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Pfedmluva

Uvodem je tieba podotknout, e stejné jako triatlon sam, tak sportovni pfiprava mladeZe a
déti v tomto sportovnim odvétvi nema v porovnani s jinymi, ,,tradicnimi“ sporty pfilis dlouhou historii
a jednd se o velmi mladou, novou a zatim velmi dynamickou problematiku. Uz z tohoto faktu vyplyva,
Ze popisované postupy, ndméty a doporuceni jsou nejen nové, ale i zatim jesté velmi Zivé a budou se
proto dale velmi intenzivné vyvijet a v pribéhu ¢asu ménit. A to mozna v nékterych ohledech i velmi
vyrazné.

Rovnéz je tfeba zminit fakt, Ze v soucasném trendu jiz relativné specializované sportovni
pfipravy déti pro triatlon u? v jejich raném véku je Ceskd republika, na rozdil od velké fady jinych i
nesportovnich aktivit, tak fikajic, v prvni linii. ,,Nekulhd” tak za ostatnimi, triatlonovymi velmocemi,
ale sama tento trend z velké ¢asti udava a formuje, ¢ehoz je tieba si vazit a ceho? je tfeba vyuZit.

K tomu, doufejme, pfispéje i tato publikace.
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1 Vznik a zakladni organizace sportovni skupiny (oddilu).

1.1 Vznik vlastni sportovni skupiny a jeji typ.

Pro vznik samostatné sportovni skupiny mohou vést v riznych mistech, v riznych podminkach
tomu odpovidajici velmi rGzné motivy, ze kterych pak vyplyvd koncepce vlastni ¢innosti i statut

vvvvvv

o ktery je ale vzhledem k obrovskému mnozstvi riznych sportovnich aktivit a obecné nizkému
povédomi o triatlonu nutné se aktivné pricinit.

IdedInim prostfedkem k tomu je napf. usporadani zakovskych zavod(. Zde je ovsem tfeba zminit
néktera dalezita fakta.

JelikoZ plijde u fady déti o vlibec prvni sezndmeni s timto sportem, je nutné, aby tyto zavody
byly usporadany s maximalni péci, nikoli jen jako zdvod pro zavod, jako jedna akce z mnoha,
ale ani jako ,mistrovstvi svéta“.

Velmi pfinosné je pak uspofadani téchto zavodl v rdmci hlavniho zavodud dospélych, aby byla
zfejmd ndvaznost.

Pseudo-triatlond typu nahrazovani nékterych disciplin jinymi je tfeba se jednoznacné velmi
dlrazné vyvarovat. Je tfeba détem ukazat, rozuméjme na vlastni klzi, triatlon, nikoli néjakou
jeho deformaci.

Aquatlon, tedy spojeni bazénového plavani s béhem, jakkoli je pro jiz pro sportujici zavodniky
pfinosny, neni jako prvni sezndmeni s timto sportem vhodny. Jednoduse — neukazuje détem
z triatlonu naprosto vibec nic. Jde o jiny sport, jakkoli je s triatlonem (pro triatlonisty) spjaty.

Vlastni sportovni skupina déti sméfujici k triatlonu pak muZe vzniknout na nékolikeré bazi.
Nékolik vybranych bude dale stru¢né rozebrano s ohledem na jejich vyhody i rizika.

Triatlonovy oddil jako soucast plaveckého, ev. atletického ¢i jiného klubu.

Tato moZnost je jedna zidedlnich. Zejména pak v pfipadé plaveckého klubu. Jednak je
plavecka pfiprava primarni soucasti sportovni pripravy v triatlonu, jednak odpadne nékdy
velmi sloZita koordinace a spoluprace s plaveckymi kluby zvenci. Nutnou ovSem Fici, Ze pro
tuto eventualitu je tfeba mit v plaveckém klubu velmi silny hlas, aby triatlon nebyl v ramci
klubu bran jako jakasi pfitéZ nebo nezadouci komplikace.

Triatlonovy oddil jako soucast triatlonového klubu.

| tato moZnost se zda byt jednou z téch idealnich. vyhodou je jednoznacné pfima ndvaznost
na jiz dospélé triatlonisty, na historii klubu atd.. rizikem je ovSem fakt, Ze triatlonové kluby
velmi ¢asto funguiji jen jako obc¢anskd sdruzeni v jejich pravém slova smyslu. Tedy jako spolky
dospélych lidi, které spojuje spolecny zajem — triatlon, ¢emuz obvykle odpovida i struktura
jejich pravidelné cinnosti. V oddile déti se tento zajem teprve tvofi, a proto musi fungovat
obvykle zcela jinak, zejména sjasné definovanou strukturou cinnosti a organizacnich
zalezitosti, coz mlzZe v nékterych pripadech vytvaret urcité treci plochy uvnitf takového
klubu.

Od pocatku jako samostatna, noveé vznikla organizacni jednotka — sportovni klub.

Vyhodou je nekomplikovanost internich vztah(, jelikoz zZddné neexistuji. Rizikem je vedle
nutnosti navazovani zcela novych kontaktl a spoluprace s plaveckymi, atletickymi ¢i jinymi
kluby i nékdy sloZité a dlouho se tvotici zac¢lenéni se do organizacni struktury (dotacni a jiné)
podpory na méstskych ¢i krajskych Ufadech apod..
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1.2 Vékova a vykonnostni diferenciace ve skupiné.

Je-li v takto vzniklé sportovni skupiné — oddilu jiz dostatek déti k pravidelné sportovni pfipravé, je
tfeba tuto skupinu interné diferencovat dle véku i dle vykonnosti (coz nemusi vidy vzajemné
korespondovat).

JelikoZ jde o déti Skolou povinné, je diferenciace dle véku vyznamnéjsi, neZ jejich sportovni
vykonnost a méla by byt proto vykonnostnimu rozdéleni nadfazend. Toto déleni by vzhledem ke
specifikdm sportovni ptipravy v triatlonu nemélo byt absolutni. Jednotlivé skupiny by se méli
v ¢innosti prolinat, urcité neni na Skodu mit v pravidelné cinnosti vZdy jednu, dvé tréninkové jednotky
zcela spolecné. Pfirozena soutéZivost déti tak povede k jejich vykonnostnimu rlstu (mladsi se chtéji
dotadhnout na starsi, starsi se chtéji naopak ukdzat pred mladsimi) a spolecné aktivity rovnéz vyrazné
prispéji ke klubové soudrznosti, vytvareni tymu.

Idedlni déleni neexistuje. Nicméné, vzhledem k ptirozenému vyvoji déti a tomu odpovidajicimu
chovani i pfistupu ke sportovni pfipravé a sportovnimu vykonu obecné Ize provést diferenciaci podle
véku napfiklad do tfech vékovych skupin takto:

- 8az10let

- 11azil3let

- 14az15let

Pro vékovou skupinu nejmladsich déti, tedy do 10-ti let je zcela nevhodny jakykoli tréninkovy a ni
zavodni dril (dosti casto vidény napt. v plaveckych oddilech). Déti tohoto véku si musi sportovanim
v prvé fadé pouze hrat. Naucit se zakladnim navyklm jako jsou véasné prichody na trénink,
dodrzovani tymovych pravidel, vnimani logické struktury tréninku, jednoduchd pfiprava na zavody,
tymova soudrznost a vzajemna podpora apod..

S nastupujici pubertou dochdzi, mimo jiné, i postupnému uvédomovani si své vlastni sportovni
vykonnosti a kjeji vazbé na trénink. Nicméné, vzhledem k pfirozenym fyziologickym zménam
probihajicim vtomto véku, nelze vice méné v 7Zadném pfipadé u Zadného z téchto déti mluvit o
talentu ¢i ne-talentu, resp. o dispozicich ¢i ne-dispozicich pro triatlon. Stejné jako se vyrazné a
dynamicky méni jejich fyziologie, méni se i jejich psychika.

Ve véku 14, 15 let prestavaji byt zmény ve fyzickych dispozicich i v obecném chovani tak
dynamické a Ize vtomto véku jiz v SirSim méfitku vytipovavat déti, které se budou triatlonu dale
vénovat a mezi nimi i ty, ktefi maji i urcité dispozice k vyssi sportovni vykonnosti.

Ackoli se zda, Ze mezi témito skupinami jsou zasadni rozdily, a v jistém smyslu tomu tak i
skutecné je, tyto skupiny se preci jen vyznamné prolinaji. Neni tak problém, aby si ti nejmladsi obcas
zkusili ,,opravdovy sportovni trénink” a i ti starSi obcas velmi oceni néktery ,trénink jen jako détskou
hru”.

Vlastni diferenciace by méla spocivat v objemu (poctu a délce) pravidelnych sportovnich aktivit a
v jejich ndplni. To bude ale popsano dale.

1.3 Vlastni sportovni priprava vs. spoluprace s plaveckymi a atletickymi kluby.

Nevzejde-li triatlonovy oddil pfimo z plaveckého klubu, resp. vramci ného, je tfeba zajistit
plaveckou pfipravu jinak. MoZnosti jsou pfi tom v zdsadé jen dvé — bud vlastnimi silami nebo
zprostiredkovanim v plaveckém klubu. IdedIni moZnosti je pak kombinace obou moznosti a k tomu by
zfejmé méla spoluprace s plaveckym klubem (kluby) smérovat.

Stejné je tomu tak i v pfipadé atletickych klubl. Nicméné, plavecka pfiprava je co do vyznamu
pfeci jen zdsadni.

Vzhledem k tomu, Ze do triatlonového oddilu déti vstupuji ¢asto déti s velmi riznym socialnim a
sportovnim zarazenim. Je tfeba tomu prizpUsobit i vSechny mozZné varianty spoluprace s plaveckymi
kluby. Je dobré zprostfedkovat plaveckou ptipravu v plaveckych klubech na vsech drovnich (od
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pripravek az po zavodni druzstva). Stejné tak i obracené zprostfedkovat plaveckou i pro plavce tzv.
suchou ptipravu v ramci tréninkovych skupin triatlonového oddilu pro déti z plaveckych klubd.

Zobecnit pomér mezi vlastni sportovni pripravou a pfipravou v plaveckych nebo atletickych
oddilech nejde. Plati ale jisté dvé jednoduché zasady:

Skutecné fungujici spoluprace by méla byt maximalné oboustranna.

