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			Úvod

			Před pěti lety jsem v nakladatelství Mladá fronta vydal knihu s názvem Jak na triatlon. Šlo o soubor článků, které jsem během let napsal do sportovních časopisů a magazínů. Nebyla to úplně jednoduchá četba. Jejím cílem bylo poskytnout tréninkové plány pro ambiciózní hobíky, kteří si chtějí splnit životní cíl a za rok se připravit na absolvování ironmana.

			Tato kniha je úplně jiná. Není systematická v tom smyslu, že by vycházela od nulového stavu tréninku a končila úspěšným dokončením ironmana. Nemá ambici zodpovědět všechny otázky, které tě k triatlonu napadají, ale jde mi v ní především o to, abych tě inspiroval k řešení problémů, se kterými se potýkali nebo potýkají zájemci o triatlon či zkušení triatlonisté a triatlonistky. Zkrátka jsem chtěl poskytnout rady a tipy, které bys jinak musel hledat roztroušené po nejrůznějších časopisech, knihách nebo sociálních sítích.

			Už více než dvacet let odpovídám na desítky dotazů měsíčně, přičemž řada z nich se pravidelně opakuje. Když jsme s mým kamarádem, supportem a vydavatelem Tomášem Dimterem uvažovali o tom, jak poskytnout nejen začínajícím triatlonistům a triatlonistkám informace čtenářsky vstřícnější formou, tedy stručně, jasně a srozumitelně, zavrhli jsme formu odborného pojednání. Shodli jsme se, že formát otázek a odpovědí je mnohem vhodnější, protože je osobnější a směřuje přímo k řešení problému, který není teoretický, ale vždy praktický, protože všechny otázky položené v knize skutečně padly od konkrétních lidí.

			Druhým důvodem, proč jsme zvolili tuto formu, je skutečnost, že jsem se v posledních dvou letech aktivně zapojil do mimořádně zajímavé aplikace AnyQuestions, kde je možné položit v podstatě jakoukoliv otázku spoustě odborníků, mezi kterými najdeme i mistry světa a nejlepší osobnosti oboru. Za dva roky jsem dostal téměř 1 500 otázek, na které jsem odpověděl. Také z nich jsme čerpali, přičemž odpovědi jsme v této knize rozšířili, případně upřesnili.

			Knihu jsme uspořádali podle četnosti dotazů, které dostávám, ale nevyhýbali jsme se ani otázkám, jež jsem dostal třeba jen jednou v životě. Tomáš jako editor provedl hlavní výběr témat a z nepřeberné změti dotazů nachystal základní rámec, přičemž zohlednil naši snahu poskytnout rady začínajícím triatlonistům, ale nezapomenout na nadšence, kteří závodí už několik let. Proto i zkušené triatlonistky a závody otřískaní triatlonisté najdou v mé nové knize odpovědi na otázky, které je mohou zajímat.

			V knize se věnuji nejrůznějším stránkám triatlonu: kromě tréninku, vybavení a závodů v ní najdeš i odpovědi na otázky k regeneraci, zranění nebo stravování, ale také příklady cvičení či tréninkových plánů v konkrétních situacích. V odpovědích se odráží mé zkušenosti z více než 30 let závodění i vedení mnoha svěřenců. Doufám, že v knize najdeš i ty odpovědi na své otázky.

			Na tomto místě chci poděkovat všem triatlonistům a triatlonistkám, kteří mě svým dotazováním motivují k tomu, abych přemýšlel o triatlonu nejen ve vztahu k sobě samému, ale také ve vztahu k ostatním.

			Za fotku na obálce knihy děkuji Nutrendu a za snímek na zadní straně Martinu Vinařovi. Tomášovi děkuju nejen za himálajský support a mojí skvělé rodině za celoživotní podporu.

			Petr Vabroušek
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Triatlon – obecné otázky

1 Mám se bát triatlonu?

Rozhodně ne! Po 34 letech triatlonového závodění bych řekl, že by byla velká škoda ho nikdy nevyzkoušet. Triatlon je nádherný sport, který si získává stále větší popularitu u nás i ve světě. Pro někoho se mohou zdát ironmanské vzdálenosti šílené, ale pokud je tvým cílem být zdravý a nepřetěžovat se v jednom sportu, pak je triatlon dokonce ideální, protože pohybové stereotypy jednoho sportu kompenzují dvě další disciplíny. A netřeba se hned hnát do patnáctihodinového závodu, když přece existují nejrůznější varianty, včetně „sprintů“, které absolvuješ do hodiny.

