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O AUTOROVI

Lenka Kovarova (rozena Radova) se narodila 9. 10. 1979. Triatlonu se vénuje
od patnacti let. Byla reprezentantkou CR jak v dorosteneckych, juniorskych, tak
i seniorskych kategoriich. V juniorské kategorii dosahla na titul vicemistryné svéta
v duatlonu, na MS v triatlonu obsadila Sesté misto.

V seniorské kategorii byla soucasti vitézného tymu na ME, v individualnim
zavodé dosahla nejlépe na 5. misto. Na MS pak byla jedenacta. Je nékolikana-
sobnou medailistkou ze zavodl svétového poharu a dvojnasobnou tcastnici
LOH (Athény 2004, Peking 2008). Je akademickou mistryni svéta (Nanao,
2002).

Magisterské i doktorské studium absolvovala na Fakulté télesné vychovy
a sportu Univerzity Karlovy.

Je drzitelkou L. trenérské t¥idy v triatlonu. Podilela se na ptiprave reprezentant
moderniho pétiboje pred LOH v Londyné. V minulosti se podilela na piipravé
triatlonovych specialisti Evy Novakové (Pottickové) a Petra Soukupa, v soucasné
dobé je trenérkou Anety Grabmiillerové.

Je sportovni feditelkou Ceské triatlonové asociace, zaroven ptisobi na FTVS UK
v Laboratofi sportovni motoriky a je zde garantem specializace vytrvalostni vicebo-
je. Je autorkou mnoha védeckych a odbornych publikaci, v roce 2012 vydala mono-
grafii s nazvem ,,K identifikaci predpokladd v triatlonu .
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PREDMLUVA

Triatlon se podobné jako néktera jina sportovni odvétvi pomérné rychle
prizplisobuje pozadavkim soucasnosti. Vedle ryze vytrvalostniho charakteru
se stéle vice soutézi odehrava na kratsich tratich a na rozdil od minulosti pii-
byva i soutézi pro déti a mladez. To samoziejmé znamena vyznamneé jiné po-
zadavky na vykon zavodnika. V dob€, kdy triatlon vznikal, se triatlonisty sta-
vali zejména sportovci prichazejici z jednotlivych disciplin triatlonu (plavei,
cyklisté, bézci) po ukonceni jejich zdkovské kariéry v téchto sportech, a triatlo-
nova zakladna tak vznikala az ve véku kolem 15 let. Zafazenim triatlonu mezi
olympijské sporty v roce 1993 pro OH 2000 v Sydney se v triatlonoveé vyspé-
lych zemich podstatné zmeénil pristup k systému piipravy. Triatlonové soutéze
jsou poradany i pro déti, rozviji se metodika pro praci s malymi triatlonisty
a jiz od mladeznickych kategorii jsou zdvodnici systematicky pripravovani na
triatlonovou zavodni drdhu a absolvuji specializovany triatlonovy trénink
v souladu se zasadami tvorby tréninku v mladeznickych kategoriich.

Tento material zménu, kdy triatlonisté jiz nejsou jen byvali plavci, cyklisté
¢i béZci, plné akceptuje. Nami navrzeny zptisob prace s mladym sportovcem je @
koncipovan s cilem dosazeni vrcholnych vysledka (kterych je zavodnik scho-
pen fyzicky i duSevné dosdhnout) az v dospélém véku.

Tato priruc¢ka ma slouzit prave jako metodicka podpora:

e Trenériim pracujicim s mladezi.

e Ucitelim noveé se zapojujicim do triatlonového déni.

e Rodi¢tim sportovcei a vSem fanouskiim tohoto sportu.

e Babi¢kdm a dédecktim sportoved.

o Tetam, stryckiim ... souseddm...

Text je rozdélen do nékolika ¢asti. Prvni se zabyva obecné problematikou
tréninku déti a snazi se poukéazat na rozdily mezi tréninkem déti a dospélych
a dale prezentuje uceleny systém dlouhodobé piipravy v triatlonu pro vékovou
kategorii 8 — 15 let. Druha ¢ast je rozdélena dle jednotlivych vékovych kategorii
(8 —glet, 10 — 11 let, 12 — 13 let a 14 — 15 let). VZdy se snazi vystihnout nejdii-
ve charakteristiku jednotlivych vékovych obdobi, dale vyjmenovat cile, které
by mél sportovec na konci kazdé etapy zvladnout. Informace jsou vidy dopl-
néné radami (jak pro trenéry, tak rodice déti), jak téchto cili dosdhnout.

V dalsi ¢asti predkladame nastroj pro trenéry, jak hodnotit aktualni vykon-
nost a predpoklady jejich svéfenct pro triatlon. Ctenai se zde seznamuje se sys-
témem hodnoceni, jednotlivymi testy a jejich vysledky samostatné pro chlapce
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a divky vzdy po jednom roce véku. Na jedné kazuistice nazorné ukazujeme moz-
nost vlastniho vyhodnoceni a prikliddme jeden nevyplnény paprskovy graf
(pomoci néhoz hodnoceni provadime) tak, aby si trenéti mohli hodnoceni svych
svéfencli nasledné vypracovavat sami.

VSem ¢tenarim piejeme klid na cetbu a nacerpani novych informaci, které
jim, jak doufame, pomohou pii nesnadné praci v tréninku mladeze.
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HLAVNI ROZDiLY

VE SPORTOVNI PRiPRAVE
DETI

Sportovec se stava trenérem

Jednim z obvyklyjch zacatkl trenérské kariéry je, Ze sportovec se po ukonceni
své sportovni kariéry za¢ne vénovat trenérské ¢innosti a nejcastéji za¢ina tréno-
vat déti. V tréninku casto vychazi ze svych zkusenosti, snizuje objem a intenzitu
tréninkové zatéze, nicméné vychazi zejména z principi zatéZovani dospélého
organismu navic adaptovaného psychicky a fyzicky na pravidelnou velkou speci-
alizovanou zatéz. ProtoZe pamét je kratka a vzpomene si zejména na mimoradné
obtizné tréninky, které jako sportovec zvladl, ma pak casto tendenci déti preté-
Zovat ¢i je podcenovat za aktualné nizsi vykonnost. Sportovni kariéra je velkou
vyhodou, trenér pak miize byt velkou autoritou a motivaci pro sportovce. Musi
se vSak nové roli ptizptsobit a nejen kopirovat minulé tréninky.

Déti potiebuji vyrazné jiny piistup nez dospéli a v tréninku vytrvalostnich
sporti to plati dvojnasob!

Rodic se stava trenérem

Druhym z obvyklych zacatkt trenérské kariéry je, Ze vlastni déti nema kdo
trénovat, a tak se jim zacnou vénovat rodice. Zde je spise problém zvladnuti
obou roli, rodice a trenéra. Pii tréninku vice déti je pak pomérné obtizné zacho-
vat nestrannost vii¢i svému ditéti. Pokud je to jen trochu mozné, doporucujeme
netrénovat své déti a byt jim v tréninku pouze velkym podporovatelem. Pokud
vam nic jiného nezbyva, obrite se trpélivosti. Snazte se obé role oddélovat.
Prilakejte k vasim détem (svéfencim) jejich kamarady i jejich rodice.

Co tedy nejvice ovliviiuje rozdilny piistup k tréninku déti?

o Télesné predpoklady — déti nejsou jen mensi, ale maji napf. jiné poméry

koncetin k trupu (hmotnosti i délka), pomér hlavy k télu, jiny obsah vody
v téle, jiny pomér svali a tuku, horsi schopnost odbouravat laktat, ale
i rychleji obnovuji energetické zdroje atp. Trénink vytrvalosti se vzhledem
k dynamickému télesnému vyvoji ukazuje jako malo efektivni, silovy
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trénink neni vhodny v obdobi riistu a neukoncené osifikace kosti (do konce
puberty), nejsou vhodné ani zatéze v laktatové zoné. A¢ je vykon v triatlonu
vytrvalostni, télesné predpoklady ditéte jsou vhodné pro rozvoj rychlosti,
obratnosti a pohyblivosti a ty je tfeba rozvijet. Kromé nich pak vSechny
zékladni sportovni dovednosti a techniku triatlonovych disciplin.

e Psychické predpoklady — dité jesté nechce pracovat, chce si hrat. Neni
schopno se dlouhodobé koncentrovat, potiebuje tedy rychlejsi stfidani zate-
Ze a relaxace, neni rozvinuta viile a dité obtiznéji setrvava v nepiijemnych
stavech. Psychika ditéte jesté neni zrala na dlouhodobou monoténni vytrva-
lostni zatéz a na pocit dlouhodobé bolesti. Dité snadnéji setrvava v zatizeni
v kolektivu, ve hie, kdy nevnima tnavu, ale je ponofeno do hry. Dité mno-
hem emotivnéji prozivad Gspéchy a nedspéchy, nové situace prichézejici
s Gcasti v tréninku i soutézich jsou pro né€j neznamé a postupneé se uci se
s novym prostfedim vyrovnat. Diiraz pti soutézi tedy neklademe na vysled-
ky, kdy i drobné netspéchy mohou dité odradit, ale na to, naucit se na zavod
pripravit a v zavodé podat co nejlepsi vikon. Dité nema vysoké aspirace jako
dospéli a az ve véku puberty a dale m4 tendence se prosazovat.

e Socialni vztahy — dité ma jiné socialni vazby nez dospéli, ma silny vztah
k autoritdm, a to k rodi¢im, ucitelm, trenérim. Dité preferuje pratelské
vztahy s vrstevniky nad konkurenénimi, jeho touha zvitézit vychazi spise
z potieby udélat radost rodi¢lim, trenértim, blizkym. To se ale vyrazné méni
v obdobi puberty, kdy se naopak za¢ne vymezovat viic¢i autoritim a je s nimi
casto v konfliktu, podobné jako se snazi byt vyjime¢né a jedinecné.

e Adaptace na nové prostiedi — dité ptichazi do nového sportovniho pro-
stredi a pomérné vyznamneé se lisi individualnimi predpoklady pro adaptaci
— sociabilita ditéte. Velmi zalezi na podpote rodici a jejich komunikaci jak
s ditétem, tak s trenérem, aby adaptace probéhla s minimalnimi komplika-
cemi. Neni vhodné dité prihlasit na piili§ mnoho krouzka ¢i do vice klubt,
Casto tak vznika pouze povrchni zajem. Naopak je pomérné dtlezité vybrat
pro dité aktivitu, ktera respektuje jeho individualni nadani a ke které miize
mit celozivotni trvaly vztah.