Zadny fungujici triatlonovy oddil se bez spoluprace s plaveckymi kluby neobejde. Na druhou
stranu, ma fungujici triatlonovy oddil plaveckym nebo atletickym klublm co nabidnout.

2 Vyznam a filosofie sportovni skupiny (oddilu) zamérené na triatlon.

2.1 Filosofie a diivody vzniku sportovni skupiny (oddilu).

Filosofie a dlvody vzniku nové sportovni skupiny, sportovniho oddilu ¢i samostatného klubu
zaméreného na pripravu déti pro triatlon mohou byt réizné. Casteéné jiz byly popsany vyse.

Cilem je samoziejmé vyrazné aktivni povédomi o triatlonu u sportujicich déti s event.
prechodem ve vyssim véku ke sportovni specializaci vybranych jedincd, nicméné, viastni filosofie by
méla byt o pozndni bohatsi.

Dulezitymi aspekty filosofie triatlonového oddilu by méla byt snaha ukazat plavcim specialisttim,
Ze existuje i jiné sportovni aktivity mimo stény bazénu, stejné jako ukazat atletiim, Ze se nemuseji
omezovat jen na tartanovy oval, naopak pfivést jinde sportujici déti nebo i déti nesportujici do
plaveckych bazén(, béZeckych aredll a park( na cyklistické stezky.

JelikoZ jde o déti a jelikozZ je triatlon sdm o sobé multi-sportovni disciplina, je jisté vhodné zaméfit
se viditelné na vsesportovni pripravu a do aktivit oddilu zahrnout pravidelné bézky, balanc¢ni a
koordinacni cviceni, kruhové tréninky apod..

Pro mnohé déti se tak muZze triatlonovy oddil stat alternativou ke specializovanym sportovnim
klubdm. Plavciim specialistdm rozhodné neuskodi (naopak prospéje) napf. jeden den v tydnu se jit
misto do bazénu probéhnout, zacvicit, projet na kole. Komplexnost sportovni pfipravy se mlze stat
obrovskou a ldkavou devizou triatlonového oddilu. Pfitom je zfejmé, Ze nejde o cviceni ,a la sokol”
(sokolové necht prominou).

2.2 Specifika skupiny zamérené na triatlon (odliSnosti od plaveckych a jinych oddil).

Zakladni specifikum spodiva jiz v principialni komplexnosti triatlonu, kterému je tfeba pfizplsobit
koncipovani celé pfipravy pro tento sport. Tim je dand i primarni odliSnost od specializovanych
sportovnich klub(.

Stejné jako u specializované sportovni pfipravy, je i vtomto pripadé samoziejmé nutné se
zaméfit na nacvik spravného technického provedeni, a to jak v plavani, tak i v béhu. V cyklistice na
zakladni dovednosti naskakovani, seskakovani z kola, ovladani kola, MTB atd.. Nedilnou soucasti
v tomto je jiz vySe zmifiovany béh na lyzZich, ev. i dalsi, ne-triatlonové sportovni discipliny.

JelikoZ jsou v fadach oddilu ve znacném zastoupeni i plavci, atleti specialisti, je nepochybné
specifikem sportovni pripravy v ramci takové skupiny i kompenzace jejich hlavniho sportovniho
zaméreni. Chybou by byla, a to zejména u téch mladsich, snaha délat z téchto déti ,triatlonisty”.
Trenér by mél byt, zejména v tomto pfipadé, jen jakymsi moderatorem jejich sportovni pfipravy.
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2.3 Motivace déti a jejich rodicu.

Nejsnazsi cestou k zaniku nebo v jistém slova smyslu Zivoreni oddilu je snaha o to, délat
z déti sportovce, triatlonisty. Déti se musi sportem predevsSim bavit a tim je k triatlonu
motivovat. Trénink a nakonec i zavody musi byt vidy ,,zabaleny” do hry, a to i u téch starsich.

Velkou a velmi ¢astou chybou je ddvat cokoli v trénincich, tréninky samotné, soustfedéni
nebo i zdvody détem za povinnost. Vyjma zaplaceni oddilovych pfispévk( (bez kterych to
pfeci jen nejde...) by povinné nemélo byt naprosto vlbec nic. Direktivni pfistup k détem je
cestou k brzkému konci. O to téZsi to ma pak samoziejmé trenér, ktery tak nemuze trénink ci
cokoli jiného jednoduse nafidit, ale musi vidy vymyslet néco, pro co déti na trénink ptijdou.
Jednoduse proto, Ze samy chtéji.

Praxe ukazuje, Ze to je ten nejlepsi zplsob (mozna i jediny mozny) k UspéSnému rozvoji
oddilu. A to zcela pfirozenou cestou.

JelikoZ jde preci jen o déti, je tfeba motivovat i jejich rodi¢e. Pro né je tfeba akcentovat
zejména komplexnost sportovni pfipravy v triatlonu v porovnani sobvyklou praxi
specializovanych sportl. Dalsim dulezitym bodem je nabidka alternativ vici, resp. v ramci
sportovni ptipravy v takto specializovanych sportech, kterym se jejich déti vdané dobé
vénuji jako hlavnimu sportovnimu zamérenim (jak uz bylo zmifovdno, napf. nabidkou
béhani, cyklistickych vyletl, suché pripravy pro plavce apod.). Stejné dobré je pak jejich
pfimé, aktivni zapojeni do nékterych vybranych aktivit oddilu.

| vtomto smyslu, tedy nejen u déti, ale i u jejich rodi¢li, ma vyborny motivacni ucinek
akcentace , klubovosti“. Tedy vétSinu oddilovych aktivit koncipovat jako klubovou zdlezZitost,
jehoz soucasti je dana sportovni aktivita nebo aktivita se sportem spojena. Nikoli tedy jen
vlastni trénink, soustfedéni nebo zavod.

2.4 Spoluprace se Skolami.

Spoluprace se skolami je vsoucasné dobé relativné velmi sloZitd, nebot Skoly maji
vesmés velké mnozstvi svych vlastnich aktivit a i nabidka akci a aktivit nejriznéjSich (nejen)
sportovnich klubl pro Skoly je natolik Sirokd, Ze ji Skoly obvykle nemohu kapacitné ani
pojmout. Nicméné, jistd forma spoluprace muize rozvoji oddilu preci jen pomoct. Nabidka
pro Skolu musi byt ale né¢im velmi atraktivni, aby se mezi ostatnimi neztratila.

Dobrd je vtomto sméru spiSe, nez pfima, nabidka prostfednictvim zfizovatele Skol, ¢imz
je obvykle mésto. Obrazné feceno, at uz je nabidka, navrh nebo Zadost pro skolu jakkoli
zajimavy, mnohdy teprve obdlka z magistratu a ,kulaté” razitko dodd véci na vaznosti.

2.5 Podpora statni spravy.

Podpora statni spravy, at uz na kterékoli Urovni je pro fungovani oddilu nejen dileZita, ale zcela
nezbytnd. Bylo by naivni domnivat se, Ze sportovni klub ¢i oddil miZe existovat, natoz se rozvijet bez
podpory napf. magistratu nebo krajského uradu.

Pfitom tato forma podpory zdaleka nemusi byt jen financni v ramci vypisovanych dotacnich
programi. Casto podcefiovanou formou podpory je podpora medidlni a propagacni. Caste¢né jiz
zminénd vyse. Skrze tyto ufady je mozné provést vyraznéjsi propagaci oddilu, vyjednat vyhodnéjsi
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nebo prednostni podminky pro pronajmy, zajisténi zadvodu ¢i jinych akci oddilu, vytvoreni obecného
povédomi o ¢innosti a existenci oddilu.

Zde je tfeba podotknout, Ze z ekonomického hlediska je podpora statni spravy nezbytna. Jakykoli
sportovni klub ¢i oddil musi stat na tfech zakladnich pilitich

- vlastni prostfedky sportovcll (pfispévky)

- dotacni podpora pfislusSného magistratu, kraje, ev. jinych statnich instituci

- dotacni podpora sportovniho svazu

Pfedstava, Ze sportovni oddil mlze v dlouhodobém horizontu smysluplné existovat s absenci
kteréhokoli z vyse zminénych pilif{, je naivni.

Sponzorskd podpora je neméné dileZitd, nicméné, je jen bonusem ke stabilné fungujicimu
oddilu. Neni a nemuze byt vitalnim pilifem, na némz bude existence oddilu postavena.

2.6 Propagace.

Obecna podpora v misté plsobeni triatlonového oddilu vychazejici z obecného povédomi o
existenci a cinnosti oddilu je jednou z nejdlleZitéjsich aspektl vyznamnych pro jeho rozvoj. O
triatlonovém oddilu se jednoduse v misté jeho plsobeni musi védét. A to zejména mezi plaveckymi a
atletickymi kluby, mezi sportovnimi Skolami, predevsim zamérenych na atletiku a plavani, na
pfislusnych odborech magistratd a krajskych arada.

Tomu musi byt ndpomocni nejen ti, ktefi v daném oddile s détmi pracuji, ev. ¢innost organizuji,
vhodné je ale zapojit v tomto smyslu i rodice déti. Vyvijet propagacni aktivitu na vSech jiz zminénych
mistech, ucastnit se mistnich sportovnich akci a vytvaret obecné povédomi o triatlonovém oddile a
triatlonu vibec.

Ve svété ,blikajicich reklam” je propagace velmi vyznamnou a mnohdy podcerfiovanou aktivitou
dllezitou pro fungovani a rozvoj oddilu. Vytvareni dobrého a viditelného medialniho obrazu by mélo
byt nedilnou soucasti managementu triatlonového oddilu.

3 Organizace pravidelné cinnosti.

3.1 Tréninkovy tydenni mikro-cyklus, nabidka pravidelnych aktivit.

Obecné lIze fici, Ze nabidku sportovnich aktivit je tfeba zajistit v rdmci moZnosti relativné dosti
Sirokou, nicméné cely tydenni mikrocyklus musi mit hlavu a patu. V kontextu s vySe napsaném by
mélo jit opét jen o nabidku. Praxe ukazuje, Ze neni tfeba mit napf. vybranou ¢ast tohoto mikrocyklu
za povinnou a to ani s ohledem na snahu o ,klubovost”, tedy na spolecné aktivity oddilu bez ohledu
na vék ¢i vykonnost. Takova ¢ast v dobre sestaveném mikrocyklu vykrystalizuje jednoduse sama.

