přeskok přes švihadlo
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15

Nedostatečná 30 20 25 30 35 35 40 40 40

Vysoce  
podprůměrná

35 23 28 34 39 41 46 48 50

Podprůměrná 40 25 31 38 44 46 53 56 60

Mírně  
podprůměrná

45 28 34 41 48 52 59 64 70

Průměrná 50 30 38 45 53 58 65 73 80

Mírně  
nadprůměrná

55 33 41 49 57 63 71 81 90

Nadprůměrná 60 35 44 53 61 69 78 89 100

Vysoce  
nadprůměrná

65 38 47 56 66 74 84 97 110

Vynikající 70 40 50 60 70 80 90 105 120
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Dívky – skok daleký z místa
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 120 130 140 145 150 160 160 165

Vysoce  
podprůměrná

35 127 136 146 152 158 168 168 173

Podprůměrná 40 134 143 153 159 165 175 176 181

Mírně 
podprůměrná

45 141 149 159 166 173 183 184 189

Průměrná 50 148 155 165 173 180 190 193 198

Mírně  
nadprůměrná

55 154 161 171 179 188 198 201 206

Nadprůměrná 60 161 168 178 186 195 205 209 214

Vysoce  
nadprůměrná

65 168 174 184 193 203 213 217 222

Vynikající 70 175 180 190 200 210 220 225 230

Dívky – běh 50 m s nízkým startem
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 10,7 10,4 10,1 9,7 9,3 9,1 9,0 8,9

Vysoce 
podprůměrná

35 10,4 10,1 9,8 9,4 9,1 8,8 8,8 8,7

Podprůměrná 40 10,1 9,8 9,6 9,2 8,8 8,6 8,5 8,5

Mírně 
podprůměrná

45 9,8 9,5 9,3 8,9 8,6 8,3 8,3 8,2

Průměrná 50 9,5 9,3 9,1 8,6 8,3 8,1 8,1 8,0

Mírně 
nadprůměrná

55 9,2 9,0 8,8 8,3 8,1 7,8 7,8 7,8

Nadprůměrná 60 8,9 8,7 8,5 8,1 7,8 7,5 7,6 7,6

Vysoce 
nadprůměrná

65 8,6 8,4 8,3 7,8 7,6 7,3 7,3 7,3

Vynikající 70 8,3 8,1 8,0 7,5 7,3 7,0 7,1 7,1
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Dívky – skok daleký z místa
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 120 130 140 145 150 160 160 165

Vysoce  
podprůměrná

35 127 136 146 152 158 168 168 173

Podprůměrná 40 134 143 153 159 165 175 176 181

Mírně 
podprůměrná

45 141 149 159 166 173 183 184 189

Průměrná 50 148 155 165 173 180 190 193 198

Mírně  
nadprůměrná

55 154 161 171 179 188 198 201 206

Nadprůměrná 60 161 168 178 186 195 205 209 214

Vysoce  
nadprůměrná

65 168 174 184 193 203 213 217 222

Vynikající 70 175 180 190 200 210 220 225 230

Dívky – běh 50 m s nízkým startem
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 10,7 10,4 10,1 9,7 9,3 9,1 9,0 8,9

Vysoce 
podprůměrná

35 10,4 10,1 9,8 9,4 9,1 8,8 8,8 8,7

Podprůměrná 40 10,1 9,8 9,6 9,2 8,8 8,6 8,5 8,5

Mírně 
podprůměrná

45 9,8 9,5 9,3 8,9 8,6 8,3 8,3 8,2

Průměrná 50 9,5 9,3 9,1 8,6 8,3 8,1 8,1 8,0

Mírně 
nadprůměrná

55 9,2 9,0 8,8 8,3 8,1 7,8 7,8 7,8

Nadprůměrná 60 8,9 8,7 8,5 8,1 7,8 7,5 7,6 7,6

Vysoce 
nadprůměrná

65 8,6 8,4 8,3 7,8 7,6 7,3 7,3 7,3

Vynikající 70 8,3 8,1 8,0 7,5 7,3 7,0 7,1 7,1

Dívky – hod plným míčem 2 kg
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 218 265 297 364 426 480 517 537