Nejčastěji se ti, kdo uvažují o triatlonu, obávají buď plavecké části nebo je děsí kombinace tří sportů v rámci jednoho závodu. Neboj se! Pokud zvládneš uplavat stylem prsa nebo čubičkou aspoň dva bazény, udržíš se na kole v zatáčce a zvládneš občas doběhnout na tramvaj, pak ti nic nebrání, aby sis triatlon vyzkoušel. Je to úžasná zábava, uvidíš!

2 Jaké jsou vzdálenosti v triatlonu?

V triatlonu existuje v zásadě 6 různých vzdáleností. V některých zemích se mohou lišit o plus minus 10 %. Je to jednoduše proto, že ne vždy je možné nebo rozumné naměřit definovanou vzdálenost v závodu. To může být způsobeno trasou, která neumožňuje z důvodu bezpečnosti naměřit 100 % požadované délky, nebo topografickými podmínkami na místě. Pořadatel se například může chtít vyhnout extrémnímu stoupání nebo nebezpečnému sjezdu při cyklistice, případně zkrátí plavání kvůli studené vodě nebo vysokým vlnám.

Nejkratší vzdálenost je super sprint. Pro tuto extrémně krátkou vzdálenost bývá plavecký úsek dlouhý 250 až 500 metrů, nejčastěji 400 metrů. Cyklistika se pohybuje v rozmezí 6‚5 až 13 km a běh 1‚7 až 3‚5 km. Jde o krátké, ale zároveň velmi rychlé závody. Další distancí je sprint, který zahrnuje 750 m plavání, 20 km na kole a 5 km běh. Dvojnásobek sprintu představuje olympijský triatlon. Zde musíte uplavat 1‚5 km, na kole ujet 40 km a uběhnout 10 km. Na střední vzdálenosti, někdy se jí také říká „půlka“ (jde o poloviční distance ironmana), se ve většině případů plave 1‚9 km, na kole se jede 90 km a běží se půlmaraton, tedy 21 km. Většina triatlonistů touží po metě, kterou je ironman. Ten tvoří 3‚8 km plavání, 180 km jízdy na kole a maraton, tedy 42‚195 km. Ale tím to nekončí. Ultraman se jede ve třech dnech (10 km plavání + 145 km kolo, 276 km kolo a 84‚4 km běh). V případě ultra triatlonu se vzdálenost ironmanu jednoduše zdvojnásobí, ztrojnásobí nebo dokonce zdesetinásobí, takže se dostáváme k přibližně 39 km plavání, 1 800 km jízdy na kole a 420 km běhu. Přírodní podmínky a specifické lokality pak mohou nabízet i zcela nestandardní rozměry dané místem konání (třeba Alcatraz triatlon v San Francisku v USA).

3 Kdo může triatlon provozovat? Existují nějaká omezení?

Pokud pominu výrazná zdravotní omezení, tak v podstatě kdokoli, kdo umí plavat, udrží se na kole a umí rychle chodit. Většina místních hobby závodů se pohybuje kolem 500 m plavání, 20 km cyklistiky a 5 km běhu.

Mezi úspěšnými absolventy nejdelší běžné trati ikonického ironmana najdeme spoustu paraplegiků (umělá noha, vozíček, jedna ruka…) nebo nevidomých sportovců (závodí s vodičem na dvojkole).

Na velkých závodech bývá i kategorie paratriatlon. Pořadatelé většiny závodů u nás dnes zařazují i triatlony (popř. duatlony nebo aquatlony) i pro děti od 8 let. Tratě bývají velmi krátké, takže to zvládne opravdu každé dítě. Nicméně třeba na oficiálních závodech je v žákovských kategoriích předepsané omezení převodů. Na jedno šlápnutí mohou děti ujet maximálně 6‚5 m.

Na dlouhý triatlon (poloviční ironman a delší) pak většinou platí věkové omezení, přičemž účastníkům musí být nejméně 18 let, což považuji za správné, protože zkoušet tyto trati v nižším věku je absolutní nesmysl.

4 Když se podívám na objemy ironmana, tak to přece nemůže být zdravý sport! Dvanáct a více hodin ti oddělá nohy! Nebo ne?