Koncept mikrocyklu mize mit t¥i drovné.

- Zéakladni, do kterého bude spadat i ¢ast ,klubova“, tedy ¢ast spole¢na pro vSechny. Obvykle
Cast béZzecka, resp. vSeobecné kondic¢ni a herni. Soucasti musi byt ale minimalné plavecka a
béZecka priprava. Idealné i vSeobecné kondicni.

- Rozsifend, tedy co do poctu rozsirena zékladni koncepce. Zejména v plavecké pfipraveé.

- Vykonnostni, tedy koncept sestaveny s ohledem na vykonnost.

Je pak uz na kazdém, do jakého konceptu zapadne, a to i s ohledem na jiné sportovni aktivity, jeli

pro nékoho napf. plavani primarnim sportem.
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3.1.1 Vékova skupina od 8 do 10 let.

Pro tuto vékovou skupinu nejmladsich déti je nejdUlezitéjsi ziskdvani zakladnich navyka
tréninkového procesu (véetné zavodu). Podvédomé vnimani skladby, resp. struktury jednotlivych
trénink(, vse vyhradné herni formou. A to i v plavani, kde jde de facto o vyuku a nacvik zakladnich
dovednosti spravného technického provedeni viech plaveckych zpUlsobu. Stejné tak i béZzecké hry by
mély byt koncipovany s ohledem na zakladni aspekty spravné bézecké techniky.

Déti vtomto véku rady zkousi cokoli nového a je tfeba toho vyuZit. Takze pravidelné zarazeni
napt. zdbavnych kruhovych tréninkd, at uz v zimé v télocviéné nebo i v Iété na hFisti neni urcité od
véci.

Na kole by mély prevlddat dovednostni a obratnostni hry. Détska kola pro tento vék jsou obvykle
horska, cozZ je rovnéz idedlni pro ziskani zakladnich dovednosti ovladani kola. Netfeba se bat jizdy
pres rlzné prekazky, kamenité cesty, kofeny, tfeba i skoky. Dobrid'ovani smykem, jizda bez drzeni a
podobné ,lumpdrny“ jsou vitanou hrou. Vidy samoziejmé sohledem na bezpecnost. Dlouhé
celodenni vylety by v tomto véku mély byt spiSe vyjimecné.

S ohledem na vyse zminéné rozdéleni do tfech konceptl by déti vtomto véku mély spadat do
prvnich dvou. Tedy bud do zakladniho, vhodného pro déti s nezavodnimi ambicemi a pro déti jejichz
zajmovy rozptyl je Sirsi (maji i jiné aktivity — hra na hudebni nastroje, vytvarné obory, skaut apod.)
nebo do rozsiteného (zejména o plaveckou pfipravu).

Byva velmi ¢astym jevem, Ze déti tohoto véku jsou jiz Sestkrat, sedmkrat (nebo i vice-krat) za
tyden v bazénu. O to vice vitané zpestfeni, resp. vynechani jedné tréninkové jednoty v plavani a jeji
zaména za béh nebo jiny pohyb venku, pfipadné v télocvi¢né. Za pozndmku zde stoji zamysleni se nad
Ucelnosti takové cetnosti plaveckych trénink( v tomto véku.

Jako priklad Ize uvést

- vzdkladnim konceptu 1-2 tréninkové jednotky plavdni + 1 tréninkova jednotka béhu

(atletiky), resp. vSeobecné kondicni pfipravy
- vrozsiteném konceptu 3-4 tréninkové jednotky plavani + 1-2 tréninkové jednotky béhu
(atletiky), resp. vSseobecné kondicni pfipravy

Tyto koncepty se samoziejmé mohou vzajemné prolinat jiz dle individualniho ptistupu. Rovnéz se

vyvijeji s vékem i s ohledem na individualni ,sportovni historii“.

3.1.2 Vékova skupina od 11 do 13 let.

Tento vék je v mnoha ohledech dosti specificky uz z obecného pohledu na vyvoj déti. Tomu je
tfeba prizplsobit i pFistup k nim. Z pohledu sportovni ptipravy si déti vtomto véku zacinaji
uvédomovat jak strukturu vlastniho tréninku, tak i systém jeho cyklG i vliv na jejich sportovni vykony,
resp. vykonnost.

Trénink ale stdle jesté nepfestdva byt hrou. Jen je tfeba do néj jiz obcas zaradit prvky
opravdového sportovniho tréninku s ohledem na vykon jako jsou mérené tréninky, intenzivni
intervalové tréninky apod..

V této fazi sportovni pfipravy, budeme-li uvazovat o sportovni pfipravé pro triatlon se jiz
postupné muze zacit objevovat hendikep specializované pfipravy napf. plavcll, pro které je ¢innost
v oddile je doplfikem, byt vitanym a velmi pfinosnym, v jejich plavecké specializaci. Zejména v béhu
jiz mohou byt postupné vidét rozdily v drovni béZeckych dovednosti a technice a v absenci
nabéhanych ,objem(“. Zjednodusené receno, pro vyraznéjsi a stabilnéjsi vykony v triatlonovych
zavodech jiz prestava stacit adekvatni plavecka vykonnost a (s ni i obvykle spojend) dobra vSseobecna
fyzicka (kondicni) pfipravenost, ale je tfeba jiz také vice béhat.

V této fazi vyvoje je tfeba klast velmi velky ddraz na spravnou béZeckou techniku, k ¢emuz muze
velmi dobre prispét dobre koncipovana drivéjsi bézecka priprava (jakkoli byla do té doby vyhradné
herni), zejména pak v rychlosti odezvy na tréninkové podnéty k tomu smérované. V této dobé je jiz
mozZné vyuzit neprebernou radu nejrliznéjsich bézeckych cviceni, véetné prekazek, tréninkovych
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pomlcek jako jsou lehké medicimbaly a vodni pytle, balanc-stepy adal. Vzhledem k fyzickému vyvoiji,
zatéze jen velmi lehké a vidy v ¢asové kratké, omezené mire. Tim lIze vnést do béZecké pfipravy
obrovskou pestrost a zabavnost, zvlasté pak ve vétsi skupince déti.

Stejné tak Ize koncipovat i vSeobecnou kondicni pripravu (ktera by jiz méla byt nedilnou soucasti
kazdého mikrocyklu) zavedenim pestrych kruhovych trénink(, balan¢nich a koordinacnich cviceni,
ted jiz vSe s dosti dlslednym spravnym provedenim a s akcentaci na ,uvédomovani si“ vlastniho téla.

V plavecké pripraveé se technika a v tomto véku jiz urcity objem predpoklada.

Do cyklistické pripravy jiz Ize zafadit obcasné delsi vylety, nacvik nékterych zakladnich dovednosti
(letmé nasedani, sesedani z kola), do MTB technicky tézsi, ndrocnéjsi terén. Vysledkem by mélo byt
predevsim jiz relativné svelkou jistotou ovlddané kolo. Neni od véci vtomto véku jiz alespon
v tréninku jezdit s tzv. naslapy. Jak kvUli zvyku a ziskani vétsi jistoty na kole, zejména pfi sjezdech, tak
i kvali ziskani navyk( ohledné frekvence $lapani, Slapani do kruhu, nékterych technickych cviceni jako
napft. Slapani jednou nohou apod..

Pokud se déti vtomto véku jesté neseznamili s bézkami, je i tomu vénovat v zimnim obdobi
pozornost. Ve vyssim véku se béZecké lyZovani udi jiz podstatné hife a obvykle zdlouhavé. A béh na
lyZzich by mél byt pozdéji nedilnou soucasti pfipravy triatlonist(.

V kontextu s uvedenym rozdélenim prichdzeji do Uvahy stdle jesté pouze koncepty zakladni a
rozsirené, jen ve vybranych ptipadech a s relativné velkymi omezenimi i koncept vykonnostni.

Priklady

- zdakladni koncept: 2-3 tréninkové jednotky plavdni + 1-2 tréninkové jednotky béhu, resp.

vseobecné kondic¢ni pfipravy, resp. cyklistiky.

- rozsiteny koncept: 3-5 tréninkovych jednotek plavani + 2 tréninkové jednotky béhu + 1

tréninkova jednotka vSseobecné kondicni pfipravy, resp. cyklistiky.

- vykonnostni koncept: ob¢asna ,ochutnavka” vykonnostniho tréninku, idedlné v rdmci open

akce vykonnostni skupinky starsich.

3.1.3 Vékova skupina od 14 do 15 let.

V této vékové skupiné se tak rikajic ,ldame chleba®”. Jinymi slovy se zde zacinaji formovat budouci
sportovci. Tomu jiz musi odpovidat i skladba nabidky sportovnich aktivit détem tohoto véku. Ackoli
prevazuje hra, je tfeba jiz v ramci vétsiny tréninkl jiz opravdu ,,néco odtrénovat”. Vedle primarniho
dlrazu na spravné technické provedeni at uz plavani, béhu, cyklistiky ¢i vSechna cviéeni v rdmci
vSeobecné kondicni pfipravy ma jiz vyznam i odtrénovany objem.

V této fazi se zakladni koncept méni jiz jen v nabidku doplriiku k jinym sportovnim aktivitam,
pfipadné jen v nabidku obcdasného zasportovnani si. Do skutecné pfipravy jiz patfi jen koncept
rozsifeny a vykonnostni, pficemz se ohledem na , klubovost” jejich prolinani prepoklada.

V obou konceptech se rovnéz prepoklada priprava ve vSech disciplinach triatlonu, pfedpoklada se
Ucast na soustfedénich a sportovnich kempech, v zimé béh na lyZich, celoro¢né vSeobecnd kondic¢ni
pfiprava.