Respektujte zejména jednotliva obdobi, nebof velké rozdily jsou nejen mezi
dospélymi a détmi, ale i mezi 7, 11 a 15letym chlapcem nebo divkou. Pri préci
s détmi musite byt hlavné trpélivi, respektovat individualni vyvoj a biologicky
veék! Co to tedy ten biologicky vek je?

Biologicky vék
Casto se stane, ze déti, které nékolik let byly podobné velké, jsou najednou

tolik jiné nebo Gplné naopak predchozi rozdily mizi. O toto kouzlo se stara ter-
min zvany kalendaini versus biologicky vék.
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Cotoje?

e Kalendaini vek (je dan datem narozeni).

o Biologicky vék (je dan stupném biologického vyvoje).

Tyto dva véky spolu nemusi souhlasit! A co se muze stat u vaseho ditéte?

e Proces, kdy télesny vyvoj probiha rychleji, nez je obvyklé, se nazyva
akcelerace (biologicky vek predbihd kalendaini vék). Biologicky stupeil
vyvoje je dal, nez kolik je jedinci skutecné let. V psychickém vyvoji vsak
k tomuto urychleni nemusi dojit a ve velkém a vykonném téle mame dusi
malého ditéte. Dité v tomto stupni vyvoje miize byt sice zatéZovano v souladu
s principy vyssiho véku, ale musime dbat na piiméfené jednani vzhledem
k détské dusi (hravost). U talentovanych jedinch hrozi u tohoto typu riziko
snadnych vitézstvi a sportovec snizuje tréninkové usili, vitézi nikoli na za-
kladé tréninku, ale rychlejsiho vyvoje.

e Proces, kdy télesny vyvoj probiha pomaleji, nez je obvyklé, se nazyva
retardace (biologicky vék zaostava za kalendainim vékem). Jedinec je
z hlediska biologického vyvoje mladsi, nez kolik je mu skute¢né let, a zde
opét mlZe byt zrani psychiky na odli$né Grovni. Pro tento typ dospivani
plati nic neuspéchat!

Jak dlouho to trva?

V dorosteneckém, ojedinéle az v juniorském véku, se rozdily biologického
a kalendainiho v€ku srovnaji. Pro sportovce jsou to vsak velmi naro¢na obdobi ®
z hlediska psychického. Vyhodou je paradoxné to, kdyz je vase dité na zacatku

sportovni kariéry v biologickém vyvoji spiSe retardované. Nauci se prohravat.

Aby bylo vykonnostné konkurenceschopné proti biologicky, silové a funkéné

vyspélejsim soupeftim, musi byt houzevnatéjsi, psychicky odolnéjsi, technicky

a takticky vyspélejsi.

Vite, Ze ...

... v.obdobi dospivani, v rozmezi Skolniho véku 10 az 16 let se vyvojové odchyl-
ky jednotlivych sportovcti ve stejném véku mohou dramaticky lisit o 4 az 5 let?

... poté, co vSechny déti dovrsily obdobi prudkého zrani, jsou to pravé déti
s pozdnim zranim, které maji vétsi potencial dosdhnout elitnich vysledkd, pokud
prosly stejnymi zkuSenostmi a tréninkem ve stejné kvalité v pocatecni fazi?

Trenéti i rodice by neméli vyhodnotit pozdné zrajici déti jako malo talentova-
né. Je tieba zvysené podpory zejména z rodiny, nebot ¢asto chybi pozitivni a mo-
tiva¢ni sportovni vysledky. Z trenérského hlediska je tfeba dbat na proces uceni
se sportovnim dovednostem.
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HLAVNiI UKOLY TRENERA
VE SPORTOVNI PRIPRAVE
DETI VE VEKU DO 15 LET

Ukoly trenéra mladeZe jsme se pokusili shrnout do nékolika bodu:

e Naucit sportovee mit triatlon rad (vytvorit dobry vztah ke sportu). Zasadni
roli v tréninku déti maji vzory, autority, rodice, piijemné prozitky a pratelé
— nové prostiedi triatlonového klubu je pro vétsinu déti (ale i rodi¢h) nezna-
mé. Trenér musi vytvorit takové podminky, aby rodice védéli, Ze je o jejich
déti dobre postarano. Rodice potom dité podporuji v dochazce do klubu.
Pro dité je pak dilezité, aby byl trenér pro déti starsi kamarad. Je lepsi,
pokud do piipravky nechodi samo, ale ma tam svoje kamarady (napft. ze
Skoly ¢i z okoli svého bydlisté). Rodice musi dité podporovat, nikoli jej nutit
do ¢innosti. V obdobi puberty a pozd€ji si jiz dité samo vybira sport a vétsi-
nou ma4 jiz i vykonnostni aspirace.

o NepietéZovat sportovce (pfemirou snahy a neznalosti problému prace

s détmi). Zajistit zdravy rozvoj ditéte, ktery umozni v budoucnu zvladat
tréninky (jak fyzicky, tak psychicky) i téch nejlepsich profesionali.

o Naucit sportovce triatlonovému femeslu (vytvorit predpoklady pro pozdéjsi

vykon).

Triatlon je stale sportem vytrvalostnim. Ale od jeho vzniku se v jeho zavodnim
provedeni mnoho zménilo. Jiz davno nestaci pouze uplavat, ujet, ubéhnout.
Vyhraje ten, kdo to vSe (vcetné prace v depech, coZ je koordina¢né narocné
a Casto se na to zapomina) dokaze udélat co nejrychleji a v konci ma nejvice sil.
Jak vidime, je tieba mit kromé vytrvalosti i jistou davku rychlostnich, silovych
a koordinacnich schopnosti. Kdy tedy mam trénovat rychlost, silu, vytrvalost

a koordinaci? Pii hledani odpovédi na tuto otdzku nam pomtiZe termin senzitivni
obdobi.

Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi jsou urcité useky ve vyvoji ditéte, ve kterych jsou lepsi pred-
poklady pro rozvoj urcité schopnosti nez v jiném véku. Co to v ptiprave sportovce
na triatlonovou kariéru znamena?
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V piipravé mladého sportovce se nam vyplati tato obdobi akceptovat a hlavné
je vyuzit ve sviij prospéch. Clovék je ve své podstaté tvorem linym. Nikoho z nas
proto moc nebavi délat véci zbyte¢né. Pro¢ tedy nevsadit na senzitivni obdobi
a trénovat v nich to, co se m4, co je vhodné (jiz nikdy v zivoté to nebude vhodné&j-

Vv

§i a jednodussi, to mi véite). Kdy tedy trénovat co?

V nésledujici tabulce jsou prezentovany jednotlivé pohybové schopnosti a vék
(senzitivni obdobi), ve kterém je nejvhodnéjsi je rozvijet. Senzitivni obdobi se
odvijeji od télesného vyvoje cloveka, kdy nejprve je zcela vyvinut vestibularni
aparat, ktery signalizuje polohy a je dtlezity pro koordinaci, dile pak mozecek
jako Fidici centrum rovnovahy. Nejvhodnéjsi obdobi pro rozvoj rychlosti (zejmé-
na frekvence pohybu — u triatlonu dilezZité pro cyklistiku) je ovlivnéno ukonce-
nim vyvoje pyramidalnich drah. Uvedené pohybové schopnosti a jejich rozvoj
tedy souvisi s Fizenim pohybu a nedostatek podnétti v téchto obdobich jiz prak-
ticky v dospélosti nelze dohnat. Dalsi schopnosti jsou pak rozvijeny na zakladé
kapacit organismu, jsou determinovany geneticky, ale rozvijet je lze i v pozdéj-
$im véku. Dalo by se tvrdit, ze tady nam cas az tak neutece. Rozvoj vytrvalosti
souvisi s maximalnimi kapacitami kardiorespiracniho aparatu. Jako posledni
nastupuje rozvoj sily.

9 10 11 12 13 14 15 16 | 16+

Koordinace

Rovnovaha

Rychlost

Pohyblivost

Vytrvalost
aerobni

Vytrvalost
anaerobni

Vytrvalostni
sila

Dodrzujte didaktické zasady. Trénink je vlastné ucent, a pokud alesponi zakladni zasady
nejsou dodrzeny, uceni probthda pomalu a neefektivné. Miize doyjit i k zapominani
(odborné jej nazyvame vyhasindnim).
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Vite, zZe ...

... pokud netrénujete rychlost alespon jednou tydné, schopnost maximalni
rychlosti postupné klesa? A kolik zavodt rozhoduje predevsim finis!

P1i tvorbé tréninku méjte na paméti tfi jednoduché zasady:

Primérenost

Je lehké pretrénovat i nedotrénovat. Trénink musi byt ptiméteny biologické-
mu veku, senzitivnim obdobim, schopnosti ditéte se koncentrovat omezenou
dobu, jeho aktualni tinavé atp. Davejte splnitelné dkoly, ale ne trivialni.
Narocnost tréninku by méla odpovidat aktualni Grovni trénovanosti a Grovni
pohybovych dovednosti. Neuplatriovani zasady pfiméfenosti vede jak k riznym
formam pretrénovani, tak i nedotrénovanosti (stagnaci).

Nazornost

Nazornost je nejen o perfekini ukazce pohybu, ale i 0 nejvhodnéjsich pomtic-
kach, vyuziti audiovizualni techniky. Cim presnéjsi je predstava ditéte o sprav-
ném provedeni pohybu, tim rychleji probiha uceni. Slovo nékdy nestaci. U men-
Sich déti pak musime chapat détské mysleni a v pohybech napt. napodobujeme
zvitatka, v objemech misto pouhého naplavani kilometrG napf. pieplaveme
La Manche. Hrajeme si, nepracujeme. Piibéh ale musi byt priméreny véku dité-

te, nikoli naivné umeély.