Nohy to „oddělá“ nejen hobíkovi, ale taky profíkovi. Stejně jako samotný maraton bez plavecké a cyklistické předehry. Ale s přiměřenou přípravou a dostatečnou regenerací se z toho každý dostane a za 2–3 týdny je obvykle možné zahájit trénink na další závod. Pro absolvování dlouhých závodů jsou důležité především dvě věci: systematičnost a kontinuita, tedy dlouhodobý, dostatečný a správně strukturovaný trénink. Lidské tělo se dokáže adaptovat na opravdu neuvěřitelné výkony. Ovšem za předpokladu, že mu poskytneme dostatečnou dobu, aby se adaptovalo na zátěž. V případě ironmana by se mělo jednat ideálně o víceletou přípravu s postupnými mezníky. Pokud se pustíš do triatlonu s cílem dokončit ironmana bez předchozí dostatečné sportovní zkušenosti (ideálně z plavání, cyklistiky nebo běhu), zařadil bych nejdříve párkrát sprint triatlon. Po 4–5 měsících pak první olympijské distance. Po dalších 6–8 měsících první půlželezňák a až po 12–15 měsících první železňák.

V závislosti na tréninkových (a regeneračních!) možnostech lze tyto časy zkrátit, ale také prodloužit. Výhodou tohoto postupu je možnost při každém prodloužení absolvované vzdálenosti průběžně vyhodnotit adekvátnost přípravy a růstu výkonnosti. Pokud po 8 měsících nezvládneš olympijskou trať s přehledem, nemá smysl o půl roku později zkoušet půlželezňák. S rostoucím počtem a objemem závodů také postupně získáš zkušenosti s rozložením tempa a průměrnou intenzitou (srdeční frekvence, watty…), přechody mezi disciplínami, doplňováním tekutin a energie a vhodným vybavením.

5 Je to sport, který může člověk dělat celý život, anebo jsme limitováni talentem a kondicí?

Triatlon lze provozovat od zhruba 8 let do velmi pozdního věku. Ve světě už nejsou výjimkou úspěšní absolventi ironmana ve věku vysoko přes 80 let. Svůj první triatlon jsem sice jel až v 16 letech (od 10 let jsem ovšem závodně vesloval), ale i v padesáti mám pocit, že je všechno přede mnou, ať už jde o spoustu nových zajímavých triatlonových destinací nebo závodů.

Co se týká talentu, tak jeho absence nás může limitovat spíše jen v případě vrcholového sportu na úrovni reprezentace nebo adeptů na vítězství ve věkových kategoriích. Ale i tam hraje větší roli systematický trénink a aktuální kondice. Vzhledem k vytrvalostní povaze triatlonu a jeho disciplínám, hraje hlavní roli dlouhodobá a systematická příprava. Určitá míra talentu, zejména pokud neplaveme od útlého dětství, je potřeba k výbornému zvládnutí plavecké části. Ale díky neoprenům se dnes do druhého depa dostane i téměř neplavec. Co se týká cyklistiky, tak pohyb na kole je limitován trojúhelníkem sedlo-pedály-řidítka. A tak více než o talent jde o správné nastavení posedu. A hlavně kolik a v jakých intenzitách toho na kole najezdíme. A i u běhu je vliv talentu spíše menší a omezuje se hlavně na tělesnou konstituci. Padesátikilový střízlík se obvykle naučí běhat rychleji než stokilový hromotluk…

Hodně se diskutuje o schopnosti zvládnout narůstající běžecký objem bez zranění. Ale i tady má větší podíl na úspěchu přiměřené navyšování zátěže a intenzity než talent. A k tomu prevence ve formě posilování, regenerace a kompenzace. Kondice je obecně limitem v jakémkoli věku a u všech distancí (pokud se snažíme závodit nebo stihnout limit u dlouhých tratí). Ale na té se dnes dá úspěšně pracovat i ve velmi pokročilém věku.