Vysoce  
podprůměrná

35 246 293 327 393 457 511 550 571

Podprůměrná 40 274 321 357 423 487 543 583 606

Mírně  
podprůměrná

45 301 349 387 452 518 574 616 640

Průměrná 50 329 377 418 481 548 606 649 674

Mírně  
nadprůměrná

55 357 405 448 510 579 637 682 708

Nadprůměrná 60 385 433 478 540 609 668 715 743

Vysoce  
nadprůměrná

65 412 461 508 569 640 700 748 777

Vynikající 70 440 489 538 598 670 731 781 811

Dívky leh – sed za minutu
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 28 29 31 32 35 35 35 37

Vysoce 
podprůměrná

35 31 33 35 36 38 38 38 40

Podprůměrná 40 35 36 38 39 42 41 41 43

Mírně  
podprůměrná

45 38 40 42 43 45 44 44 45

Průměrná 50 42 43 46 47 48 48 47 48

Mírně  
nadprůměrná

55 45 47 49 50 51 51 49 51

Nadprůměrná 60 48 50 53 54 55 54 52 54

Vysoce  
nadprůměrná

65 52 54 56 57 58 57 55 56

Vynikající 70 55 57 60 61 61 60 58 59
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Dívky – výdrž ve shybu (s)
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 8,1 9,5 10,8 7,8 9,6 6,5 6,9 8,2

Vysoce  
podprůměrná

35 12,9 12,9 14,8 12,9 13,3 11,1 10,4 11,7

Podprůměrná 40 17,7 16,2 18,8 18,0 17,1 15,7 13,9 15,1

Mírně  
podprůměrná

45 22,5 19,6 22,8 23,1 20,8 20,3 17,4 18,6

Průměrná 50 27,3 23,0 26,9 28,3 24,6 25,0 20,9 22,0

Mírně  
nadprůměrná

55 32,0 26,3 30,9 33,4 28,3 29,6 24,3 25,5

Nadprůměrná 60 36,8 29,7 34,9 38,5 32,0 34,2 27,8 28,9

Vysoce  
nadprůměrná

65 41,6 33,0 38,9 43,6 35,8 38,8 31,3 32,4

Vynikající 70 46,4 36,4 42,9 48,7 39,5 43,4 34,8 35,8

Dívky běh 1000 m
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 6:20 6:05 5:50 5:40 5:25 5:15 5:05 5:00

Vysoce  
podprůměrná

35 6:07 5:52 5:37 5:27 5:12 5:02 4:52 4:47

Podprůměrná 40 5:55 5:40 5:25 5:15 5:00 4:50 4:40 4:35

Mírně  
podprůměrná

45 5:42 5:27 5:12 5:02 4:47 4:37 4:27 4:22

Průměrná 50 5:30 5:15 5:00 4:50 4:35 4:25 4:15 4:10

Mírně  
nadprůměrná

55 5:17 5:02 4:47 4:37 4:22 4:12 4:02 3:57

Nadprůměrná 60 5:05 4:50 4:35 4:25 4:10 4:00 3:50 3:45

Vysoce  
nadprůměrná

65 4:52 4:37 4:22 4:12 3:57 3:47 3:37 3:32

Vynikající 70 4:40 4:25 4:10 4:00 3:45 3:35 3:25 3:20
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Dívky 200 k
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 5:00 4:55 4:45 4:35 4:20 4:10 4:05 4:00