Tydenni mikrocyklus musi zahrnovat

- vzakladnim konceptu 3-4 tréninkové jednotky plavani + 2 tréninkové jednotky béhu + 1-2

tréninkové jednotky cyklistiky + 1-2 tréninkové jednotky vseobecné kondi¢ni pfipravy

- ve vykonnostnim minimalné 5-6 tréninkovych jednotek plavani + 2-3 tréninkové jednotky

béhu + 2 tréninkové jednotky cyklistiky + 1-2 tréninkové jednotky vseobecné sportovni
pfipravy (v tomto konceptu jiz musi byt velmi vyrazné zohlednén individualni ptistup)

Pozn.: Jednotlivé tréninkové jednotky v ramci jednoho tydenniho mikrocyklu na sebe mohou
rizné navazovat, mohou byt oddéleny vramci dne na ranni a odpoledni, jejich délka, napln i
narocnost nemusi (zfejmé ani nemuze) byt stejna.
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Pozn. 2: Ackoli to nebyva jednoduché, je tfeba vyvinout maximalni snahu o to, aby se vyuzivana
sportovisté a sportovni centra ¢asové, ev. i vécné prizplsobovala potfebam oddilu, nikoli obracené —
tedy prizplsobovat tydenni program sportovistim.

Nutno jesté podotknout, Ze si Ize jen velmi tézko predstavit, Ze by sportovni pfipravu déti v tomto
rozsahu zajistoval triatlonovy oddil pouze vlastnimi silami. | kdyby tomu tak bylo, nebylo by to, kdyz
uz kvali nicemu jinému, tak s ohledem na multi-sportovni zaméfeni triatlonu ani vhodné. Prolinani
s rGznymi tréninkovymi skupinami, at uz plaveckymi, atletickymi, cyklistickymi nebo i napf. v ramci
vSesportovni pfipravy se zcela jinymi je jediné ku prospéchu véci. Obzvlasté u Zakovskych kategorii je
tato otevienost velmi dllezita.

Fakt, Ze se nékteré déti diky této otevienosti dostanou pres plavani a triatlon tfeba k hokeji neni
rovnéz vlbec na Skodu. Je-li takova sportovni pfiprava dobra, oceni ji takovy jedinec i napt. ve
zminéném hokeji.

3.14 P¥iklad tydenniho mikrocyklu, resp. nabidky sportovnich aktivit.

Jako pfiklad Ize uvést zakladni tydenni mikrocyklus, ktery je dale doplnén o plaveckou pfipravu ve
spolupraci s plaveckymi a atletickymi kluby a tréninkovou skupinu cyklistd.

Z uvedené tabulky je zfejmé rozdéleni na starsi a mladsi vékovou skupinu (do 11 let a od 12 let
vyse). Rozdéleni dle drive zminénych skupin s timto zdkladnim mikro-cyklem nemusi korespondovat,
jelikoz zde nejsou uvedeny plavecké a atletické tréninky zajiSténé v rdmci spoluprace s plaveckymi a
atletickymi kluby. Tento rozpis se tykd de facto zakladni nabidky zajisténé triatlonovym oddilem
pfimo. Nabidka plaveckych, nékdy i atletickych klubl byva zejména v téch mladsich vékovych
skupinach sirsi a je vhodné uvedeny mikrocyklus doplfovat jiz dle individualnich potfeb a moznosti
déti v oddile jednotlivé.

Tabulka pravidelné tydenni ¢innosti odpovida redlné zékladni nabidce triatlonového oddilu déti
ve Skolnim roce 2013/2014. Soboty a nedéle jsou bud volné nebo vyplnény (ne)pravidelnymi
aktivitami sportovnich kempd, soustfedénimi a zavody.

PONDELI | UTERY | STREDA | CTVRTEK PATEK
. L PLAVANI
o | ™* teae g0 | 1430-15:30
= S be _ PLAVANI _
AT, PLAVANI 17:30 - 19:00 BEH
=1 | i CYKLISTIKA 1630- 1830 | 153071630 15:30 - 16:30
: : BEH PLAVANI
17:00 - 18:00 17:00 - 18:00
K9,ND'éNi PLAVANI
PRIPRAVA 14:30 - 15:30
mladsi 17'02‘;03)8'00 BEH
o0 18:00 - 18:40
< Télocvicna (atl. tunel) o
17:00 - 18:30 PLAVANI
E KONDIENI PLAVANI 17:30 - 19:00
N PRIPRAVA 15:3%%:6:30 BEH
.. SPINNING 18:00 - 19:00 15:30 - 16:30
starsl 17:00 - 18:00 nebo 17:00- 17(;40 PLAVANI
Télocviéna (Zlas'f'(;g' "1‘;_;') 17:00 - 18:00
17:00 - 18:30 : :
(atl. tunel)

Nezbytné doplnéni o domluvenou nabidku plaveckych klub( (viz tabulka nize) je pak dale treba
zahrnout do celkové nabidky k sestaveni tydenniho mikrocyklu pro jednotlivé vékové nebo
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vykonnostni skupiny, ev. konkrétni jedince. Soboty a nedéle nejsou pro zjednoduseni uvedeny. Tucné
jsou uvedeny domluvené casy trénink(, do kterych je ev. mozné zaradit déti z triatlonového oddilu,
tedy déti mimo vlastni plavecky klub. Naopak déti z plaveckych klubl mohou vyuZit nabidku oddilu
triatlonového. A to jak uZ jako doplnéni nebo nehrazeni nékterého z plaveckych trénink( (vidy po

domluvé).

Analogicky tomu je tfeba vyhotovit i domluvené moznosti v atletickych klubech.

PONDELI | UTERY | STREDA CTVRTEK  PATEK
g
> 15:00 — 15:45 15:00 — 15:45 15:00 — 15:45 15:00 — 15:45 15:00 — 15:45
g 15:45 - 16:30 15:45 - 16:30 15:45 - 16:30 15:45 - 16:30 15:45 - 16:30
;g- 16:30-17:15 16:30-17:15 16:30 —17:15 16:30-17:15
o
> l. 14:00 - 15:00 15:00 — 16:00 15:00 — 16:00 16:30 - 17:30
c
-§ 06:15 — 07:15 06:15 — 07:15
ﬁ ] 14:30 - 16:00 14:30 — 16:00 15:00 — 16:00 1500 — 1600 15:00 — 16:00
|: m 06:15 — 07:15 06:15 — 07:15 06:15 — 07:15 06:15 — 07:15 06:15 —07:15
: 17:00 - 18:00 17:00 — 18:00 17:00 — 18:00 17:00 — 18:00 17:00 —18:00
Konkrétni pfiklady tydennich mikrocykld
o 9-tileté dité, zakladni koncept
PONDELI | UTERY | STREDA CTVRTEK PATEK
BEH
2 PVL’AVANI 16:30 — 18:00 PLAVANI
€ (pFipravka) nebo 14:30 — 15:30
- 15:00 — 15:45 CYKLISTIKA ) :
16:30 — 18:30
KONDICNI
o PRIPRAVA
‘Et (:Flhism:;) 17:00 — 18:00 PLAVANI
— nebo 14:30 - 15:30
N 15:00 — 15:45 TélocviEna
17:00 -18:30
o 11-tileté dité, rozsifeny koncept
PONDELI | UTERY | STREDA CTVRTEK PATEK
BEH
E PLAVANI 16:3?‘;;8:00 BEH PLAVANI PLAVANI
I._IIJ 14:00 - 15:00 CYKLISTIKA 17:00 - 18:00 18:00 — 19:00 16:30 - 17:30
16:30 — 18:30
KONDIENi
< PRIPRAVA BEH
s PLAVANI 17:00 - 18:00 18:00 - 18:40 PLAVANI PLAVANI{
— 14:00 - 15:00 nebo ) ’ 18:00 — 19:00 16:30 - 17:30
N ey (atl. tunel)
Télocviéna
17:00 -18:30
Kids .
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o 14-tileté dité, vykonnostni koncept
PLAVANI o
PLAVANI P
06:15 -07:15 P PLAVANI
o PLAVAN{ BEH 06'1:;?)7'15 06'?;:‘_";';‘.'15 06:15 - 07:15
i 06:15 - 07:15 16:30-18:00 | o SLAVANT BEH
-l CYKLISTIKA nebo ’ BEH ’ 18:00 — 19:00 15:30 - 16:30
CYKLISTIKA 17:00 - 18:00 : :
16:30 - 18:30 ' ’
Lo PLAVANI
0 6'_’::‘_’2';'.'15 06:15 - 07:15 PLAVANI
Co : . nebo P 06:15 -07:15
< PLAVANI K9’NDICNI 15:30 — 16:30 PLAVANI BEH
E 06:15-07:15 PRIPRAVA ' BEH ’ 06:15-07:15 15:30 - 16:30
N SPINNING 18:00 — 19:00 17:00 — 17:40 PLAVANI K.ONDI(‘fI;lI'
17:00 - 18:00 nebo ., ) 18:00 — 19:00 g
Télocvitna (za pfiz. podm.) PRIPRAVA
17:00 — 18:30 18:00 - 18:40 17:00 - 18:00
' ' (atl. tunel)
Sobota — nedéle: volno nebo plavani + cyklistika, MTB, bézky, dlouhé aerobni béhy, ev. jiné aktivity
jako fotbal, volejbal, basket, lyZe, lezeni, florbal apod.

Pfi sestavovani jednotlivych mikrocykl( je zadroven nutné respektovat nejen casové a jiné
moznosti déti, jejich vék, resp. vykonnost, pfedpokladany rist a vyvoj a zavodni, ¢i nezavodni ambice.
DuleZité je sestavit jednotlivé mikrocykly tak, aby do sebe zapadaly i mezi jednotlivymi détmi zaroven
— tedy, aby bylo mozné vytvofit adekvatni tréninkové skupiny, které se sice mohou vzdjemné prolinat
(je to i Zadouci), ale prilisnd ,individualizace” neni u déti ze sportovniho hlediska motivujici,
nepodporuje a nevyuzivd prirozené détské soutéZivosti a neni proto vhodnd. Vhodna neni
samoziejmé ani z dlvodu snahy o ,klubovost” a dalsi socialni aspekty vibec.

3.2 (Ne)pravidelné sportovni akce, soustiedéni, sportovni kempy.

DaleZité jsou v rdmci sportovni pfipravy i mimo zavodni sezonu nepravidelné sportovni aktivity.
Ty vhodné dopliuji a zpestrfuji pravidelny tydenni mikrocyklus a bofi eventuelni stereotyp. Vhodné je
vyuzit aktivit jinych sportovnich oddild, lokalnich podzimnich béht, nabidky otevienych sportovnich
tréninkovych kemp jinych, jiz fungujicich triatlonovych oddild.