Opakovani

Stejné jako u jinych typl paméti musime i pohyb nékolikrat zopakovat, aby-
chom jej provadéli bezchybné a automaticky. I u zautomatizovanych pohybi se
vSak pravidelné musime vracet k zakladiim techniky. Pocet opakovani pii uceni
nesmi prekrocit schopnost koncentrace. Jakmile koncentrace klesa, je nutné
opakovani prerusit. U déti je schopnost koncentrace velmi individualni. Pro roz-
voj rychlosti, sily, vytrvalosti, obratnosti vychazime ze zakladnich stavebnich ka-
ment zatézovani, jako je intenzita a k tomu odpovidajici objem (doba) zatiZeni
ve vazbé na pocet opakovani a odpovidajici dobu odpocinku.
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DLOUHODOBA KONCEPCE
PRIPRAVY MLADYCH
SPORTOVCU

Sportovni teorie, ktera dava do souvislosti vSe, co bylo do této chvile napsano,
se jmenuje Long term athlete development (dlouhodoba koncepce ptipravy
sportoveti). Hovotime zde o jednotlivych obdobich, ktera na sebe plynule a logic-
ky navazuji, a jedno bez druhého postrada smysl, resp. vytvari horsi predpoklady
pro budouci $pickové vykony.

Co je tedy zadouci?

Projit kazdym z jednotlivych
konkrétnich obdobi. ®

Pokud zahéjime sportovni pfipravu pozdéji nez na samé zékladné pyramidy,
je nutné se k nékterym vécem vratit a ,,dohnat je“. Cim diive to udélame, tim
lepsi vytvotime u sportovee zaklad pro dalsi vykonnostni riist.

Proc je to tak dilezité?

Rana specializace prinese u mladeze

vyssi vykonnost, jejimzZ dusledkem vsak bude
stagnace ve vyssich kategoriich

Ci dospélosti.

V zavodnich zacatcich se mize stat (a stava se to Casto), Ze nékteii sportovci
nékteré obdobi preskodi, trénink zvladaji a vysledky se dostavi. Jsou v tu chvili
lep$i. Tomuto jevu se ika rana specializace. Vétte, ze dlouhodobé nikdy nepii-
nesla nic dobrého. Jak tedy v pocatcich postupovat? Pojd'me se podivat na nasle-
dujici pyramidu. Nazorné zde vidime postupné cile jednotlivych etap.
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Training
to Win
Training

to Compete

TriSkills
FUNdamentals

Dalsi tabulka pak detailnéji predstavuje jednotliva obdobi.

LTAD

Cile

Senzitivni obdobi

FUNdamental Seznameni se sportem, ziskat dité

8-9let pro sport, zakladni pohybova Koordinace

Mame radi pohyb! gramotnost.

TriSkills Nacvik dovednosti

10-11 let Pilovani techniky, u¢enim novym sz;hlbolf\t/ ost

Mame radi triatlon! vécem. Y

Training to Train Naucit se trénovat

12-13 let Pochopit proc co délam, jak mi to sz‘l:\hlbolf\t/ ost

Ucime se trénovat! pomUZe, nepomiize. Y

Training to Compete 7

14-15 Nautit se zévodit. ﬁg{fbbri:,‘é‘s’:“’a'“t
Uc¢ime se zavodit! Y

Training to Win sila

16+ Naucit se vyhrdvat. ,

Ucime se vyhravat! Anaercbni vytrvalost

Vite, Ze ...

... védecky vyzkum dospél k zavéru, Ze tréninkova ptiprava talentovaného
sportovee, nez dosahne elitni Grovné, trvd minimalné 10 let a 10 000 hodin?

Pojd'me se nyni podivat na jednotliva vékova obdobi tak, jak jsme je v ivodu
rozdélili, a alespon se pokusme naznacit, co v kterém délat, na co si dat pozor

a proc.
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CHARAKTERISTIKA OBDOBI

aneb z ¢eho vychazime

Je nutné si uvédomit, Ze stale mate doma dité, ne sportovce. Zacatek této
etapy je jesté charakterizovan obdobim pohybového neklidu, nestalosti, Zivosti,
potiebou byt neustéle v pohybu, néco délat, hrat si. Obecné jde o stastné obdobi.

Je tézké udrzet pozornost takovychto ratolesti po delsi dobu u jedné ¢innosti,
a o tom triatlon, ve své podstaté, tak trochu je. Proto je nutné na to jit od lesa, resp.
odjinud. Ovsem na konci tohoto obdobi budete odménéni. Déti se dostavaji do tzv.
yZlatého véku motoriky*, tedy obdobi, kdy jim u¢eni novym pohybovym dovednos-
tem jde nejsnadnéji (pokud pohledem zjisti, jak ma néco vypadat — je jim to per-
fekiné ukéazano, uceni probihd v podstaté samo). Jesté jedna dobra zpréava: tato
schopnost jim vydrZ i v dal$im vékovém obdobi, které bude nasledovat.

Vyhodou pro trenéry je, ze v tomto véku jsou déti velmi dobte ovladatelné,
neodmlouvaji, podiidi se ochotné autorité. Snadno také prejimaji nazory dru-
hych. Pokud maji pfijmout ty vase, snazte se, at jsou SPRAVNE.

V této etapé je maximalné dileZita spoluprace mezi rodici a trenérem. Trenér
potiebuje dvéru rodict, dité jejich podporu. Pro rodice je pak odménou to, jak
se jejich dité zlepSuje a nachézi si nové kamarédy. Trénink by mél probihat ve
znamém prostiedi. Casté zmény ¢i tréninkova soustfedéni v tomto véku nejsou
vhodna. Dité by mélo byt soucasti kolektivu, a proto v této etapé nejsou vhodné
ani individualni tréninky.

Vite, Ze ...

... dité se v tomto véku dokaze soustiedit maximalné 10 minut?

Rady pro trenéry

e Vsadte na herni princip, prozitek, radost. Cim pesttejsi trénink bude, tim
vice ho svéfenec oceni. Ano, vytvoreni takového tréninku vam zabere urcité
vice Casu, ale véTte, Ze se to vyplati.

e Sna’te se, aby z vas vyzatoval optimismus, elan a nadseni pro triatlon. Zaroven
byste méli détem vstépovat zasady spravné zivotospravy, hygieny, denniho
fadu. V dalsich obdobich to bude podstatné tézsi, udélejte to tedy hned!

Rady pro rodice

e Je na Case predat vase déti do rukou trenérti. Ano, je to tézké, kazdy ma
pocit, Ze lepsi variantou je, trénovat si vlastni déti sam. Ale vase déti vas
budou v souvislosti s triatlonem pottebovat jesté mnoho a mnoho let.
Budou-li role rodi¢ti jiné nez trenérské, vérte, ze to pomize jak vam, tak
vasemu ditéti.
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Cile této etapy

Dité by se mélo na trénink tésit a ke konci etapy jej samo vyhledavat. Mélo by
kamaradim a rodi¢im spontanné vypravét, co délalo na tréninku, co se mu
povedlo a co se naucilo.

Na konci etapy by dité mélo umét

Plavani: kvalitné djchat do vody, umét perfektné splyvat, ménit polohu, pie-
tacet se, plavat bez bryli, technicky zvladat kraulové a znakové nohy, umét zakla-
dy znaku a prsou. Skocit do bazénu po hlave, umét zakladni obratku. Naudit se
zékladni provedeni kraulu. Pti kraulu spravné dychat.

Kolo: zaticet na malém prostoru na obé€ strany, prehazovat, ridit jednou
rukou, ptejizdét nerovnosti, jezdit ve smyku.

Béh: bézet stejné technicky s rukama u t€la, za zady, nad hlavou jako pii nor-
malnim béhu, béhat pozadu.

Vseobecna priprava: kotoul vpred, kotoul vzad, holubicku na obou nohou,
predklonit se a dat dlané na zem, hvézdu, bez problémi ,ujit v trakafi“ 20 m,
vySplhat po ty¢i v t€locvicné, preskocit kozu.

Jak toho dosahnout?

Ptihlaste dité do plaveckého oddilu — nauci se, co potfebujete, ziska kamara-
dy. Plavani je zaklad triatlonu (!!!), proto je dobré s nim zacit. Vas, jako triatlono-
vého trenéra (nebo dokonce rodice) si jesté uzije az az. Nechte tedy néjakou praci
také nékomu jinému.

Poridte ditéti horské kolo. VSechny dovednosti se bude uéit rychleji. Jizda
v terénu je pro rozvoj rovnovahy a jizdnich dovednosti vhodnéjsi. Nepottebujete
za kazdou cenu kolo silni¢ni, dokonce se to v tomto véku nedoporucuje.

Ucte bézeckou techniku formou her. Zarazujte Stafety, polohové starty.
Zbyte¢né nezatazujte dlouhé zatéze.

Béh je prirozeny pohyb, asem ovSem tuto pfirozenost ztracime. Je nutno
ji tedy udrzovat. Zadné velké kilometry. Chcete rozvijet vytrvalost? Jdéte na
vylet, tfeba velmi dlouhy. Jak je to dlouho, co jste usli naposledy napt. 15 km?
Vase déti to oceni. Zpestrete vylet hrou, udélejte stopovacku! Vyrazte do hor.

Ted je na vSeobecnou ptipravu ten spravny ¢as. Pokud dité projevi zajem
o jakykoli jiny sport, dopfejte mu ho. Je pak jen na vas, zda mu ho budete umét
vymluvit a vyhraje triatlon. Pro triatlon je ale vyhoda, pokud dité v minulosti
prodélalo pfipravu v jinych sportech. Mnoho $pi¢kovych sportoved zacéinalo
v aplné jinych sportech (fotbal, basketbal, synchronizované plavani, MTB).
Plavat se ale musi stale!

Voda je ideélni prostfedi pro hru a také pro uceni se novym dovednostem,
které nemusi byt jen plavecké. Zkuste ve vodé béhat, délat kotouly.