6 Jaké jsou fyzické a psychické předpoklady triatlonu?

Triatlon je všestranný sport a tomu odpovídají také pestré předpoklady. Nejlepší plavci bývají hodně vysocí a svalnatí, doslova nadupaní rychlými svalovými vlákny. Mají vypracované paže, ramena a záda, ale jejich nohy by delší běh často nezvládly. Profesionální cyklisté jsou povětšinou střízlíci s velmi nízkou hmotností, vypracovanými nohami a relativně slabým vrchem těla. Také jejich nohy si ale na běhání musejí delší dobu zvykat. Podle specializace jsou někteří výbornými sprintery, jiní tempaři (časovkáři, domestici) nebo vrchaři. Všichni ale mají díky dlouhým tréninkům skvělou základní vytrvalost. Mezi běžci-vytrvalci pak dominují zejména hubení a osvalení borci. Ovšem jejich splývavost ve vodě je katastrofální a naučit se dobře a rychle plavat je pro většinu z nich velmi náročné. Na kole by jim zase chyběla hrubá síla i výbušnost. Pro triatlon je tedy ideální hledat někde uprostřed. Rozhodně raději hubenější, ale dostatečně osvalená postava. Co se týká preferované štíhlosti, fantastickou výjimku představuje olympijský vítěz a ironmanský šampion Kristian Blummenfelt z Norska, který jako střízlík určitě nevypadá. U něj je to však vykoupeno obrovsky výkonným motorem (VO2max přes 90 ml/kg) a jde spíše o výjimku potvrzující pravidlo než nový trend.

Pro triatlon je vzhledem k obvyklé délce trvání 50 minut až 17 hodin také vhodnější vytrvalostní typ svalových vláken (asi sám tušíš, jestli ti v tělocviku šly lépe sprinty, nebo dvanáctiminutový běh). Nezaškodí ani pohybový talent (zejména na plavání, ale hodí se také na běh).

Co se týká psychických předpokladů, tak z podstaty dlouhodobé kombinace tří sportů je výhodou především dlouhodobá odolnost – schopnost odolávat únavě a současně se při tom koncentrovat na optimalizaci výkonu. Zároveň se neobejdeš bez velké motivace a odhodlání. K tomu ale obvykle stačí si jednou triatlon vyzkoušet a „ochutnat“ ho. Většina nováčků kouzlu triatlonu propadne a už u něj zůstane.

Velkou roli v plánování tréninku a závodů hraje schopnost analýzy a syntézy, ale nemusíš být zrovna matematický génius, aby sis dokázal sám správně vyhodnotit trénink, případně závod. A v neposlední řadě se uplatní i logistické dovednosti. Spojit trénink 3–4 disciplín s pracovním a rodinným životem vyžaduje skutečně mistrovské nasazení.

7 Dá se triatlon užít, nebo je to pokaždé dřina a jen pláč a slzy? Když tě člověk vidí při závodě, jsou chvíle, kdy se směješ na celý kolo, nebo dokonce povzbuzuješ ostatní!

Kdyby to byla jen dřina, pláč a slzy, asi by triatlon nikdo nedělal. Mě určitě ne! Je to především obrovská radost z krásného spojení různých sportů dohromady. Z uvědomění si, čeho všeho jsou naše mysl a tělo schopné. Ze setkávání s podobně „postiženými“ sportovci. Z interakce s obětavými pořadateli, kteří pro nás dělají první a poslední a ještě u toho vypadají, že jim to taky dělá dobře. Z povzbuzování nadšenými diváky. I ti si „náš“ triatlon dokáží pořádně užít. Z toho, že jdeme příkladem svým dětem a přátelům. Z nových osobních rekordů nebo vylepšení výsledků.

Samozřejmě že dříve, než můžeme všechny tyto stavy zažít, se musíme odhodlat začít a pustit se do přípravy. Ale úspěch je v tom případě vlastně zaručen. Pokud se budeš každý týden pravidelně věnovat 3 a více hodin plavání, cyklistice a běhu, není možné, že by ses po pár měsících cítil zdravotně hůře než na začátku, kdy jsi pro sebe nic nebo skoro nic nedělal. A všechno ostatní už je jen příjemný bonus. Tak proč bychom se netěšili, když nám Havaj triatlon dala?

Ale k euforickým stavům na trati a v cíli vede dlouhá cesta plná dřiny (pláč a slzy si ve své přípravě nevybavuji). Říká se, že bez práce nejsou koláče, a platí to i v triatlonu. Každopádně je ale i každé postupné vylepšení tréninkového času nebo objemu také takovým malým vítězstvím a potenciálním zdrojem endorfinů a uspokojení. Každý, kdo se na tuto cestu dal, to nesčetněkrát zažil. Prvních pár týdnů to pro úplného začátečníka může být převážně jen dřina. Nicméně se vyplatí vytrvat a úspěch se dostaví. A pokud se to ani po 5–6 týdnech nepodaří prolomit, bude na vině nejspíše neadekvátně vysoká (nebo nízká) tréninková zátěž. Případně nedostatek odpovídající regenerace (zejména spánek, jídlo a tekutiny).