Zvlasté pak vhodné je zapojit se v rdmci aktivit jiz fungujicich tréninkovych skupin, sportovnich
kempl, letnich i zimnich sportovnich tabord, které jsou jiz fadu let Uspésné poradany bez ohledu na
klubovou pfislusnost.

3.3 Spoluprace s plaveckymi a atletickymi oddily.

Jak jiz vyplynulo jednoznacné z predchoziho, je spoluprace s plaveckymi i atletickymi kluby pro
smysluplné fingovani a rozvoj triatlonového oddilu nezbytna.

Tato spoluprace zejména s plaveckymi kluby mlze byt na nékolikeré bazi

- plavecky klub mdze zajistovat (zejména u téch nejmladsich) zakladni vyuku v plaveckych
pfipravkach. Trenéfi triatlonového oddilu se mohou v idealnim ptipadé na téchto pfipravkach
aktivné (trenérsky) podilet.

- plavecky klub maze ve svych tréninkovych skupinach zajistovat plavecké tréninky pro déti
triatlonového oddilu v adekvatni vykonnostnim zarazeni.

- triatlonovy oddil muze zajistovat plavecké tréninky pro plavecké kluby v adekvatni
vykonnosti.
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- triatlonovy oddil muze zajistovat pro plavecké kluby suchou pfipravu v¢. atletiky, resp. béhu a

vSeobecnou kondi¢ni pfipravu.

- triatlonovy klub maze pro plavecké kluby zajistovat (spolu-podilet se) vSeobecné-sportovni

kempy a soustfedéni

Obdobné tomu m(iZze byt v adekvatnim méfitku ve spolupraci s atletickymi kluby.

Praxe ve fungovani a organizaci v plaveckych areélech i v plaveckych klubech v nich plsobicich Ize
povaiovat ve vétsiné mist Ceské republiky za velmi podobnou. Proto Ize obecné fici, 7e cesta ke
spoluprdci je ve svych predpokladech vSude vice ¢i méné mozna. Vlastni dohoda pak ale zavisi vidy
na jednotlivcich, jelikoZ je nutné se obvykle s kazdym z trenérd daného plaveckého klubu domluvit
separatné. Obecné podminky obvykle spolupraci nebrani.

JelikoZz je kaidy trenér, se kterym je moziné spolupracovat zcela jiny, sjinymi ndzory, s jinym
pfistupem, je zkuSenost zjednotlivych mist a zjednotlivych plaveckych klubl v zasadé
neprenositelna. S nékterymi trenéry je dohoda bezproblémova, oboustranné vitana, s nékterymi
naopak nemozna.

Vidy je tfeba klast ddraz na

- oboustrannou smysluplnost takové spoluprace. Plavecky klub muizZe zajistovat plaveckou

pripravu triatlonist(, triatlonovy klub pak suchou pfipravu plavc apod.. Dobra je akcentace
dnes uz bézného trendu (hlavni - plavecky - trenér miva jiz bézné pro svou skupinu k sobé
napr. kondic¢niho trenéra, ev. dalsi osoby podilejici se na sportovni pfipravé jeho svérencu)

- oboustrannost obecné (triatlonovy oddil mlzZe zajistovat plaveckou pfipravu pro vybrané

plavce).

- nekonfliktnost.

Pozn: K nekonfliktnosti patfi pochopitelné i férové a oteviené jednani, které by mélo byt
samoziejmé i mezi triatlonovymi oddily vzdjemné. Domlouvani si ¢ehokoli za zady potencialnich
partnerl nepfinasi nikdy nic dobrého. Vzajemné pretahovani si déti s tim, Ze pravé ten muj klub je
preci ten jediny nejlepsi, jediny konkurenceschopny nelze povaZovat za zdravé sebevédomi...

3.4 Rocni tréninkovy cyklus.

Sestavovani ro¢niho tréninkového cyklu (RTC) ma skutecny smysl sestavovat aZ pro starsi vékové
skupiny (14-15 let) v rozsiteném, resp. vykonnostnim konceptu sportovni pfipravy a vzdy s ohledem
na zavodni cinnost. U déti s malymi nebo zcela nezavodnimi ambicemi nema zfejmé smysl RTC
separatné pripravovat (ikdyZz mozné to je), spiSe je vhodné je volné pfiradit ke skupiné téch, ktefi se
pfipravuji plné pro vykony v zavodech.

Mladsi vékovou skupinu s potencidlem vykonnostni pfipravy v pozdéjsim véku je dobré s timto
RTC letmo seznamovat, byt ne ho pfimo aplikovat. Pfevlada-li vyrazné nacvik zakladnich technickych
dovednosti, coz byva u déti tohoto véku témér pravidlem, je sportovni pfiprava podfizena predevsim
tomu, nikoli néjaké Sabloné RTC.

U nejmladsich, tedy téch, kde ve sportovni pfipravé previada (u nejmladsich absolutné) formou
hry, je sestavovani jakéhokoli RTC nesmysl, stejné tak i jakékoli ,ladéni” na zavody. Pokud i u této
vékové kategorie stanovovat néjaké vrcholy zdvodni sezony, pak ,ladit” pouze jejich psychickou
pfipravenost (rozuméjme predevsim pohodu a uvolnénost).

V jednom triatlonovém oddile déti se pfiliS nepredpoklada (alespon zatim) takové rozvrstveni,
aby bylo nutné pfipravovat nékolik RTC pro nékolik rGznych skupin v oddile. Jako obecny zaklad
postaci jeden. Vramci jedné tréninkové skupiny, pro kterou je dany RTC sestavovan je ale nutné
pocitat i s vyraznéjsimi rozdily v jeho aplikaci pro toho kterého jedince.

Priklad sestaveni obecného zakladu RTC je uveden v nasledujici tabulce.
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fijen-listopad prosinec-leden unor bfezen-duben kvéten cerven-srpen
e technika + postupny e technika + nardst e max. objem + silova e narlst intenzity e predzdvodni pfiprava e zdvodni sezona
narhst objemu objemu asily pfiprava e postupny Ubytek e intervalové tréninky e trénink v mikrocyklech
‘E e 1/3-2/3TC o (astéjsiintervalové o stdle nizka az stfedni objemu e stfidani intenzit dle zavodniho
G ® nizkd intenzita tréninky s nizkou az intenzita * Ubytek silové pfipravy e zavodni distance kalendare a
> | e aerobnivytrvalost stfedni intenzitou e prechody v intenzité nataveného vrcholu
L 1. diouhé Gseky (400, 800, |e silova TC * intervalové tréninky s sezony
Q 1500) na konci tréninkG | e dl. Gseky se silovymi TC max. intenzitou
e intervalové tréninky s e tréninky rychlosti,
nizkou intenzitou vybusnosti, dynamiky
e aerobni béhy + technika |e aerobni béhy + technika e technika + silova e narlst objemu a e predzavodni pfiprava e zavodnisezona
o dlouhé béhy s velmi e pievainé TC pfiprava postupny nardst e intervalové tréninky se o trénink v mikrocyklech
nizkou a stalou e intervalové tréninky s e prevainé TC intenzity zménami intenzit dle zavodniho
;q:) intenzitou nizkou aZ stfedni o intervalové tréninky se | e dlouhé intervalové e kratsi az zavodni kalendare a
o e bloky TC intenzitou stiedni az vyssi tréninky postupné ve distance nataveného vrcholu
intenzitou vysoké intenzité sezony
e trénink rychlost,
dynamiky
e MTB e narlst objemu a sily e narast objemu a sily e narlst objemu asily do | e predzavodni pfiprava e zivodni sezona
© e stridani intenzit maxima o intervalové tréninky se e trénink v mikrocyklech
,é e trénink rychlosti a zménami intenzit dle zavodniho
'.J; dynamiky e trénink na zavodnich kalendare a
§ e vyrazné stfidani distancich nataveného vrcholu
intenzit o technicko-takticka sezony
>
(8] e technicko-takticka pfiprava
pfiprava
e trénik pfechodi — o technicko-takticka o technicko-takticka
© fyzickd pfiprava pfiprava, véetné pfiprava, véetné
f e trénik pfechodti — prechodd pfechodu
c technicka pfiprava
=
[%]
[}
-
. e kondi¢ni a koordinacni e kondi¢ni a koordinacni | e kondi¢ni a koordinaéni
] pfiprava pfiprava pfiprava
Q. PP PP o .
. ® mirny narast silové e lehkd silova pfiprava e pfiprava rychlosti a
o) piipravy dynamiky
o
(]
n
>
e hry o dloluhé aerobni béhy na o dloluhé béhy na e hry
N bézkach bézkach se stfidanim
= intenzit
=}
©
)
(7]
o
s
3.5 Zavody.

Zavodni sezona v ramci sestaveného RTC se fidi jinymi pravidly a sestava se obvykle z jinych a
jinak postavenych mikrocykld, nez v prabéhu roku. Tyka se ovSsem skutecné spiSe jen skupin
vykonnostniho konceptu sportovni pfipravy, pro které je celd RTC sestaven. A i u téchto skupin jde
v ramci jednotlivych zavodU i zavodni sezony predevsim o sbirani zkusenosti.

U mladSich vékovych kategorii by mélo jit jen o seznamovani se s triatlonem. Lze dokonce fici, Ze
ani ambice k ziskavani triatlonovych zkusSenosti vtom pravém slova smyslu jsou vtomto véku
zbytecné predcasné. Déti by se mély triatlonem i v zdvodé v prvé rfadé bavit bez ohledu na podavané
sportovni vykony, o které se postara jejich pfirozena soutézivost.

Nicméné, bylo by Spatné domnivat se, Ze je triatlon jako sport vhodny aZ pro vyssi vékové
kategorie déti. Casto propagované bazénové aquatlony nejsou pro sezndmeni se s triatlonem vibec
vhodné, jelikoZ détem o triatlonu logicky naprosto nic nefeknou, nezkusi si ho. Jde zcela o jiny sport,
v jiném prostredi, zvlasté v détskych ocich jde o sporty ve smyslu hokej-fotbal. Vyznam aquatlon( to
nijak nesniZuje, ten lezi, nicméné, uplné jinde a je hodné zavadéjici se k nému v pfipravé déti upinat a
uz viibec ne ve snaze pfivést déti k triatlonu.