V této etapé obecné plati: Zadné velké kilometry, na ty je Casu dost!!!
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Priklady rozlozeni tréninkt v jednom tydnu

Podzim — zima

Po

Plavéani 45 — 60 min + Télesna vychova v rdmci ZS 45 min

Ut

VSeobecna priprava — télocviéna (gymnastika, hry, opiéi drahy) 60 min

St

Volno (Télesna vychova v ramci ZS 45 min)

Ct

Plavani 45 — 60 min

Pa

Plavéani/vSeobecna priprava (kombinovana jednotka: VP 30 min + plavani 30 min)

So

Volno

Ne

Zéavod 1x do mésice (plavani nebo jiny sport)

Jaro — léto

Po

Plavani 45 — 60 + Télesn4 vychova v ramci ZS 45 min

-

Ut

Atleticka ptipravka (polohové starty, Stafety, hry) 60 min

St

Volno (Télesn4 vichova v ramci ZS 45 min)

~

@ Ct

Plavani 45 — 60 min

Pa

Plavani/vSeobecna pifprava (kombinovana jednotka: VP 30 min + plavani 30 min)

So

Volno

Ne

Cyklovyjizdka nebo zavod v TT, béhu ¢i cyklistice

V prtibéhu plaveckého tréninku vkladat splyvani, odrazy od stény. Na konci TJ
v plavani zafazovat 10 min volno pro hry, skakani do vody, Stafety. Pro tyto katego-
rie doporucujeme teplotu vody alespon 27 °C.
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CHARAKTERISTIKA OBDOBI

aneb z ¢eho vychazime

Porad je to jesté dité, ale pozor, tenhle maly Sikula uz vas mize v lecCems pékné
prekvapit. Z hlediska nacviku novych sportovnich dovednosti mate moznost byt
v tomto véku svédky néceho v budoucnu jiz neopakovatelného. Mlady sportovec se
dostava do tzv. zlatého véku motoriky. Co to znamena? Je to obdobi, kdy dojde ke
zvladnuti jakékoli pohybové dovednosti (néco, co se mohu naucit) za nejkratsi
moznou dobu.

Vite, ze ...

... v tomto véku jesté neni vyvinuto abstraktni mysleni? Nepomtze tedy, kdyz
budete ditéti néco dlouze vysvétlovat (napt. popisovat v auté, jak ma spravné
dychat pri kraulu) a spoléhat pouze na mluvené slovo.
... vtomto obdobi neni jesté détské télo schopno tolerovat laktét a zatizeni ma-
ximalni intenzitou po dobu kolem jedné minuty je pro néj krajné nevhodné?
Prekvapivé je ale takto mladé t€lo schopno tolerovat vytrvalostni zatiZeni.
Dtilezité vsak je, pii tom dité neotravit, protoze psychika na vytrvalostni z4téz uz
bohuzel tolik pripravena neni. Dité proto miize béhat jiz pomérné dlouhé tseky,
ale ,nemélo by o tom védét*. @

Rady pro trenéry

e Pokud chcete dité néco naucit, spravné mu to ukazte.

e Pokud cheete dité néco naucit, ucéte ho to metodou ,,v celku®. Co to zname-
na? Pokud se bude dospély clovek ucit néco nového, bude se pohyb udit ve
fazich a postupné (pottebuje védét, proc se pohyb provadi, porozumét mu).
Jednotlivé faze potom na sebe navaze. Dité ne, to potfebuje udélat vSechno
dohromady. Nezoufejte, pokud se prvni pokusy nebudou podobat piedve-
dené ukazce. Dtilezité je porad véc zkouset a déti k tomu motivovat.

o Vramci oddilu ,to¢te” mezi détmi kola. Sportovci rostou, nevyplati se proto
stale kupovat kola nova. P¥i nakupu vétsiho poctu kol navic urcité dostanete
slevu. Prodejce se mize stat klubovym sponzorem.

e Vyuzijte toho, Ze mlady sportovec je jesté dobie ovladatelny! V tomto obdo-
bi dobte funguje prvek ,kolektivni viny“. Co to znamena? Zadejte celé skupi-
né stejny kol (napt. po vyjezdu z obratky od stény bazénu pti opakovanych
usecich se nikdo hned nenadechne. Poéita se kazdy tsek, pii kterém toto
splni vSichni na jedné draze. Je zapotiebi takto uplavat 8 isekti (nebo kolik
chcete). Muzete tento tikol také pojmout jako soutéz mezi plavei na dvou
drahéach. V dal§im obdobi jiz s touto metodou nepochodite.
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o Nechte déti v ramci plavecké pripravy zavodit. Triatlon za¢ina plavanim.
Pokud budou na zavody v této discipliné zvykli, triatlonovy zavodni stres
zvladdnou mnohem lépe.

e Pokud chcete béhat tseky, vynechte ty v délce 50 s — 2 min maximalni
intenzitou.

Rady pro rodice

o Vase dité se stava triatlonistou, Zije tim, cely rok se na triatlon pfipravuje.
Snazte se proto akceptovat program zavodd v letnich mésicich a dovolenou
pokud mozno planujte az po konzultaci s trenérem. Velmi tim pomtzete
vykonnostnimu réstu svého ditéte.

e Porad plati, Ze pokud dité projevi z4jem o jakykoli jiny sport, doptejte mu
ho. Je pak jen na vas, zda mu ho budete umét vymluvit a vyhraje triatlon.
Pro triatlon to je ale vyhoda. Pokuste se nenapadné vybér jinych sportt jiz
smeérovat k triatlonu. Vhodné je vodni polo, orientacni béh, bézecké lyzova-
ni, cyklotrial, veslovani. Ale pozor, af se déje, co se déje, stale pii tom
plaveme!

Cile této etapy
Osvojit si zdklady techniky vSech ti disciplin triatlonu.
Na konci etapy by dité mélo umét

Plavani: plavat vSechny plavecké zpiisoby, plavat kraul s dychanim na obé
strany, startovni skok, kotoulovou obratku, zvladat zdkladni orientaci na volné
vodé, na volné vodé plavat kraul. V jednotlivych plaveckych zpisobech zvladat
samostatné nohy a paze, zkouset co nejvice plaveckych technickych cviceni.

Kolo: zvladat to samé na kole silni¢nim jako na MTB. Naucte ho spravné pro-
jizdét zatacky, brzdit, radit.

Béh: zvladat zaklady bézecké abecedy (lifting, skiping, zakopavani, predko-
pavani, koleso).

Vseobecna priprava: umét kotoul plavmo vpred, holubicku se zavfenyma
o¢ima na obou nohou, predklonit se a dat dlané na zem, hvézdu, bez problémt

AT

,Ujit v trakaii“ 30 m, vy$plhat po lané v t€locvicné, pireskocit kozu na délku.

Jak toho dosahnout?

Ponechte dité v plaveckém oddilu, o letnich prazdninach jed’te nékam k ,,vodni
plose”. Pokud si dité (i vy) neni zcela jisto svym plaveckym uménim, jed'te vedle
ného na lodi ¢i plovaku od surfu. To plati i pro starsi kategorie.

Poohlédnéte se po star$im silni¢nim kole. Pokud dité pIné ovlada MTB, je na
Case presedlat na silnici, ale horské kolo v Zzadném piipad€ nevyhazujte a klidné
obé kola kombinujte.

Béhejte fartleky, prokladejte béh honickami, pouZijte ho pro pfesun, zaradte
ho v ramci stopovacky atd., kupte bézky!!
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Priklady rozloZeni tréninkti v jednom tydnu

Podzim — zima

Po | Plavani 60 — 75 min + Télesné vychova v ramci ZS 45 min

-

Ut | VSeobecné piiprava — télocvi¢na (gymnastika, hry, micové hry, stre¢ink) 9o min

St | Plavani 60 — 75 min + T&lesn4 vychova v ramei ZS 45 min

Ct | Plavéni/veobecnd p¥fprava (kombinovana jednotka: VP 30 min + plavani 45 min)

Pa | Plavani 60 — 75 min

So | Volno

Zavod maximalné 2x do mésice (plavani nebo jiny sport) ¢i zimni aktivity

Ne|_ lyZe, brusle, snowboard

Jaro — léto

Po | Plavani 60 — 75 min + Télesné vychova v rAmci ZS 45 min

Ut | Atletické p¥fpravka (nacvik ABC, polohové starty, Stafety, hry) 9o min @

Plavéani + vSeobecna piiprava (kombinovana jednotka: VP 30 min, plavani 45 min)

St | | Télesna vychova v ramei ZS 45 min

Ct | Plavani 60 — 75 min

Pa | Plavani/vSeobecna ptiprava (kombinovana jednotka: VP 30 min + plavani 45 min)

So | Volno

Ne | Cyklovyjizdka nebo zavod v TT, béhu ¢i cyklistice

Prodluzujeme dobu pobytu v bazénu, volny program na konci tréninku jiz zata-
zujeme jen nékdy (napt. za odménu). V pribéhu kazdého plaveckého tréninku
zafazujeme technicka cviCeni, vyuzivame vSechny plavecké zptisoby. Zacatek kazdé
plavecké jednotky zahajime rozcvicenim na suchu a ukon¢ime protazenim.

Na zacatek atletického tréninku vkladame technicky naroc¢néjsi prvky (ABC,
polohové starty), na zaver zarazujeme vytrvalostni slozku.

Cyklistické vyjizdky prokladame (ve vhodném terénu) bloky pro nacvik

dovednosti.
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CHARAKTERISTIKA OBDOBI

aneb z ceho vychazime

Ted pozor! Vitejte ve velmi komplikovaném obdobi. Z ditéte se stava dospély,
a to mnohdy o dost rychleji, nez byste si sami piredstavovali. Toto obdobi je charak-
terizovano velmi nerovnomérnym vyvojem (jak biologickym, tak psychickym). Jen
si vzpomerite na termin akcelerace versus retardace na zacatku tohoto textu. Miize
se stat, Ze jeden sportovec bude v tomto véku jesté dité a jiny jiz dospély. Rozdily
v chovani mohou byt az tii roky!!! Jeden den je mlady sportovec jesté dité a druhy
den chce byt dospély. Tyto dny se bohuzel velmi ¢asto stiidaji...

Z hodného a ovladatelného ,zlaticka“ se stava osobnost usilujici o samostat-
nost, vlastni nazor a (bohuzel) s tendenci k prehnané kriti¢nosti vii¢i okoli (tedy
ik vam). Vydrzte, budte trpélivy!!!

Co se tyka techniky v jednotlivych sportech triatlonu, mame problém. V tomto
véku dochazi k vyraznému omezeni uceni, zhorsena je hlavné kvalita. Dochézi ke
skokovému rtistu, u divek mtiZe jiz nyni dojit k nechténému navySeni hmotnosti,
prichazeji hormonalni zmény. Silova pripravenost nestaci, koordinace pohybti se
horsi, mtze dojit i k pfechodnému snizeni vykonnosti. Pokud se vam v tomto
obdobi podafi techniku udrzet alespori na stejné trovni, jako v obdobi prede-
§lém, upfimné gratulujeme!!!