8 Jak začít, když jsem nikdy pořádně nesportoval, ale triatlon vypadá tak efektně?

Žádný učený z nebe nespadl. Tohle rčení platí i v případě triatlonu. To, co vidíme v televizi (olympiáda, Ironman Hawaii…), vypadá skutečně jako nadlidský výkon. Ale každý nějak začínal a nikdo se jako triatlonista nenarodil. Jak tedy začít? Pokud máš fyzičku z jiné netriatlonové sportovní aktivity (míčové hry, lyžování, tenis…), půjde hlavně o zvládnutí techniky triatlonových disciplín a adaptaci z rychlostní/silové aktivity na aktivitu převážně vytrvalostní. U nesportovců pak půjde zvládnutí techniky ruku v ruce s postupným budováním základní fyzičky. Nejnáročnější disciplínou je bezesporu plavání. Pohybujeme se při něm ve vodním sloupci bez pevné opory, na kterou jsme celý život zvyklí při všech jiných pohybech (snad jen s výjimkou parašutistů). Tady se jednoznačně vyplatí začít pod vedením trenéra. Dnes existuje široká nabídka výuky plavání (skupinové i individuální) i pro dospělé zájemce. Zjistěte si možnosti, ideálně na recepci ve vašem bazénu nebo na netu. Na rybníku se plavat naučíte mnohem obtížněji. V bazénu vás má trenér více pod dohledem a může opravovat chyby, jakmile se objeví. Mladší adepti plavání (ideálně 6–12 let) dělají pokroky rychleji. Nicméně jde to i v důchodovém věku.

I u běhu je pro úplné nováčky vhodné začít s trenérem a dobře si nastavit základy techniky. Není to tak kritické jako u plavání, protože i se špatnou technikou nějak poběžíš. Ale budeš pomalejší a současně se zvýší riziko zranění. To je právě u běhu ze všech tří disciplín výrazně nejvyšší. Poté, co zvládneš základy techniky, můžeš postupně přidávat kilometry a časem také mírně zrychlovat tempo. Ideálně nejdřív jen vzdálenost (tak, abys to udýchal a udržel techniku). Zlatým pravidlem by mělo být nepřidávat z týdne na týden více než 5–10 % objemu. A každý 3.–4. týden trochu ubrat. Po celou dobu bedlivě vnímej schopnost pohybového aparátu (kolena, kyčle, kotníky) stávající zátěž absorbovat. A nepřidávej, pokud tě něco bolí déle než pár dní. Až se zapracuješ do trvale udržitelného (z časového i regeneračního hlediska) objemu, můžeš postupně (jen v některých trénincích) přidávat i intenzitu (intervaly, rovinky, tempo). Stále by ale zhruba 80 % naběhaných kilometrů mělo být v lehce vytrvalostním úsilí.

Nejsnazší progres je pak na kole. Je tam minimální riziko zranění z přetížení, pokud si necháš poradit či přímo nastavit optimální posed. Ten je alfou a omegou cyklistiky, protože tě „svazuje“ do pohybového stereotypu. Co se týká výkonnosti, je to u kola hlavně věc objemu a intenzity. I zde platí pravidlo postupnosti, ale nemusí být tak striktní jako u běhání. V týdnu tak můžeš zařazovat kratší intenzivnější tréninky (úseky, tempa, kopce) a o víkendu dlouhé vytrvalostní „výlety“.

A pokud budeš chtít triatlon zvládat skutečně efektně, určitě nezapomeň na trénink přechodů mezi disciplínami. Zjednodušeně řečeno: co nejčastěji si po plavání zkus vyběhnout, po krátkém běhu naskočit na kolo a naopak po kole vyrazit na krátký běh…