Vysoce  
podprůměrná

35 4:48 4:43 4:33 4:23 4:08 3:58 3:53 3:48

Podprůměrná 40 4:37 4:31 4:21 4:11 3:56 3:46 3:41 3:36

Mírně 
podprůměrná

45 4:26 4:19 4:09 3:59 3:44 3:34 3:29 3:24

Průměrná 50 4:15 4:07 3:57 3:47 3:33 3:23 3:17 3:12

Mírně  
nadprůměrná

55 4:03 3:55 3:45 3:35 3:21 3:11 3:05 3:00

Nadprůměrná 60 3:52 3:43 3:33 3:23 3:09 2:59 2:53 2:48

Vysoce  
nadprůměrná

65 3:41 3:31 3:21 3:11 2:57 2:47 2:41 2:36

Vynikající 70 3:30 3:20 3:10 3:00 2:46 2:36 2:30 2:25

Dívky 100 kn
ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 5:10 4:45 4:30 4:15 4:00 3:50 3:35 3:25

Vysoce  
podprůměrná

35 4:56 4:32 4:17 4:02 3:47 3:37 3:22 3:12

Podprůměrná 40 4:42 4:20 4:05 3:50 3:35 3:25 3:10 3:00

Mírně  
podprůměrná

45 4:28 4:07 3:52 3:37 3:22 3:12 2:57 2:47

Průměrná 50 4:15 3:55 3:40 3:25 3:10 3:00 2:45 2:35

Mírně  
nadprůměrná

55 4:01 3:42 3:27 3:12 2:57 2:47 2:32 2:22

Nadprůměrná 60 3:47 3:30 3:15 3:00 2:45 2:35 2:20 2:10

Vysoce  
nadprůměrná

65 3:33 3:17 3:02 2:47 2:32 2:22 2:07 1:57

Vynikající 70 3:20 3:05 2:50 2:35 2:20 2:10 1:55 1:45
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Dívky 50 k

ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 75,0 70,0 65,0 60,0 55,0 50,0 45,0 40,0

Vysoce  
podprůměrná

35 71,3 66,4 61,6 57,0 52,4 47,8 43,3 38,8

Podprůměrná 40 67,5 62,8 58,3 54,0 49,8 45,5 41,5 37,5

Mírně  
podprůměrná

45 63,8 59,1 54,9 51,0 47,1 43,3 39,8 36,3

Průměrná 50 60,0 55,5 51,5 48,0 44,5 41,0 38,0 35,0

Mírně  
nadprůměrná

55 56,3 51,9 48,1 45,0 41,9 38,8 36,3 33,8

Nadprůměrná 60 52,5 48,3 44,8 42,0 39,3 36,5 34,5 32,5

Vysoce 
nadprůměrná

65 48,8 44,6 41,4 39,0 36,6 34,3 32,8 31,3

Vynikající 70 45,0 41,0 38,0 36,0 34,0 32,0 31,0 30,0

Dívky – přeskok přes švihadlo

ÚROVEŇ 
PARAMETRU

T-body Ž8 Ž9 Ž10 Ž11 Ž12 Ž13 Ž14 Ž15

Nedostatečná 30 12 15 20 20 30 30 40 40

Vysoce  
podprůměrná

35 17 21 26 28 38 39 49 50

Podprůměrná 40 22 26 33 35 45 48 58 60

Mírně  
podprůměrná

45 26 32 39 43 53 56 66 70

Průměrná 50 31 38 45 50 60 65 75 80

Mírně  
nadprůměrná

55 36 43 51 58 68 74 84 90

Nadprůměrná 60 41 49 58 65 75 83 93 100

Vysoce  
nadprůměrná

65 45 54 64 73 83 91 101 110

Vynikající 70 50 60 70 80 90 100 110 120
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1 2 3 4

5

6

7

Poznáte 
je?

Řenč Tomáš 
	 1. místo MČR K23 (1)

Švarc Přemysl 
	 45. místo LOH,  
	 5. místo MS K23 (2)

Čelůstka Jan 
	 30. místo LOH,  
	 1. místo ME cross triatlon (3) 

Frintová Vendula 
	 2. místo ME,  
	 1. místo MS v duatlonu (4)

Kovářová (Radová) Lenka
	  2x LOH, 1. místo AMS (5)

Grabmüllerová Aneta 
	 12. místo MEJ (6)

Kuříková Petra 
	 7. místo na ME K23. (7)
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