Vyhodou tohoto véku je postupna schopnost logického a abstraktniho mysleni
a rozvoj pohybové paméti. Vasim tikolem je toho vyuzit ve prospéch triatlonu. [O)
Vyhodou triatlonu je, Ze v této dobé mutiZete nalakat nové sportovee, kteti timto
stadiem prochézi v jiném sportu, nejlépe v jednom ze sporti triatlonu (plavani,
cyklistika, béh), a nabidnout tak jim i jejich rodi¢im prodlouzeni sportovni
aktivni ¢innosti. Sport jiz neni jenom hrou. Stava se v zZivoté sportovce tak trochu
povinnosti a zjem o sport nékdy upada, neni jiz sttedobodem svéta.

Vite, ze ...

... toto je prvni kritické obdobi pro predcasné ukonceni triatlonové kariéry,
a to v dobé, kdy by méla teprve poradné zacinat? Triatlon je v této oblasti trochu
problém. Jde o vytrvalostni sport, kde se toho béhem tréninku prili§ nenamluvi,
neni neobvyklé casté absolvovani tréninkl o samoté, bez trenéra, ostatnich spor-
tovcl a socialni aspekt této aktivity chybi.

... podle vyzkumt existuje izka vazba mezi vzdalenostmi v trojthelniku skola
— trénink — domov a tspésnosti ve sportu? Snazte se proto tento trojihelnik
zmensit co mozna nejvice. Vyberte vhodny bazén (Skolu) ve vaSem mésté, reste
logistiku prepravy autem. V dopravnich prostiedcich mate vidy vyssi pravdépo-
dobnost nakazy infekénim onemocnénim.

Rady pro trenéry

e Tentam je vek, kdy jste byl sportovnim vzorem pro vase svérence. Musite
nabidnout vzor jiny, nejlépe slavného triatlonistu. Pozvéte na soustiedéni
néjakého reprezentanta (radi to pro vas udélaji), usporadejte s nim besedu.
Piredem se domluvte na obsahu besedy, chtéjte témata, ktera vas trapi.

TRIA_.indd 31 @ 4.11.2013 11:33:12 ‘ ‘



e Snazte se byt v pozici starSiho a zkusenéjsiho pritele, budte otevieny
a chapajici, taktni, diskrétni. ObtiZe svéfenci (a mohou byt velmi riznych
typt) feste s nadhledem, do sporidl mezi svéienci zasahujte jen, kdyz pie-
sahnou urcitou mez. Nebudte ironicti, autoritativni!!! V oblasti chovani
a komunikace jdéte osobnim ptikladem!

o Naldkejte ,,odpadliky” z jinych sportt pro triatlon. Pokud se vam to povede
v plavani, tim 1épe.

o Pro dité je velmi dtlezity socialni aspekt jeho volnocasovych aktivit. Zalozte
facebookovou stranku oddilu, jezdéte casto na soustiedéni, pozvéte na sou-
stredéni jiny oddil z okoli, udélejte spole¢né soustiedéni s oddilem plavec-
kym, bézeckym, cyklistickym.

e Je Cas naucit mladé sportovce, o co presné v triatlonu jde. Seznamte je
podrobné s pravidly triatlonu, zabudovavejte taktickou pripravu.

Rady pro rodice
e Umoznéte ditéti tzky vztah s ostatnimi détmi z triatlonového prostiedi (pokud
je zavod v misté vaseho bydlisté, pozvéte jeho kamarada, aby u vas prespal.
o Jelikoz pocet a délka tréninkti se nam stale zvysuji, je nutna vytiibena logis-
tika prepravy ratolesti na tréninky, popf. jejich presun mezi tréninkem, $ko-
lou a domovem. Pro pirepravu se pokuste domluvit s vice rodici najednou.

Cile této etapy

Pochopit, ze pouze pravidelny a cilevédomy trénink je souc¢asti dlouhé cesty
k budoucimu tspéchu.

Na konci etapy by dité mélo umét

Plavani: stabilizovat spravnou techniku vSech plaveckych zptisobii, atleticky
startovni skok, kotoulovou obratku a kvalitni vyvinéni, orientaci na volné vodé
i pti vysokych rychlostech.

Kolo: ovladat spravnou techniku §lapani, tzv. do kruhu, zvladat techniku
jizdy do kopce a z kopce, opravit si defekt na kole, dosahnout okamzité frekvence
Slapani bez odporu alesponi 190.

Béh: zvladat ABC, techniku béhu v rtiznych rychlostech i terénu, zvladnout
techniku béhu po predeslé jizde na kole.

VSeobecna priiprava: stoj na rukou s oporou, naskakovat a seskakovat
z kola, umét zaklady techniky bézeckého lyzovani.

Jak toho dosahnout?

V ramci tréninkt zkousejte praci v depu, ucte naskakovat na kolo, rychle
se prevlékat.
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Priklady rozloZeni tréninkt v jednom tydnu

Podzim — zima

Po

Plavani 9o min + Télesn4 vychova v rdmci ZS 90 min

Ut

VSeobecna piiprava — télocvicna (gymnastika, posilovani s vlastnim télem,
stabiliza¢ni cvi¢eni, mi¢ové hry, strec¢ink) 9o min

St

Plavani 9o min

Plavani/vSeobecna piiprava (kombinovana jednotka: VP 30 min (stabiliza¢ni
cviceni) + plavani 60 min)

Plavani 90 min

So

Volno

Ne

Zavod maximalné 2x do mésice (plavani ¢i jiny sport) nebo zimni aktivity
— lyZe, brusle, snowboard

Jaro

—léto

Po

Plavani 9o min + Télesn4 vychova v rdmci ZS 90 min

Atletickd ptipravka (nacvik ABC, polohové starty, Stafety, hry) 9o min

Plavani + veobecna piiprava (kombinovana jednotka: VP 30 min
(stabiliza¢ni cviceni) + plavani 60 min)

Plavani 9o min

BéZzecka priprava + plavani (kombinovana jednotka: béh se zamérenim
na vytrvalost 45 min + plavani 60 min)

So

Volno

Ne

Cyklovyjizdka nebo zavod v TT, béhu ¢i cyklistice

V kombinovanych jednotkich ponechiavime mezi jednotlivymi ¢astmi alespori
30 min na odpocinek a doplnéni energie. Pokud je soucasti vytrvalostni bézecka
jednotka, nasledny plavecky trénink by mél byt zaméfen jinak.

Zimni aktivity by jiz mély byt orientovany vice vytrvalostnim smérem.

Délku cyklovyjizdky stale prodluzujeme, vzdy se snazime najit néjaky cil cesty.
Idealni je vyjizdét v mensi skupiné. Stale plati, Ze vyjizdky prokladame bloky
(ve vhodném terénu) pro nacvik dovednosti. Bloky je dobré pojmout soutézné.
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CHARAKTERISTIKA OBDOBI

aneb z ¢eho vychazime

Podivame-li se do soutézni smérnice Ceské triatlonové asociace, zjistime, Ze
v této kategorii doslo k viraznému navyseni zavodnich objemt. Je tedy nutné tomu
prizpusobit i trénink. A co se déje s nasimi sportovei? Ti nadm vyrostli, zmohutnéli,
divky v tomto véku mohly ptibrat nechténé kilogramy.

Narist hmotnosti je tteba kompenzovat zvySenou silovou ptipravenosti, a pokud
si vzpomeneme na senzitivni obdobi, mame pro vas dobrou zpravu: v tomto véku je
mozné zahdjit silovy trénink, ale pozor! Vzhledem k tomu, Ze jesté neni dokoncen
rist sportoveli, zapomente na hodiny stravené v posilovné pod ¢inkami. Vystacite si
s vlastnim télem, véfte, Ze mnohdy bude az nepiijemné tézké. U dévcat se dokonce
doporucuje zacit intenzivnéji posilovat s vlastnim télem jiz pted pubertou. Pomtize
jim to pak 1épe zvladnout piipadny nardst hmotnosti.

Jde rovnéz o obdobi, kdy miize najednou dojit k zastaveni ristu vykonnosti
sportovce. Zaroven se jedna o obdobi, na jehoz konci dochazi k pirechodu ze zaklad-
ni na stedni Skolu. S tim je spojena i zména kolektivu sportovee a jeho snaha se do
toho nového zaclenit, coz kazdodenni trénink a nemoznost spole¢né stravenych vol-
nocasovych aktivit s ostatnimi studenty pfili§ neumoznuje.

Vzhledem k nutnému mnozstvi odtrénovanych hodin a ¢asovému skloubenti tré-
ninku t#1 odlisnych disciplin musi byt triatlon integrovan do kazdodenniho rezimu.
Pravidelné tréninky jsou u triatlonisti povazovany za samoziejmou a nedilnou sou-
Cast jimi akceptovanych hodnot a zdsadnim zptisobem ovliviiuji jejich Zivotni prio-
rity a chovani. Podminky pro trénink si zadaji vytvoreni specialniho socialniho pro-
stiedi. Bez pochopeni ¢i stejného zaujeti blizkych lze tézko aktivitu provozovat.
Mnoho sportovnich nadSencl povazuje triatlon nejen za konicka, ale i za aktivitu,
ktera zasadnim zpisobem formuje jejich Zivotni styl. Vytvaii se tak uréitym zptiso-
bem specialni socidlni skupina. Pro sportovce je toto obdobi klicové. Musi se roz-
hodnout, zda se s timto Zivotnim stylem ztotozni.

V tomto obdobi zaroven nejlepsi mladi triatlonisté zahajuji svoji mezinarodni
sportovni kariéru. Prvnim zavodem byva zpravidla Zavod olympijskych nadéji. Jde
o prvni konfrontaci, ktera ¢asto neskonci vitézstvim. V mnohém to je spravné. Vzdy
je 1épe naucit se nejprve prohravat a az nasledné vyhravat. Oboji dohromady nas
udi zavodit, coz je v této vékové kategorii klicové.

Vite, Ze ...

... vétSina profesionalnich triatlonistt, na rozdil od jinych sportovcei, vystudovala
v priibéhu sportovni kariéry vysokou skolu?
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Rady pro trenéry

e 7 déti se staly takika dospélé individuality. Akceptujte to se v§im vSudy.
Pokud jsme vedli sportovce az do tohoto véku uplné sami, je na case je
(alespoti obcas, ne-li na porad) predat do rukou nékoho jiného. Rozsirite tak
rozhled nejen vasich svéfencd, ale i vas.

e Vzhledem k navySeni poc¢tu tréninkovych hodin i vlastnich jednotek je
nutné zacit zarazovat regeneraci a stavbu tréninku jiz fesit individualné
a s rozvahou.