9 Je triatlon náročný finančně? Když vidím ty časovkářské speciály za čtvrt milionu…

Je a není. Záleží hlavně na ambicích. Pokud chceš vyzkoušet poprvé v životě místní krátký sprint, vystačíš si opravdu s málem. Na tělo plavky (v těch se dá i jet na kole a běžet), které většina z nás vlastní. Na plavání brýle (pokud nepoplaveš prsa „na paní radovou“). Ty nejobyčejnější se dají pořídit už od 200 Kč. Na cyklistiku kolo – asi každý doma nějaké má nebo si půjčí od souseda. Pokud nemáš, v bazaru pořídíš vhodný stroj od 5 000 Kč. A pokud pak na něm budeš v rámci tréninku jezdit do práce a na nákupy, investice se ti brzy vrátí. Určitě musíš mít přilbu – bez ní tě na závod nepustí. Přilbu koupíš i za 500 Kč a opět ji oceníš i na cesty do práce. Na nohy postačí běžecké boty. Pokud žádné nemáš, nejlevnější se dají ve výprodeji sehnat i kolem tisícovky. V těch odjedeš cyklistickou část i odběhneš závěrečný běh. V bidonu ti na krátký triatlon stačí voda a to, co dostaneš na občerstvovačce. Takže pokud máš vlastní kolo, na první pokus vystačíš se zhruba dvěma tisíci. A do toho by se u místního pouťáku často mohlo vejít i startovné.

Když se pak posuneme na opačný konec škály, kde se pohybují profesionálové nebo velmi ambiciózní hobíci, vyjde tě triatlonová kombinéza nejméně na 5 000, neopren minimálně na 15 000 Kč, za plavecké brýle dáš asi tisícovku, časovkářský speciál pod 150 000 Kč neseženeš, aero přilba stojí 5–10 000 Kč, tretry 5–10 000 Kč, maratonky s karbonovým plátem 5–8 000 Kč, doplňky stravy na jeden závod pár stovek… Startovné na závodech typu ironman ve světě se pohybuje mezi 10–20 000 Kč (u nás minimálně 5 000 Kč). Celkově se můžeš dostat i přes půl milionu za sezonu. Ale to je opravdu extrém. A neplatí tam přímá úměra mezi růstem nákladů a návratností v podobě závodního výkonu. Rozdíl mezi kolem za 10 000 Kč a za 50 000 Kč je obrovský. Rozdíl mezi kolem za 150 000 Kč a 200 000 Kč je téměř zanedbatelný. To se ale bavíme jen o vybavení.

Pokud se hodláš triatlonu věnovat dlouhodobě, je potřeba připočítat vstupy do bazénu a případně do posilovny, v zimě na spinning nebo chytrý trenažer domů s předplatným Rouvy… K tomu náklady na regeneraci (sauna, pára, masáže, masážní nohavice…). Něco možná dáš i do zdravější stravy nebo výživových doplňků (ionťák, tyčinky, vitamíny, minerály, kvalitní rybí olej…). Takže ano, na světové vrcholové úrovni budeš řešit každičký detail a pořizovat si nejnovější vychytávky, které tě mohou posunut k cíli o pár vteřin rychleji, ale pokud jsou tvoje ambice a finanční možnosti menší, rozhodně to z tebe slabšího sportovce dělat nebude.

10 Není kombinace tří sportů náročná na trénink?

Je a není, jak se to vezme. Určitě to chce mnohem více plánování a kombinování. Náročnost tréninku lze ale posuzovat i z pohledu chuti trénovat a schopnosti regenerovat. A právě tady se triatlonový trénink stává snovým ideálem! Po letech s triatlonem si vůbec nedovedu představit, jak nudné musí být stále dokola jen plavat nebo jen běhat či pouze jezdit na kole. Díky pravidelnému střídání disciplín je triatlonový trénink velmi pestrý a zábavný. A také se díky tomu dá zvládnout mnohem větší objem a intenzita celkové zátěže. Jednotlivé disciplíny se mezi sebou doplňují a vzájemně kompenzují.

Jako optimální se mi osvědčila kombinace dopoledního tréninku běhu nebo cyklistiky s odpoledním plaváním. Díky masážnímu efektu vodního sloupce a možnosti doplnit plavání o krátkou návštěvu vířivky nebo páry, mám cestou z bazénu nohy vždy čerstvější než cestou tam. A tento efekt funguje i v případě, že třeba v pondělí jedu na kole, v úterý běžím a ve středu plavu. Každá disciplína má svá specifika a vhodnou kombinací lze dosáhnout skvělých výsledků. Plavání má největší nároky na dechové parametry a nemusíš se u něj bát vysokých intenzit (krátké sprinty) ani objemů (dlouhé souvislé plavání). V obou případech je ale základní podmínkou schopnost udržet správnou techniku. Jinak by to bylo spíše na škodu. Při triatlonu navíc není potřeba při plavání příliš intenzivně kopat (pomůže neopren a nohy šetříme na kolo a běh). Nauč se tedy používat i při tréninku jen uvolněný stabilizační minikop. A po každém plavání budou nohy jak vyměněné…

Na kole se nejlépe rozvíjí obecná vytrvalost (hodně dlouhé vyjížďky v nízké intenzitě) a síla (kopce střídavě na těžší a lehčí převody) či dynamika (krátké sprinty). Výhodou je, že si cestou dolů z kopce na rozdíl od běhu vůbec neodrovnáš nohy, ale odpočíváš.