Navic je nabidka samostatnych plaveckych zavod( i nabidka béZeckych zavod( (rozuméjme ne-

vy

drahovych, tedy blizSich triatlonu) fadové mnohem Sirsi, obvykle s dlouhou historii a lokalné i
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terminové dostupnéjsi. Pfitom vyznam z pohledu triatlonu maji uplné stejny, ne-li vétsi, nez vlastni
bazéno-drahovy aquatlon (coZ samoziejmé nijak nezrazuje od Ucasti v nich).

Pred-zavodni pfiprava nejmladsich zavodnik(i je po sportovni strance bezvyznamnd, daleko
dllezitéjsi je dostat déti do psychické pohody tak, aby se na zavody tésily, uZily se je, a to i mnohdy
pres neptizen pocasi apod.. 12-ti, 13-tileté déti, které si jiz uvédomuji nékteré vazby na svoji pred-
zavodni pfipravenost, trénink a dalsi aspekty na svij sportovni vykon, je tfeba ,naladit” do psychické
pohody nejen pro radost ze zdvodu, ale i pro psychické zvladnuti celého zavodu. Zde hraje roli uz i
napr. zdkladni technicko-taktickd pfipravenost na Cinnost v depu, zakladni rozloZeni sil, vnimani
souper( apod.. Vykonnostni ,ladéni” po strance fyzické nema zatim pfili§ zdsadni vyznam, a to uz
z dlivodu stéle jesté relativné malych distanci v zavodech, vyznamnému vlivu technickému zvladnuti
zavodu (zejména v depu) i Casto zatim znacné nezndmosti triatlonu jako takového.

U té nejstarsi vékové skupiny déti je vsak jiz nutné minimalné seznamovat s principy pred-zavodni
pfipravy v zavodni sezoné i pfipravou v ramci ni na jeji vrchol, ktery je v sestaveném RTC predem
stanoven.

Tyto mikrocykly jsou obvykle vymezeny terminy zdvod(, takie byvaji Casto tydenni, ev.
dvoutydenni. Jejich struktura je jiz relativné hodné individudlni a tento vék je vhodnym obdobim
k nalezeni toho spravného rytmu, ktery bude tomu kterému sportovci sedét.

Jako ptiklad Ize uvést tyto dva vybrané tydenni mikrocykly. Uvedeno v fadcich béh, cyklistika a
plavani.

PONDELI | UTERY | STREDA | CTVRTEK | PATEK | SOBOTA | NEDELE
dlouhy souvisly delsi ABC, ABC, lehké vyklusani
béh (fartlek nebo rychlostné delsi interv. | skratkymi
v Usecich vytrvalostni rychlostni trénink useky v max.
opakovené trén. intenzité
stupriovani do technicka a
80%) koordinaéni cv. ,
volné souvislé delsi technicky techn.-takticka trénink s delSimi | volné kratsi ZAVOD
vyjeti s kratSimi trénink ve vyssi | priprava Useky ve vyssi aZ | vyjeti v nizké |
nastupy do 80% intenzité max. intenzité az stredni volné vyklusani, voino

(nast.upy, technicka pfiprava intenzité vyplavani

drafting,

kopce)
zcela volné interv. trénink, interv. trénink, | rychlostni trénink
vyplavani (volna techn. cv. technicko-
voda) takticka cv.

(volna voda)
PONDELI | UTERY | STREDA | CTVRTEK | PATEK | SOBOTA | NEDELE
dlouhy souvisly delsi ABC, ABC, lehké vyklusani
béh (fartlek nebo rychlostné delsi interv. s kratkymi
v Usecich vytrvalostni rychlostni useky v max.
opakovené trén. trénink intenzité
stupriovani do technicka a
80%), koordinacni cv. ,
kratkd ABC ZAVOD
delsi technicky trénink techn.-takticka volné souvislé
trénink ve vyssi s delSimi useky | priprava volno . P vyjeti, ev. kratsi
. o . volné vyklusani, h 0
|nt:en2|te . ve vyssi inten. vyplavani ndstupy nejvyse
(nastupy, drafting, do 80%
kopce)
interv. trénink na interv. trénink interv. trénink, lehky trénink zcela volné
delsich usecich, techn. cv. technicko- s pfechody do vyplavani
techn. cviceni (volna voda) takticka cv. rychlosti.
(volna voda)
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3.6 Role trenéra.

Trenérskd role je samoziejmé ve sportovni pripravé zasadni, u déti dvojndsob. Triatlon je
nicméné multi-sportovni disciplina a je nasnadé, Ze se na této pfipravé bude podilet vétsi pocet lidi
(trenérq).

Tim zde ovsem muZe dochazet k rGznym kolizim a stfetm priorit, zejména pak v sestavovani jak
pravidelnych mikrocykl(, tak i v celkovém RTC. Je proto nezbytné nutné, aby byl u kazdého sportovce
zcela jasné a jednoznacné urcen hlavni trenér odpovédny za celou sportovni pfipravu, na kterém
bude leZet sestavovani tréninkovych plant, dohled na nimi i dohled nad celou sportovni pfipravou
obecné.

Nemusi to byt vidy jen trenér triatlonu. V ptipadé, kdy je pro dité primarni sport napf. plavani a
triatlon je bran jen jako vhodny doplnék, je hlavnim trenérem trenér plavecky a trenér triatlonu je
v roli trenéra vedlejsiho, trenéra specialisty.

Naopak obrdcené, stane-li se postupné dany sportovec primarné triatlonistou, musi byt jeho
sportovni priprava pod dohledem trenéra triatlonu a ev. plavecti, atletic¢ti nebo kondi¢ni trenéfi jsou
brani jako trenéri specialisté. Neni v takovém pripadé uz mozné, aby napt. plavecky trenér diktoval
kdy a jak bude probihat plavecka pfiprava, aby rozhodoval o prlibéhu zavodni sezony apod..

Stejné tak ale neni mozné, aby obdobné pripravu diktoval (sestavoval RTC, vybiral trenérsky tym
apod.) ani tzv. hlavni trenér pfislusné vékové kategorie povéreny sportovnim svazem. | jeho role je
role vedlejsi, role specialisty, byt logicky Uplné specificka.

Praxe ukazuje zcela jasné, Ze mluvi-li do sportovni pfipravy pftili§ mnoho lidi, resp. neni-li zcela
jednoznacné a bez jakychkoli pochyb uréené, kdo je hlavnim trenérem toho kterého sportovce, ktery
jeho pfipravu vede, sméfuje to, a to obvykle velmi rychle, k naprostému rozkladu takové pfipravy,
nejistoté a ztraté motivace.

4 Socidlni aspekty.

V dobé prahnouci po vykonech, hmatatelnych vysledcich a medidlni pozornosti se velmi ¢asto
zapomind na socidlni vyznam sportu a sportovni pfipravy obecné. Jak jiz bylo nékolikrdt napsano
v pfedchozich kapitolach, ve véku cca 12-13 let si déti zacinaji uvédomovat vazby mezi jejich
sportovnimi vykony v zdvodech a tréninkem. K tomu je ale samoziejmé potfeba postupné dospét a
déti, které nemaji predchozi sportovni zkusenost k uvédomovani si téchto vazeb nedospéji ze dne na
den, ale musi se je rovnéz naucit vnimat.

Tyto vazby simuluji velmi vérné i de facto veskeré vazby mezi pfipravou a vykonem v jakychkoli
Zivotnich situacich. Uceni — vysledky ve Skole, prace — vysledky ve firmé, podnikani, atd..

Dulezitym bodem je vnimani konkurence kolem sebe, jeji pfipravu a jeji vysledky.

Neméné vyznamnym je uméni vyrovnat se s (ne)uspéchem, vyvozeni disledkd, vnimani opory
v tymu.

Socialnich vyznami a analogii ve sportovnim a mimo-sportovnim Zivoté by se nasla celad rada.
Vytvareni vhodného prostredi a tymové atmosféry v oddile (klubovosti) je velmi dlleZitou a nedilnou
organizacni Cinnosti dobre fungujiciho sportovniho oddilu.

Rozbor vsech socialnich aspektl a vyznamu sportu je téma na samostatnou publikaci a neni ani
pfedmétem, ani ambici této.
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5 Identifikace talentu.

Identifikovat talentovaného jedince pro triatlon (pro sport obecné) je velice sloZité a je uz velice
slozité viibec definovat, co je to vlastné talent, resp. kdo je a kdo naopak neni talentovany.

Obecné lze fici, Ze vzhledem k vyvoji déti a zkuSenosti z rliznych sportovnich odvétvi neni mozné
prohlasit, Ze ten ktery sportovec v dané skupiné je ¢i neni talentovany dfive, nez cca pred ¢trnactym
rokem véku. A to uZ z toho dlvodu, Ze do tohoto véku se mlZou velmi vyznamné ménit funkcni
parametry déti a celkové jejich somatotyp.

Pro identifikaci talentovaného jedince neexistuje zadny univerzdlni recept a bylo by nesmysiné se
jej pokouset hledat. Cim uZsi je ale sportovni skupina, tim té7&i je v takové skupiné talentovaného
jedince najit (nehledé na to, Ze se v malé skupiné i téZzko muZe objevit). Proto je relativné velmi
dllezZité, aby sportovni skupina, z niz maji talentovani sportovci vzchazet byla pomérné Siroka a
pracovala s détmi i nizSiho véku.

Jako urcité voditko postupné identifikaci, resp. vykrystalizovani talentovaného sportovce nebo
alesponi jedno z nich je Castad ucast na zdvodech adekvatni Grovné a sledovani zavodnikd a jejich
srovnani se se zavodni zatézi a zavodni konkurenci. Tedy ne jen vlastni vykon a umisténi.

6 Plavecka priprava.

Plavecka ptiprava sportovcd ve skupiné déti do 15-ti let zamérujici se na triatlon se z valné ¢asti
nelisi od ptipravy plavct specialistl. Urcita specifika ale i v tomto véku jiz pfeci jen ma.

Nema pfilis smysl rozebirat detailné jednotlivé prvky plavecké pfipravy dominujici v tom kterém
véku, resp. vykonnosti. Asi malokdo pochybuje o vyznamu komplexnosti plavecké pfipravy ve smyslu
prarezu vsemi plaveckymi zplsoby, o vyznamu obecnych technickych cvi¢eni apod..