Rady pro rodice

e Vyberte dobfe stiedni Skolu. Od této volby se bude odvijet cela dalsi sportov-
ni kariéra vaseho ditéte. Pripravte si finance. Naklady na trénink a zavody
v triatlonu nejsou bohuzel zcela pokryty finanénimi dotacemi.

e Pokud jesté triatlon sami nedélate, zacnéte. Stoupnete tak nejen v ocich
svych, ale i vasich déti, a to je v tomto véku velmi dilezité.

Cile této etapy

Prijmout skutec¢nost, Ze soutéz se stava nedilnou soucasti tréninkového proce-
su a vysledek v sout€Zi je nejen zpétnou vazbou o aktualni vykonnosti, ale i moti-
vaci k dal§imu tréninku, ktery povede k zarazeni ditéte do Sportovniho centra
mladezZe v triatlonu.

Na konci etapy by dité mélo umét

Plavani: zkvalitnit veskeré dovednosti ziskané v predeslych obdobich, osvojit
si ,dospélou“ techniku plavani kraulu. V tomto véku by jiz triatlonisté méli mit
vysokou plaveckou vykonnost.

Kolo: ovladat spravnou techniku $lapéani, tzv. do kruhu, i pti vyssi zatézi
a v Gnaveé, zvladat techniku jizdy do kopce a z kopce, umét servisovat kolo.
Osvojit si aktivni jizdu na kole ve skupiné. Dosahnout okamzité frekvence $la-
pani bez odporu alesponi 200.

Béh: zvladat ABC a SBC v riiznych variantdch a smérech, umét dokrok na
predni ¢ast chodidla, zvladat techniku béhu v rtznych rychlostech.

Vseobecna piiprava: stoj na rukou bez opory, naskakovat a seskakovat
z kola ve vysokych rychlostech, na bézkach zvladnout zaklady klasiky i bruslent,
pravidelné pouzivat alesponi 15 protahovacich cviceni, vysplhat po lané v télo-
cvi¢né bez ptirazu.

Jak toho dosahnout?

Stale vénujte hodné ¢asu nacviku dovednosti, zatazujte je takika do kazdé
tréninkové jednotky. Zamérné ztézujte podminky pro provedeni tkolu,
napft. vytvoite atmosféru zavodu.
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Priklady rozloZeni tréninkti v jednom tydnu

Podzim — zima

Po

Vseobecna pifprava + plavani (kombinovana jednotka: VP 30 min (stabilizacni
cviceni + posilovani 30 min) + plavani 90 min)

Ut

Plavani 60 — 90 min (rano)
BéZecka piiprava (kopce, schody, odrazova cviceni, na konci del$i béh)

St

Plavani 9o — 120 min + Té&lesn4 vychova v rdmci ZS 90 min

Ct

Plavani 60 — 90 min (rano)
VSeobecné piiprava — télocviéna (posilovani s vlastnim télem, stabiliza¢ni cvicen,
odrazova cvi¢eni, micové hry, stre¢ink) 9o min

P4

Plavani 9o min

So

Volno

Ne

Zavod maximéalné 2x do mésice (plavani nebo jiny sport) nebo zimni aktivity
— lyZe, brusle, snowboard ¢i cyklisticky trenazér

Jaro — léto

Po

Vseobecna piiprava + plavani (kombinovana jednotka: VP 60 min (posilovani
s vlastnim télem, stabiliza¢ni cvi¢eni, odrazova cvi¢eni, mi¢ové hry, strecink)
+ plavani 90 min)

Plavani 60 — 90 min (rano)
BéZecka piiprava (kopce, schody, odrazova cviceni, na konci del$i béh)

Plavani 90 — 120 min + Télesn4 vichova v ramci ZS 90 min

Plavani 60 — 90 min (r4no)
CyKklisticky trénink 9o min

P4

Plavani 9o min

So

Volno

Ne

Cyklovyjizdka nebo béZecky trénink, popr. zavod v TT, béhu ¢i cyklistice

Kombinované tréninkové jednotky slouzi pro ziskani celkové odolnosti a jako
nenasilna pomiicka pro vytvotreni vytrvalostniho zékladu. V tomto véku se jiz
navySuje jak pocet tréninkovych jednotek, jak jejich délka. Je proto nutné ales-

pon v nékterych dnech zaradit dva tréninky v jeden den.
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LTAD FUNDAMENTAL SKILLS DEVELOP
V TRIATLONU Mame radi pohyb! Mame radi triatlon!
Vékové obdobi 8-9let 10 — 11 let
Cil etapy Na trénink se tésit a ke konci | Osvojit si zaklady techniky
etapy jej samostatné vSech ti1 ¢asti triatlonu.
vyhledavat.
Zaméreni etapy Pohybova gramotnost/ Rozvoj dovednosti.
/vSestrannost.
Charakteristika Pohybovy neklid, nestalost, Schopnost ucit se novym vécem
obdobi Zivost, potieba byt neustale za kratkou dobu, absence
v pohybu. abstraktniho mysleni.
Rustové Diiraz na rychlost, koordinaci. |Zlaty vék motoriky.
avyvojové ohledy
Specifické plavecké | Dychat do vody, splyvat, ménit | Plavat vSechny plavecké
dovednosti Eolohu, pretacet se, plavat bez | zptisoby, u kraulu dychat na obé
ryli, skocit do bazénu po strany, startovni skok,
hlavé, umét zakladni obratku. | kotoulové obratka, orientace
Naucit se zakladni provedeni | na volné vodé; na volné vodé
kraulu a znaku. plavat kraul. Zkouset co nejvice
plaveckych technickych cviceni.
Specifické NA MTB zatacet na malém Zvladat to samé na kole
cyklistické prostoru na obé strany, silni¢nim jako na MTB. Naucte
dovednosti prehazovat, Fidit jednou rukou, | dit€ spravné projizdét zatacky,
prejizdét nerovnosti, jezdit brzdit, radit.
ve smyku.
Specifické béZecké | Bézet stejné technicky Zvladat zklady bézecké
dovednosti s rukama u téla, za zady, abecedy (lifting, skiping,
nad hlavou jako pfi normélnim | zakopavani, predkopavant,
béhu, béhat pozadu. koleso).
Vseobecna Kotoul vpied, kotoul vzad, Kotoul plavmo vpred, holubicka
priprava holubicka na obou nohou, se zavienyma o¢ima na obou
predklonit se a dat dlané na nohou, predklonit se a dat dlané
zem, hvézda, bez problémti ,,ujit | na zem, bez problému ,,ujit
v trakafi“ 20 m, vySplhat po ty¢i | v trakafi“ 30 m, vySplhat
v télocvicné, preskocit kozu. po lané s prirazem.
Pocet jednotek 4x tydné 5x tydné
Délka tréninku 30 — 60 minut 45 — 60 minut
Ro¢ni objemy 200 km/450km/150 km/50 hod | 300 km/600 km/300 km/90 hod
(P/K/B/vseob. pi.)*

* Ro¢ni objemy jsou kalkulovany jako maximalni optimum
vzdy ke konci jednotlivych vékovych kategorii (9, 11, 13 a 15 let).
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TRAINING TO TRAIN TRAINING TO COMPETE
’ Ucime se trénovat! Ucime se zavodit!
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HODNOCENiI UROVNE
PREDPOKLADU
PRO TRIATLON

Pro stanoveni urovné vykonu v jednotlivych testech pouzivaime v nasleduji-
cich tabulkéach tzv. T-body. Proc¢? V testech chceme nékdy hodnotit jednotlivé
vykony mezi sebou. Chceme napi. védeét, jestli vykon sportovce v plaveckém
testu je na podobné (nebo vyssi ¢i nizsi) trovni jako v béhu. Nebo chceme zjis-
tit, zda sportovec spise vynika v testech rychlostnich, ¢i vytrvalostnich. Pokud
vykony v testech prevedeme na standardy (T-body), mame v tomto smyslu
vyhrano. U T-bodd plati, ze primérny vysledek v testu odpovidad vzdy
50 T-bodiim a pdsmo jedné smérodatné odchylky 10 T-bodim (pasmo primeé-
ru je tam mezi 45 — 55 body). Pokud tedy sportovec ve vSech testech dosdhne @
50 T-bodt, vime, ze ve vSech testech doséhl primérného vykonu (hodnoceno
pro skupinu stejné starych triatlonistii). 70 T-bodl znaéi vynikajici troven,
naopak minimalni hodnota 30 T-bodii pak troven nedostate¢nou (viz tabulka).

Piislusnému vysledku u jednotlivych testi je pak vzdy samostatné piirazeno
pasmo T-bodt. Pii stanoveni standard testd bylo nezbytné rovnéz urcit spodni
hranici prijatelnosti, tedy hodnotu T-bodu, kterou povazujeme za jiz nedostatec-
nou vzhledem k budoucimu vykonu. V nasem piipadé definujeme za dolni mez
akceptovatelnosti vysledki v jednotlivych testech hranici 45 T-bodd, tedy spodni
hranici normy. V pripadé dosazeni hodnoty T-bodu pod troven 45 povaZujeme
tento vykon jiz za velmi alarmujici vzhledem k dosazeni budouci vrcholové trov-
né vykonnosti v kratkém triatlonu, a na tuto oblast je tedy nutné se v tréninku
zamérit. Proto pokud sportovec dlouhodobé dosahuje v testu hodnotu vyrazné
nizsi nez 45 T-bodu, pozor!!!

Pokud testujete nového sportovce, ktery s triatlonem zacina v pozdéjsim véku,
nebo presel z jiného sportu, budou pravdépodobné vysledky v jednotlivych
testech velmi odlisné (napt. jde-li o byvalého plavce, bude ziejmé dosahovat
vysokych hodnot T-bodd v testech plaveckych, ale mozna podprimérnych
v testech béZeckych). V takovém ptipadé je vhodné pozorovat zmény ve vysled-
cich a spiSe hodnotit, zda se v testech, ve kterych ze zacatku dosahoval nizkych
vykonu, dokaze zlepSovat.

TRIA_.indd 43 @ 4.11.2013 11:33:15 ‘ ‘



Standardy jsou uvedeny pro vék 8 — 15 let (vzdy po jednom roce) pro divky
a chlapce, coz nam umoziluje porovnavat stejné staré zavodniky mezi sebou.
Pokud chcete dlouhodobé sledovat vyvoj sportovce v del$ich ¢asovych interva-
lech, doporucujeme zaznamenéavat vysledky do jednoho grafu. Ziskate tak moz-
nost posuzovani dynamiky vyvoje konkrétnich zavodnik a hodnoceni jejich
zlepSovani béhem celého pobytu v Sps.

