Trénink a nékolik rad k zadvodu Zelezny adiktolog

Vzhledem k tomu, 7e do Zelezného adiktologa zbyva necelych sedm tydndi, je to tak akorat, trochu se
na to pfipravit. Minimalni doba na néjaké zlepseni nasi vykonnosti je totiz asi tak Sest tydnu.

Dovolil bych si rozdélit zavodni pole na dvé skupiny — a to na sportovce, ktefi néjakym zplsobem
délaji pravidelné néjaky - vtomto pfipadé idedlné vytrvalostni sport, tzn. cyklistiku, béh, plavani,
alespon tfikrat tydné. Samoziejmé hokejista, fotbalista, boxer apod., by mél mit taky slusnou vyhodu
vytrvalostniho potencialu, ale musite si uvédomit, Ze triatlon jsou tfi sporty v jednom zavodé.

Druhd skupina — nesportovci, ktefi si zavod chtéji zkusit a jejich pfani je dojet si pro ten kouzelny
zazitek absolvovat svlj prvni triatlon. Tady bychom se méli povénovat predevsim ziskani alespon
zakladni vytrvalosti. U této skupiny bych si dovolil Fict, Ze jako ambice by mélo stacit to, Zze zavod
dokoncite, protoZe jde o minimdlné 1,5 hodiny sportovniho vykonu, ktery bychom si vSichni méli
predevsim trochu uZit a ne se pfi ném trapit (ve vodeé topit, pfi béhu lapat po dechu atd.:-)).

Dost fedi a ted'jiz k tréninku:

Sportovci

Zahdjil bych pravidelny trénink vsech t¥i sport(, s tim, Ze by se dalo zafadit ve dnech, kdy mate cely
den volno i dvoufazovy trénink. Idedlni je, kdyz kazdy den délate jiny sport, coZ je urcitd uleva pro
vase klouby a taky pro psychiku. Nejvétsi blbost je myslet si, Ze kdyZz budu denné béhat i plavat, tak se
zlepsim. U triatlonu je navic dlleZita i technika a taktika, takZe by stalo za to, zkusit si doladit nékteré
véci v praxi. Ukazka tréninku bude pouze ilustrativni — takZe mlzZete obménovat, dllezité je sledovat
Unavu a pokud to jde ztuha, tak radéji néktery den trénink zménit nebo si dat tfeba jen regeneracni
trénink (tfeba vylet na kole s détmi nebo plavani v nizké intenzité). Vychazim z toho, Ze se sportem
mate néjakou zkuSenost a uz trochu znate signaly svého téla.

Tady je priklad tydenniho planu:

Po — 5 km béh, stejnym tempem, Ut — 30 km kolo, St — 1 km plavani, Ct — volno, P4 — 6 km béh, 1 km
volné, dalsi 1km svizné, a takto stfidat cely trénink. So - rdno 30 km kolo, odpo 1 km plavani, Ne —
rano 5 km béh, odpo volno.

Nesportovci

Tady jde o to, aby si télo vyzkouselo zatéz, na kterou neni zvyklé. TakZze rozhodné trénink bude
vypadat jinak. Nejvétsi blbost by byla chodit kazdy den trénovat. Idealni bude, kdyZz budete 2 dny
tréninku stfidat vZdy s dnem volna, kvili regeneraci. Vase klouby,svaly, ale i srdce nejsou na zatéz
nastaveny a museji se zadaptovat, coz je samozifejmé na delsi ¢as. Pokud si nékdo mysli opak, tak si
mUZe pfivodit i zranéni. Pokud jde o intenzitu, tak napf. u béhu je idealni, kdyZ jste zadychani, ale
jesté u toho muzZete jakZtakZz mluvit (napf. se sparing partnerem). KdyZ uz lapete po dechu, tak je to
moc. U kola jet v takové intenzité, abyste v pohodé ujeli 20 km, coZ odpovida trase zavodu. Pokud jde
o plavani, uplavat 500 m, coZ odpovida plavecké casti. Staci to odplavat — ne zavodit.



Ptiklad tydenniho planu:

Po - 2 a7 3 km béh, volnym tempem, Ut — 20 km kolo volné, ale bez zastavek, St — volno, Ct — 500 m
plavani, P4 — volno, So — rano 3 km béh,volné, ale celou dobu, odpo mUzete jit plavat, ale tak, Ze si
date jen regeneradni trénink, tzn. 200 — 300 m nebo s rodinou na vylet na kole, turistiku apod. Ne —
bud'volno nebo 20 km kolo, opét volné (podle toho si pak dat volno v pondéli).

Po tfrech tydnech muzZete u béhu pridat kilometrdz na 4km, ale vic ne. Jinak mlzZete také zvysit
intenzitu tréninku — tzn. béZet, jet nebo plavat rychleji, ptipadné si to rozdélit — zacit v mirnéjsim
tempu, pak napt. 5 minut rychle a zase zvolnit. Zalezi na vasi fantazii.

Jesté bych chtél upozornit — a to plati pro obé skupiny - na posledni tyden pfed zavodem. Je idealni si
dat minimalné den nebo dva pauzu, u sportovcl staci den, s tim, Ze cely ten tyden uz jen tzv. ladime.
To znamena neprehnat to, abychom méli na zdvod dost sily. Pokud jde o vlastni zavod, je treba
tempo hned na zacatku neprepalit. Ve startovnim poli nds bude dost a vykonnost bude u kazdého
z nds rozdilnd. TakZe se nenechte vyhecovat tempem, které nasadi dobfti plavci. Je dobré hlidat si
tempo tak, aby se vdm dobre dychalo, ale taky abyste méli pocit, Ze opravdu zavodite a Ze nejste na
vyleté.

Takze preji vSem hodné zdaru a doufam, Ze pripadné nedostatky pfi absolvovani zavodu doladite v
pristim rocniku. DualeZité je si zavod uZit a uvédomit si, Ze jde i o spolecenskou akci, ktera lidi sblizuje.
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