S vyssim vékem se sice zvySuje nutnost o néco vyssiho procenta plavecké pripravy orientované
vice na vytrvalostni (dalkové) plavani. Nicméné, by se tato potfeba rozhodné neméla stat pfilis
dominantni. Zejména z dlvodu potreby rozvoje silové-rychlostnich schopnosti, které se v pozdéjsim
véku jiz ziskavaji relativné velmi obtizné (na rozdil od téch spiSe vytrvalostnich) a také z divodu
specifik plavecké ¢asti triatlonu jako takové. Predevsim hromadny start s relativné blizkou prvni
bdjkou, konec plavecké ¢asti a vybéh z vody s ndslednym prechodem do dalsi discipliny vyZaduji
dobré rychlostni predpoklady. Stejné tak je tfeba brat v Uvahu, Ze jednak plaveckou ¢asti zavod
teprve zacina a jednak jeji pribéh ma na celkovy vysledek v zdvodé zasadni, ¢asto zcela rozhodujici
vyznam.

Vyznamnou odlisnosti od plavecké pripravy ,bazénovych specialistd” je nutnost tréninku plavani
na oteviené vodé, a to uz vco mozna nejmladsim véku, resp. v dobé, kdy technické dovednosti
umozni alespon zakladni bezpecné zvladnuti takového tréninku. Tato specifickd plavecka pfiprava,
byt u téch nejmladsich zahrnujici de facto jen zakladni schopnost uplavat vytyéenou trat, umozni
v pozdéjsSim véku bezproblémovy nacvik vSech technickych dovednosti dllezitych pro plavani na
oteviené vodé.

U nejmladsich déti je nutné v prvé radé ,smifit se” s obvykle nizsi teplotou vody, hloubkou a
neohranicenosti. Zejména nizsi teplota vody, nez jsou déti zvyklé z bazénu a fakt, Ze jim zmizi pod
nohama ,ta ¢erna ¢ara na dné“ mlzZe byt pro malé (nékdy i pro ty vétsi) déti traumatizujici a je vzdy
nutné tento fakt zohledrovat a vhodnou formou toto, pokud mozno, eliminovat. V praxi se pro to
velmi dobfe osvédcuji jednoduché vodni hry ve vétsi skupiné déti, Stafetové hry, loveni ocislovanych
tenisak(, variace na vodni pélo apod.. Jednoduse nechat vodu jen jako pfirozené prostfedi pro hru,
tedy vlastné hristé, které détem nestoji za pozornost. Vlastni trénink, resp. uplavani vymezené traté
(klidné postaci i jen napt. z jednoho bfehu na druhy) ponechat az na samotny zavér tréninku, jehoz
prevazina cast (az 90%) tak zlistane pouze na hre.
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Pozdéji do téchto her zapojit i breh, ¢imz se ptirozenou formou dostanou déti k tréninku start( a
vybéhll z vody. Napf. jiz zminéna hra dvou druZstev lovicich barevné ocislované tenisaky rozhozené
na vodni plochu je k tomu idedlni.

Tyto skupinové hry rovnéz prirozené uci zdkladni orientaci na volné vodé, ktera déla problémy
nékdy i dospélym zavodnikim.

Se zvladnutim plavecké techniky tak, aby vymezena trat adekvatni délky byla pro danou skupinu
déti zvladnutelna opakovatelné v jedné tréninkové jednotce, coZ jiz pfedpokladd bezproblémové
zvladnuti chladnéjsi, bazénové neohranicené vody se lze zaméfit na dalSi velmi problematickou
dovednosti spojenou s orientaci na volné vodé — totiz schopnost uplavat vymezenou trat co nejkratsi
drahou, tedy plavat rovné. Opét je vhodné vyuzit k tomu fadu vodnich her.

Teprve potom se Ize detailnéji zaméfit na dalsi technické dovednosti jako je obeplavani bdji,
starty z vody, ze brehu, vybéhy z vody, drafting v plavani, orientace v kolizich se soupefi a dalsi.

Dalsim vyznamnym specifikem plavecké pfipravy triatlonistl je fakt, Ze se struktura a rozloZeni
RTC bazénovych plavcl specialistd, se kterymi ¢asto plavci v tréninkovych skupinach zcela lisi od toho
triatlonového. Zde je zcela nezbytna domluva s prislusnymi plaveckymi trenéry, ktefi tyto tréninkové
skupiny vedou. Ackoli je zpohledu triatlonového oddilu ptikladan z pochopitelnych ddvodu
upfednostiiovana triatlonovd sezona, je tfeba si ptiznat, Ze zejména pro ty nejmensi déti je ta
plavecka pro jejich sportovni vyvoj a progresi vykonnosti vyznamnéjsi. Az teprve na konci Zakovského
véku, tedy cca kolem 14-ti a z 15-ti let se Ize priklanét vice k té triatlonové tak, aby v dorosteneckych
kategoriich adepti vykonnostniho triatlonu v plavani pfipravovali jiZ a priori pro triatlon.

7 Bézecka priprava.

Praxe ukazuje, Ze intenzivnéjSi a systematickd bézecka pfiprava nabyvd na viditelném vyznamu
pfiblizné ve stredni vékové skupiné déti (viz rozdéleni vyse). Do té doby relativné dostacuji
jednoduché atletické hry a k plavecké a vSeobecné sportovni pfipravé postacuje jit si jednou za tyden
jednoduse zabéhat (v rdmci fizeného bézeckého tréninku, byt herni formou). Neza¢nou-li se déti cca
od 12-ti let rovnéZ systematicky vénovat béZecké pfipravé, v zavodech se zacne tento hendikep
vyraznéji projevovat. V tomto véku jiz jednoduse vybornda plavecka vykonnost (adekvatni véku) ani
spolu s dobrou fyzickou kondici na Uspéch v triatlonovém zavodé jednoduse nestadi.

Za poznamku stoji, Ze staci-li to i vtomto véku na predni umisténi v zdvodech v triatlonu, znaci to
obvykle jen pfirozené dispozice somatotypu (ev. moZna i talent), coz ale presto vyZzaduje nutny
dohled (trénink) nad spravnou bézeckou technikou. Je-li takovy béh ponechan jen ve své Zivelnosti
bez zékladnich technickych dovednosti, byt to v dané vékové kategorii v zavodech stadi, projevi se to
kriticky v pozdéjsim véku, kde to muzZe sportovni pfipravu velmi vyrazné zkomplikovat.

Béh, ackoli na rozdil od plavani, je pohyb ¢lovéku vlastni, vyZaduje obdobny pfistup k spravnému
technickému provedeni vzhledem k efektivité, rychlosti a vytrvalosti jako v plavani. Proto je velmi
daleZité, hned od pocatku bézecké pripravy i vtom nejmlads$im véku, byt herni formou, zahrnout
vyznamnou mérou nacvik zakladim spravné bézecké techniky. Vhodné je proto zapojit do bézeckych
trénink( atletické trenéry obdobnym zplsobem, jako u ptipravy plavecké.

8 Cyklisticka priprava.

Cyklisticka priprava byva u nas velmi ¢asto podcefiovana, a to nékdy témér absolutné. Dlvodem
je fakt, Ze na kole jiz v tomto véku (od 8 let) uzZ preci ,umi jezdit” kazdy, v zavodech nema na umisténi
v téchto vékovych kategoriich vyznamny vliv a nelze ji trénovat obdobnym zplisobem jako u
dospélych, tedy spojenim s najizdénim kilometrd, byt s technickymi motivy.
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Prvnim problémem, ktery je tfeba resit je schopnost déti kolo viibec ovladat. A faktu, Ze na kole
jiz preci ,,umi jezdit” kazidy je proto tfeba vyuZit. U nejmladsi a stfedni vékové kategorie jsou
nejvhodnéjsi kola horska, a to hned z nékolika divodu.

- Pro déti (i jejich rodice) je horské kolo vyrazné dostupnéjsi. Ortodoxnimi silni¢ari a triatlonisty
byva Casto nazyvano jako ,vSechno-kolo” ¢i podobné. Jednoduse — lze na ném jezdit, na
rozdil od kola silniéniho, prakticky vSude.

- Proti silnicnim kollm jsou ta horska vyrazné stabilnéjsi a odpusti i leckteré technické chyby,
které tak nekonci bolestivymi pddy. Pro ziskani jistoty v jizdé jsou proto vhodnéjsi.

- Uz znazvu je ziejmé, Ze Ize na horskych kolech jezdit v horském terénu, tedy v nejriiznéjsi
Skale jak terénnich prekazek (koreny, kameny, trava, pisek, blato, ...), tak i v Skale obtiZnosti
(sjezdy, vyjezdy, skoky, ...). Pro ziskani jistoty v ovladani kola ideadlni.

- Lze vyuiit i velmi rlznorodého prostiedi dostupného v okoli. Kvalitné vyasfaltovanych stezek
vhodnych k tréninku déti na silni¢nich kolech je obvykle fadové podstatné méné, nez terénd
vhodnych k MTB.

- Casto zmiflovana potfeba spravné kadence $lapani je v terénu pfirozené nezbytnd, na rozdil
od technicky nendrocné silnice Stejné tak i letmé naskakovani a seskakovani z kola.

- Pro déti je z vySe zminénych dlvodu jizda na horském kole mnohem barvitéjsi a zabavnéjsi.

Pozn.: Ne ndhodou je pro zacinajici cyklisty vhodny napft. bikros.

Prechod k silni¢nim kollim je mozZny aZ v pripadé, kdy jsou déti schopné s dostate¢nou jistotou
ovladat kolo horské. Snaha o to, ucit déti ovladat kola hned silni¢ni, coZ je u nds bohuzel dost ¢asto
k vidéni, konci obvykle v lepsim pfipadé silni¢nim liSejem, kdyZ ne hned v tréninku, pak v zdvodé.