Standardy pro hodnoceni trovné
vybranych parametri

Uroveri parametru T-body
Nedostatecna 30
Vlysoce podpriimérna 35
Podpriimérna 40
Mirné podprimeérna 45
Prliimérna 50
Mirné nadprdmeérnd 55
Nadprimérna 60
Vlysoce nadprdmérna 65
Viynikajici 70

Priklady komplexniho hodnoceni

Konkrétni vysledky testti jednoho triatlonisty (chlapec, 13 let) pak znazornu-
jeme pomoci paprskového grafu. Osa paprsku je v intervalu 30 — 70 a prezentuje
vysledky testi pfevedené na T-body. Vysledky jednotlivych testl jsou znazorné-
ny na osach 1 - 10.

Na zakladé takto sestaveného testovani v mladeznickych kategoriich mtizeme
odhalit celkovou troven piedpokladi a trénovanosti, ale i prednosti a slabiny
sportovce.

Sportovec s velmi dobrymi vysledky ve vytrvalostnich testech, ovSem zaosta-
vajici v testech silovych (shyby, lehy — sedy, hod micem) a testech rychlostnich
(50 m kraul, 50 m béh). Nizké troven v testu 100 kn mize znacit bud $patnou
silovou pripravenost dolnich koncetin (spole¢né s mirné podpramérnym vysled-
kem v testu skok daleky), nebo $patnou techniku kopu, popt. snizenou pohybli-
vost kotniku. Vzhledem k véku se jesté doporucujeme zamétit na rychlostné silo-
vou pripravenost a po dobu asi jednoho roku upozadit vytrvalostni trénink, se
kterym bylo patrné zapocato prili§ brzy na tkor rozvoje jinych sportovnich
schopnosti. V budoucnu by tento nedostatek mohl byt limitujici.
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Skok daleky z mista
70—
§1.rihadlo,{-- 65— . BEh50m

. ",

SR

W % Hod plngim migem 2 kg
N AT

—4—2012

Na dal$im grafu vidime srovnani stejného sportovce po roce jeho tréninku.
Z grafu je zfejmé, Ze sportovci se podatilo eliminovat slabiny a vyrazné snizil
pocet testd, ve kterych dosahl vysledkt pod hranici 45 T-bodt.

Skok daleky z mista

70
iwhadlo,./'_'@s----::ff“----., BEhsOm
I

—4=2012

B&h 1000 m =i—2013
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B&h 50m

Svihadlo _- _ Hod plnym migem 2 kg

Plavéni 50k ;"i- - Leh—sed

Plavani 100 kn I"':. N 7 shyby

Plavéni 200k “B2h1000m

V nésledujicich tabulkach jsou jednotlivé motorické testy. U kazdého testu
jsou k dosazenym vykondm (pro veék 8 — 15 let) pritazeny T-body (vZdy po 5).

Skok daleky z mista se provadi odrazem sounoz. Délka skoku je méiena od
mista odrazu k nejblizsimu bodu, ve kterém doslo ke kontaktu s podlozkou. Test
se opakuje trikrat, zapocitava se nejlepsi vykon.

@ Béh 50 m s nizkym startem se provadi startem ze startovniho bloku. Sportovec @
vybiha na pokyn startéra. Cas se méii od startovniho povelu az k protnuti cilové
pasky hrudnikem.

Hod plnym dvoukilovym micem se provadi ze stoje rozkro¢ného. K odhodu
mice dochézi ve vzpazeni. Méfi se tisek od mista odhodu k mistu kontaktu mice
s podlozkou. Test se opakuje tfikrat, zapocitava se nejlepsi vykon.

Leh — sed se provadi se zapienymi chodidly o pevnou oporu. Pocita se kazdy
provedeny prvek pouze v ptipadé, Ze lokty se dotknou kolen (ihel v kolennim
kloubu je cca 90 °). Test trva jednu minutu.

Shyby se provadéji na hrazdé. Zakladni pozice je vis nadhmatem na hrazdé.
Pocita se pouze shyb, pii kterém je brada ve fazi pritazeni nad trovni hrazdy.

Vydrz ve shybu se provadi na hrazdé. Zakladni pozice je pritazeni hornich
koncetin nadhmatem tak, ze brada je nad Grovni hrazdy.

Béh na 1000 m je nejlépe provadét na atletické draze.

Test 50 m a 200 m kraul se startuje startovnim skokem, ¢asy jsou prepocitany
na 25 m dlouhy bazén.

Test 100 m kraulové nohy se startuje z vody. Je povolena pouze zdkladni
obratka. Casy jsou opét piepocitany na 25 m dlouhy bazén.

Pteskok pies Svihadlo se provadi snozmo. Pocita se pocet preskokii za jednu
minutu.
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Chlapci — skok daleky z mista

UROVEN

DARAMETRU Thody M8 M9 M10 MI1 M12 MI3 M14  MI5
Nedostateéna 30 125 135 145 150 160 170 180 195
Vysoce 35 132 142 151 157 168 178 189 203
podprimeérna

Podpramérmé 40 139 149 158 164 175 185 198 211
Mime 45 146 156 164 171 183 193 206 219
podpriimérna

Praméma 50 153 163 170 178 190 200 215 228
Mime 55 160 170 177 185 198 208 224 236
nadprimérna

Nadprimérns 60 166 176 183 191 205 215 233 244
Vysoce 65 173 183 189 198 213 223 242 252
nadprimérna

Vynikajici 70 180 190 195 205 220 230 250 260

Chlapci — béh 50 m s nizkym startem

UROVEN

DARAMETRU Thody M8 M9 M10 M1l MI12 M13 M14  MI15
Nedostateénd 30 102 99 95 94 90 88 86 83
Vysoce 35 100 97 93 91 88 86 84 81
podprimeérna

Podpraméma 40 97 95 91 89 85 84 82 79
Mime 45 95 92 89 86 83 82 80 77
podprimeérna

Pramérna 50 93 90 87 84 80 80 78 76
Mirné 55 90 88 84 81 78 77 716 714
nadprimérna

Nadprtimérna 60 8,8 8,6 8,2 7,8 7,5 7,5 7,4 7,2
Vysoce 65 85 83 80 76 73 13 12 10
nadprimérna

Vynikajici 70 83 81 78 73 72 71 70 68
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Chlapci — hod plnym micem 2 kg

UROVEN

OARAMIETRU Thody M8 M9 M10 M1l MI12 MI13 M4 MI15
Nedostateénd 30 270 322 361 420 451 517 594 696
Vysoce 35 299 350 395 447 488 559 637 742
podpriimérna

Podpramérna 40 328 378 428 475 525 602 679 787
Mimé 45 356 406 462 502 561 644 722 833
podprimérna

Pramérnd 50 385 434 496 530 598 687 765 878
Mime 55 414 462 529 557 635 729 807 924
nadprimérna

Nadpriimérns 60 443 490 563 584 672 771 850 969
Vysoce 65 471 518 596 612 708 814 892 1015
nadprimérna

Vynikajici 70 500 546 630 639 745 856 935 1060

Chlapci leh — sed za minutu

UROVEN

OARAVIETRU Thody M8 M9 M10 M1l M12 M13 M14 MI15
Nedostateénd 30 19 2 25 % 28 32 33 36
Vysoce 35 2 26 28 29 31 35 36 39
podpriimérna

Podpramérna a0 26 29 32 33 35 39 40 43
Mimé 45 29 33 35 36 38 Iy 43 46
podprimérna

Pramérnd 50 32 3 39 40 4 46 47 50
Mime 55 35 a0 & 43 45 49 50 53
nadprimérna

Nadprimérna 60 39 43 45 46 48 52 53 56
Vysoce 65 oS 47 49 50 52 56 57 60
nadprimérna

Vynikajici 70 45 50 52 53 55 59 60 63
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Chlapci — shyby

Nedostatecna 30 1 2 3 3 3 3 4 4

Podprimérna 40 3 4 5 5 5 5 6 7

Pramérna 50 4 5 6 6 7 8 8 9

Nadprimérna 60 6 7 8 8 8 10 10 12

Vynikajici 70 7 8 9 9 10 12 12 14

Chlapci — béh 1000 m

Nedostate¢na 30 6:00 5:45 5:30 5:20 5:00 4:55 4:45 4:35

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

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

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

Vynikajici 70 4:20 4:05 3:50 3:40 3:20 3:15 3:05 2:55
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Chlapci — 200 k

UROVEN

OARAMETRU Thody M8 M9 M10 M1l MI2 M13 M14  MI15
Nedostateéna 30 500 455 445 435 420 405  3:55  3:50
Vysoce 35 448 443 433 422 408 353 343 3:38
podprimeérna

Podpriimérna 40 437 431 421 410 356 341 331 327
Mime 45 426 419 409 357 344 329 320 315
podprimeérna

Primérna 50 4:15 4:07 3:57 3:45 3:32 3:17 3:08 3:04
Mime 55 403 3:55 345 332 320 3.05 2:56  2:52
nadpriamérna

Nadprimérna 60 3:52 3:43 3:33 3:20 3:08 2:53 2:45 2:41
Vysoce 65  3:41 331 321 3:07 2:56 2:41  2:33 229
nadpriamérna

Vynikajici 70 3:30 320 310 2:55  2:45 230  2:22 218

Chlapci — 100 kn

UROVEN

PARAMETRU Tbody M8 M9 M10 MI11 M12 MI13 M14 Mi15
Nedostategnd 30 5110 445 4:30 410 350  3:40 325  3:15
Vysoce 35 456 432 417 357 337 327 312 3:02
podprimérna

Podpriimérna 40 4:42 4:20 4:05 3:45 3:25 3:15 3:00 2:50
Mime — 45 428 407 3:52 332 312  3:02 2:47  2:37
podprimérna

Primérnd 50 415 355  3:40 320 3:00 2:50 2:35  2:25
Mime — 55  4:01 3:42 3227 3:07 247 237 222 212
nadprimérna

Nadprimérna 60  3:47 330 3:15  2:55  2:35 225  2:10  2:00
Vysoce 65  3:33 317  3:02 2:42 222 2:12 157 147
nadprimérna

Vynikajici 70 3:20 3:05 2:50 2:30 2:10 2:00 1:45 1:35
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Chlapci — 50 k

UROVEN

DARAMETRU Thody M8 M9 M10 MI1 MI12 M13 Mi4 MI15
Nedostateénd 30 750 700 650 60,0 540 480 420 37,0
Vysoce 35 713 664 61,6 569 51,4 458 403 356
podprimérna

Podpramérnd 40 675 628 583 538 489 435 385 343
Mirné 45 638 591 549 50,6 463 413 368 32,9
podprimeérna

Praméma 50 600 555 515 47,5 438 390 350 315
Mime 55 563 51,9 481 444 412 368 333 30,1
nadprimérna

Nadprimérna 60 525 483 448 41,3 386 345 315 288
Vysoce 65 488 446 414 381 361 323 298 274
nadprimérna

Vynikajici 70 450 41,0 380 350 335 300 280 260

Chlapci — preskok pres Svihadlo

UROVEN

DARAMETRU Thody M8 M9 M0 M1l MI12 MI13 MI14  MI5
Nedostateéna 30 20 25 30 35 35 40 a0 40
Vysoce 35 23 28 34 39 41 46 48 50
podprimeérna

Podpramérnd 40 25 31 38 44 46 53 56 60
Mime 45 28 34 41 48 52 59 64 70
podprimeérna

Pramérma 50 30 38 45 53 58 65 73 80
Mime 55 2 41 49 57 63 71 81 90
nadprimérna

Nadprimérna 60 35 44 53 61 69 78 89 100
Vysoce 65 38 47 56 % 74 84 97 110
nadprimérna

Vynikajici 70 40 50 60 70 80 90 105 120
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UROVEN

Divky — skok daleky z mista

OARAMIETRU Thody 78 Jo 710 1 712 A3 714 #1s
Nedostateénd 30 120 130 140 145 150 160 160 165
Vysoce 35 127 136 146 152 158 168 168 173
podprimérna

Podpramérna 40 134 143 153 159 165 175 176 181
Mimé 45 141 149 159 166 173 183 184 189
podpriimérna

Pramémé 50 148 155 165 173 180 190 193 198
Mimeé 55 154 161 171 179 188 198 201 206
nadprimérna

Nadprimérns 60 161 168 178 186 195 205 209 214
Vysoce 65 168 174 184 193 203 213 217 222
nadprimérna

Vynikajici 70 175 180 190 200 210 220 225 230

Divky — béh 50 m s nizkym startem

UROVEN . . . 5 . s . .
OARAMETRU Thody 78 9 70 M 2 #3  ha  #s
Nedostatecna 30 10,7 10,4 10,1 9,7 9,3 9,1 9,0 8,9
Vysoce 35 104 101 98 9,4 9,1 88 88 87
podprimérna

Podpriméma 0 101 98 96 92 88 86 85 85
Mime 45 98 95 93 89 86 83 83 82
podprimérna

Praméma 50 95 93 91 86 83 81 81 80
Mime — 55 9,2 9,0 8,38 83 8,1 7,8 78 78
nadprdmérna

Nadpramérna 60 89 87 85 81 78 75 76 76
Vysoce 65 86 84 8 78 716 713 713 713
nadprimérna

Vynikajici 70 83 81 80 75 73 70 711 71
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Divky — hod plnym mic¢em 2 kg

UROVEN . . 5 < 5 . . .
DARANIETRU Thody 78 79 710 21 712 3 a4 #1s
Nedostateéna 30 218 265 297 364 426 480 517 537
Vysoce 35 246 293 327 393 457 511 550 571
podprimeérna

Podpramérnd 40 274 321 357 423 487 543 583 606
Mime 45 301 349 387 452 518 574 616 640
podprimeérna

Praméma 50 329 377 418 481 548 606 649 674
Mime 55 357 405 448 510 579 637 682 708
nadprimérna

Nadprtimérna 60 385 433 478 540 609 668 715 743
Vysoce 65 412 461 508 569 640 700 748 777
nadprimérna

Vynikajici 70 440 489 538 598 670 731 781 811

Divky leh — sed za minutu

UROVEN o o . . < . . .
oARAvETRY  TROdY 28 79 70 A1 32 43 4 #s
Nedostatetnd 30 28 29 31 32 35 35 35 37
Vysoce 35 31 s 35 36 38 38 38 40
podprimeérna

Podprdmérma 40 35 36 38 39 22 41 41 43
Mime 45 38 40 82 43 45 a4 a4 45
podprimeérna

Pramérmd 50 22 43 46 47 48 48 47 48
Mime 55 45 47 49 50 51 51 49 51
nadprimérna

Nadpriimérna 60 48 50 53 54 55 54 52 54
Vysoce 65 52 54 56 57 58 57 55 56
nadprimérna

Vynikajici 70 55 57 60 61 61 60 58 59

TRIA_.indd 53 @ 4.11.2013 11:33:16



Divky — vydrz ve shybu (s)

UROVEN = = s . 5 . . <
PARAMETRU Tbody 78 79 710 711 712 713 714 715
Nedostatecna 30 8,1 9,5 10,8 7,8 9,6 6,5 6,9 8,2
Vysoce 35 129 129 148 129 133 11,1 104 117
podpriimérna

Podpriimérna s 17,7 162 188 180 171 157 139 151
Mirné 45 225 196 228 231 208 203 17,4 186
podprimérna

Primérnd 50 273 230 269 283 246 250 209 22,0
Mimé 55 320 263 309 334 283 296 243 255
nadprimérna

Nadprimérna 60 368 297 349 385 32,0 342 278 289
Vysoce 65 416 330 389 436 358 388 313 324
nadprimérna

Vynikajici 70 464 364 42,9 487 395 434 348 358

Divky béh 1000 m

UROVEN = 5 . . . . .
PARAMETRU T-body I8 79 70 711 72 A3 714 715
Nedostate¢na 30 620 605 550 540 525 515 505 500
Vysoce 35 607 552 537 527 512 502 452 447
podprimérna

Podpriimérna 40 555 540 525  5:15  5:00 450  4:40 4335
Mirné 45 542 527 512 5:02 447 437 427 422
podprimeérna

Primérna 50 530 515  5:00 450  4:35 425 415  4:10
Mime — 55 517  5:02 447 437 422 412 402 357
nadprimérna

Nadpriimérna 60 505 450 4:35 425 410 400 3:50  3:45
Vysoce 65 452 437 422 412 3:57 347 337  3:32
nadprimérna

Vynikajici 70 440 425 410 400 345 3:35 325 320
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Divky 200 k

UROVEN = . . . 5 . . .
DARAMETRU Thody 78 29 710 A1 712 #3714 #s
Nedostateénd 30 5:00 455 445 435 420 410 405  4:00
Vysoce 35 448 443 433 423 4:08 3:58  3:53 348
podprimeérna

Podpramérnd 40 437 431 421 411 356 346 341 3:36
Mime 45 426 419 409 3:59 344 334 329 324
podprimeérna

Primérna 50 4:15 4:07 3:57 3:47 3:33 3:23 3:17 3:12
Mime 55 403 3:55 345  3:35 321 3:11  3:05  3:00
nadprimérna

Nadprimérna 60  3:52 343 333 323 3:09 2:59 253 2:48
Vysoce 65 341 331 321 311 2:57 2:47 241 2:36
nadprimérna

Vynikajici 70 3:30 320 310 3:00 246 2:36 230  2:25

Divky 100 kn

UROVEN . . . 5 . . .
DARAMETRU Tbody 78 29 710 1 #1223 34 45
Nedostatecna 30 5:10 4:45 4:30 4:15 4:00 3:50 3:35 3:25
Vysoce 35 456 432 417 402 347 337 322 312
podprimeérna

Podprimérna 40 4:42 4:20 4:05 3:50 3:35 3:25 3:10 3:00
Mime 45 428 407 3:52 337 322 312 257 247
podpriimérna

Praméma 50 415 355 340 325  3:10  3:00 2:45  2:35
Mime 55 401 342 327 312 257 247 232 222
nadprimérna

Nadprimérns 60 347 330 3:15 3:00 245 235 220 2:10
Vysoce 65 333 317 3:02 2:47 2:32 222 207 157
nadprimérna

Vynikajici 70 320 305 2:50 235 2:220 210 1:55 145
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Divky 50 k

UROVEN = & . . . . . .
PARAMETRU Thody 78 79 710 711 A2 713 724 15
Nedostategnd 30 750 700 650 60,0 550 50,0 450 40,0
Vysoce 35 713 664 616 57,0 524 478 433 388
podprimérna

Podprimérna 40 675 628 583 540 498 455 41,5 37,5
Mime 45 638 591 549 51,0 471 433 398 363
podprimérna

Primérnd 50 60,0 555 51,5 480 445 41,0 380 350
Mimeé 55 563 51,9 481 450 41,9 388 363 338
nadprimérna

Nadprimérna 60 525 483 448 420 393 365 345 325
Vysoce 65 488 446 41,4 390 366 343 328 313
nadprimérna

Vynikajici 70 450 41,0 380 360 340 320 31,0 300

Divky — preskok pres Svihadlo

UROVEN . & . . . . . <
PARAMETRU Thody 78 79 710 711 A2 713 74 715
Nedostategnd 30 12 15 20 20 30 30 40 40
Vysoce 35 17 21 26 28 38 39 49 50
podprimérna

Podprimérna 40 22 26 33 35 45 48 58 60
Mime 45 26 20 39 43 53 56 66 70
podprimérna

Primérnd 50 31 38 45 50 60 65 75 80
Mime 55 36 43 51 58 68 74 84 90
nadprimérna

Nadpriimérna 60 4 49 58 65 75 83 93 100
Vysoce 65 45 54 64 73 83 91 101 110
nadprimérna

Vynikajici 70 50 60 70 80 9 100 110 120
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POzZNATE
JE?

René Tomas
1. misto MCR K23 (1)
Svarc Pfemysl

45. misto LOH,
5. misto MS K23 (2)

Celistka Jan
30. misto LOH,
1. misto ME cross triatlon (3)

Frintova Vendula
2. misto ME,
1. misto MS v duatlonu (4)

Kovarova (Radova) Lenka
2x LOH, 1. misto AMS (5)

Grabmiillerova Aneta
12. misto MEJ (6)

Kurikova Petra
7. misto na ME K23. (7)
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