Technické dovednosti spojené zejména technikou Slapani (do kruhu), idedlnim casovkarskym
posedem adal. Ize zadit trénovat az na silnici a s cyklistickymi tretrami, resp. pedaly. To odpovida
obvykle véku az kolem 13-ti az 14-ti let. Coz samoziejmé nebrani nékteré dovednosti zkouset jiz
drive. Nicméné, z logickych dlvodl se napf. na ,obycejnych” pedalech Slapani do kruhu trénuje
obtizné. Podobné je to i s technicko-taktickymi schopnostmi, jako je napf. drafting. Jizda v haku ve
skupiné, kde ne vsichni ovladaji sva kola s maximalni jistotou lze povaZovat za nebezpecnou.

9 Vseobecné kondicni a ostatni sportovni pfiprava.

Viibec nejzanedbdvanéjsi a pfitom nejdllezitéjsi ¢ast sportovni pfipravy obecné, bez rozdilu
sportovni specializace.

V dobé, kdy dostupnost nejriznéjsich cvicebnich pomucek pro balanc¢ni, koordinacni a posilovaci
cviceni je neomezend, je nepochopitelné jejich nevyuzivani. Vhodné sestavené kruhové tréninky
(nebo jind forma) zamérené na vseobecnou pripravenost by méla byt nedilnou soucasti jakékoli
sportovni pfipravy a specializovanému tréninku by méla v jistém smyslu predchazet, byt o krok
napred. Obvykle tomu byva presné naopak.

Télo, jakoZto nastroj a prostfedek sportovniho vykonu musi byt k danému tréninku sportovni
specializace nejprve dostatecné pripravené. V opacném pripadé postrada takovy trénink smysl.

Do pravidelné sportovni pfipravy by minimalné jednou tydné mél byt zarazen trénink vSeobecné
kondiénich predpokladd, balancnich a koordinacnich cviceni.

Triatlonovy oddil obvykle nedisponuje dostatecnym mnozstvim tréninkovych pomucek k tomu
urcenych. Proto je vhodné vyuZit dnes velmi rozsifenych sportovnich center, v idedlnim ptipadé i
sluzeb kvalitniho specialisty. Odpovida tomu i trend doby, kdy témér vsichni vice ¢i méné vrcholovi
sportovci maji své hlavni trenéry na svou sportovni specializaci a k tomu kondiéniho trenéra, ktery je
k tréninku pravé té jejich specializace pfipravuje. Neni dlvod, naopak, nekoncipovat sportovni
pfipravu déti obdobnym zplsobem.

Je velmi vhodné zpestfit relativné casto détem jejich sportovni pfipravu i nepravidelné néjakymi
hrami (fotbalem, basketbalem apod.), orientatnim béhem nebo méné tradi¢nimi aktivitami jako
tfeba lezenim na umélych sténdch, aktivitami v lanovych centrech.

rEAM

Kids 1

CZECHMIAN



CESKA &G

TRAIATLONOVA A S OCI ACE

Velky vyznam pro sportovni pfipravu v triatlonu je béh na lyzich. Vedle nejrGznéjsich mimo
triatlonovych sportovnich aktivit, by pravé bézky mély byt nedilnou soucasti tréninkovych plana. |
s tim je vhodné zacit uz v tom nejmladsim véku, jelikoz v pozdéjsim se technické dovednosti nezbytné

proto, aby se béh na lyZich stal skutec¢né lyZovanim, nikoli chlzi na lyZich uci jiz obtizné.
Ze stejnych dlvodU Ize zaclenit i koleckové brusle. Pro déti opét aktivita obvykle velmi atraktivni.

10 Priprava na triatlon.

Jak, kdy a jakymi prostredky pripravovat déti k triatlonu a posléze k zavodim je téma, na ktery asi
nezle zatim jednoznacné odpovédét. Urcité hranice se v tomto ale preci jen z praxe utvofili.

Doba, kdy se triatlonisté rekrutovali v dorosteneckém nebo juniorském (nebo i pozdé;jsim) véku
predevsim z fad plavcl je jiz urcité davno pry¢. Zfejmé nikdo jiz nepochybuje o tom, Ze ma-li byt
sportovec v triatlonu Uspésny, musi se na néj systematicky pfipravovat jiz mnohem dfive. Rovnéz
nikdo nepochybuje o tom, Ze Uspésny sport musi byt vystavén na relativné siroké zakladné, nikoli jen
na nahodném, pfilezitostném vybéru.

Na druhou stranu, pro nejmladsi a cCasto i stfedni vékovou kategorii déti (viz vySe) musi byt
pfiprava na triatlon koncipovdna de facto jen jako doplnék k zakladni obecné sportovni pfipravé
predevsim v plavani a v béhu. Vtomto véku musi byt ptiprava smérovana pouze k postupnému
seznamovani se s triatlonem, a to se vSemi jeho dlleZitymi aspekty (venkovni prostredi, volna voda,
komplexnost a prechody mezi disciplinami, hromadny start, depo). Toto seznamovani se ale logicky
neni mozné ani na bazéné, ani na tartanové draze, ale pouze pfi vlastnim triatlonu, resp.
v triatlonovém prostredi.

Toho Ize u déti velmi dobfe vyuzit. Plavdni na volné vodé, zvlasté je-li herni formou, déti obvykle
velmi bavi. UZ tim, Ze jde o vytrZeni z bazénového stereotypu. Stejné tak, je-li do hry (,tréninku”)
zapojen i breh, idedlné pisecna plaz. Jako priklad Ize uvést loveni ¢islovanych tenisakd dvou druzstev
se startem i cilem na brehu a nejriznéjsi variace této hry.

Do cyklistického tréninku, je-li lokalné na jednom misté (louka, lesni cesta, cyklostezka) Ize Casto
zaradit Stafetové obratnostni hry, idedlné spojené s nutnosti seskakovani a naskakovani na kolo.
Nacvik nejprve uméle vytvorenou ,,zénou bez jizdy” (kfidou nebo jinak vyznacenym uzemim), poté
idedlné pfi MTB pfirozenou prekazkou ¢i zénou (kratky prudsi vyjezd apod).

Jakmile déti zvladnou alespon zaklady prechodl mezi disciplinami, tedy prechodu voda — béh,
béh — kolo a kolo — béh, je vhodné je seznamovat (opét dobfe zvolenou herni formou) s vlastnim
depem.

Déti nejmladsiho a stfedniho véku, tj. déti cca do 13-ti let by méli zvladnout

- plavani na oteviené vodé.

o start ze brehu, start z vody

o orientaci a plavani po pfimce

o vybéh z vody (ostry i dlouhy mélky breh)
- letmé naskakovani a seskakovani z kola v¢. béhu s kolem.
- orientaciv depu.

o pfiprava materialu

o postup Cinnosti

Hernich forem pro nécvik téchto zakladnich technickych dovednosti dulezitych pro triatlon je
nepreberné mnozZstvi a je jen na fantazii trenérdq, jak je vyuZije. Neni tfeba vymyslet a zavadét uplné
nové, pro triatlon netypické situace. Tyto hry by mély vidy simulovat nebo jinak pfirozené zapojovat
skutecné situace v triatlonu béZné. Nevhodné je napt. zbytecné nahrazovani nékterych disciplin (i
téch prechodovych) jinymi.

U déti strasich, kde jiz Ize pfedpokladat urcitou fyzickou ptipravenost, technické dovednosti, jak
v jednotlivych disciplinach triatlonu tak i zakladnich dovednosti pfechodli mezi nimi a také adekvatni
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uroven vlastniho rozumového zpracovavani informaci a je mozné zacit s obéasnym skute¢nym
tréninkem prechodl a prabéhu depa. U vykonnostni skupiny je vtomto véku vhodné tyto depa
trénovat i s klasickym prezouvanim, tj. s cyklistickymi tretrami, resp. bézeckou obuvi. S nacvikem
tohoto je dllezité uz proto, Ze technické dovednosti se obecné uci v pozdéjsim véku hare.

11 Zaver.

Tato publikace neni navodem jak zaloZit a smysluplné vést triatlonovy oddil a nema, ani nemuze
mit takové ambice. Univerzalni model toho neexistuje a nemd vyznam se ho proto ani pokouset
hledat.

Ambici publikace je ukdzat jeden z mnoha takovych modelll a popsat jednoduse procesy
v triatlonovém oddile déti, specifika jejich sportovni pfipravy smérujici k triatlonu a z ¢asti i specifika
fungovani triatlonového oddilu vibec.

Publikace chce rovnéz ukazat, ze triatlon mudze v dnesni dobé nabidnout détem velmi Sirokou
Skalu sportovnich aktivit, a to jak na Urovni zcela nezdvodni, tak i na Urovni potencialné vrcholové a
mUze byt i velmi dobrou alternativou ¢asto velmi Uzce specializované sportovni ptipravy plavc(,
atlet a mnoha dalsi sportovnich odvétvi.

Dulezitym zavérem publikace je vyrazné konstatovani faktu, Ze vrcholovy triatlonista se dnes
nerodi az v dorosteneckém nebo juniorském véku, ale jiz v zakovskych kategoriich.

Zatim nezminénou, zato obecné nezbytnou podminkou fungovani oddilu triatlonu je jeho
ekonomické a personalni zajisténi. Financovani aktivit oddilu mize spocivat na Ctyrech pilifich, z nichz
tfi jsou pro jeho fungovani Zivotné dulezité (tj. neni mozné se bez nich dlouhodobé obejit). Jsou to

- oddilové prispévky. UZ zndzvu je patrné, Ze jde o pfispévek do celkového objemu

ekonomického zajisténi ze strany ¢lenl oddilu. (30-35%)

- podpora pfisl. odborl magistrat( a krajskych uradu, resp. statni spravy obecné. (30-35%)

- podpora pfislusnych odbor(i sportovniho svazu. (30-35%)

Podpora sponzorska je sice logicky velmi vitana, Ize ji ale povaZovat za podporu nadstandardni,
resp. neni obvykle vhodné (rozumné) na ni triatlonovy oddil ekonomicky stavét.

Personalni zajisténi je tfeba rozmyslet velmi peclivé a s velmi dlouhodobym ¢asovym horizontem.
Casova naroénost, zvlaété u sportovniho oddilu déti je vice, nez absolutni.

12 Literatura.

Pozn.: Odkazy na uvedenou literaturu nejsou v textu uvedeny. Dlivodem pro to je, Ze neni mozné
zcela exaktné rozlisit, které myslenky jsou Cisté autorovy a které Cisté prevzaté z té které publikace.
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