A běh je největší makačka pro srdce a pohybový aparát. Nejvíce se zde vyplatí sledovat při trénincích tepovou frekvenci a/nebo přiměřené tempo. Současně při běhu hrozí největší riziko zranění z přetížení. To hrozí jak z příliš rychlého běhu, tak zejména z příliš dlouhého souvislého běhu. Výrazné snížení rizika zranění a zlepšení základní vytrvalosti u nejdelších běžeckých tréninků docílíš například pravidelným zařazováním chůze (např. 100 m chůze + 900 m běh).

11 Dá se absolvovat ironman, když chodím normálně do práce a nechci sportu podřídit chod celé rodiny?

Limit na úspěšné dokončení ironmana je obvykle 17 hodin, což je na méně náročné (klima a profil) trati meta dostupná téměř každému zdravému sportovci od 18 do 70 let. A nemusíš se kvůli tomu nechat propustit z práce nebo rozvést. Pokud je tedy ambicí závod jen úspěšně v limitu dokončit, může stačit i něco kolem 10 hodin tréninku týdně. Hodně samozřejmě záleží na věku, zdravotním stavu a hlavně na tom, co jsi doposud dělal. Pokud máš za sebou několik let jiného sportu a vybudovanou dobrou fyzickou kondici, tak máš hodně práce ušetřeno. Pokud ne, je potřeba začít opravdu pomalu a týdenní tréninkový objem postupně navyšovat od nějakých tří hodin až třeba k cílovým deseti hodinám. Tvým tréninkovým cílem by mělo být postupně souvisle uplavat zhruba 3 km (v neoprenu), na kole by ses měl dopracovat někam ke 120 km a alespoň jednou si vyzkoušet 25km běh. Zejména u běhu je ale důležité přidávat si tréninkový objem velmi pozvolna (max. 10 % a později jen 5 % proti předešlému týdnu. V závodě samotném se o zdolání celé délky postará vyladění, servis pořadatelů, atmosféra, soupeři a diváci.

12 Je mi 17 let a chtěl bych se připravit na ironmana. Doposud jsem moc nesportoval, jen trochu běhám. Co proto musím udělat?

Vzhledem k věku a nesportovní minulosti bych určitě doporučil dlouhodobější plán. Minimálně dva roky bych trénoval s cílem absolvovat co nejvíc kratších přespolních běhů, lokálních cyklistických závodů a sprint triatlonů, pak bych na rok přešel na olympijské triatlony. Mezi 20. a 22. rokem bych zkusil pár cyklistických maratonů, 2 samostatné běžecké závody na 20–30 km a 2 poloviční železňáky. Půjde-li to vše dobře, máš šanci ve 23 letech zvládnout úspěšně a ve zdraví i dlouhou trať. Absolvování ironmana bez průpravy na krátkých tratích bude pro tělo větší zátěž. Do cíle by ses možná dostal, ale tělo by se z toho dostávalo hodně dlouho. Minimem by mělo být ke konci přípravy alespoň pár měsíců trénovat 7–10 hodin týdně. Čím déle se budeš věnovat intenzivnějším kratším triatlonům, tím rychlejší pak budeš na ironmanovi. Já jsem svůj první sprint jel v šestnácti a první ironman jsem absolvoval v 26 letech.

13 Jak je to s holením těla u triatlonistů?

Triatlonisté si holí nohy – a často i spoustu dalších částí těla. Mnozí jsou přesvědčeni, že oholení celého těla sportovce jednoduše zrychlí. Některé studie tvrdí, že oholené nohy znamenají na kole úsporu až 4 wattů, což může vypadat jako zbytečnost, ale v pětihodinové cyklistice to může představovat až o 3 minuty dřívější dojezd do cíle. Je to málo? Je to hodně? Pro hobíka, který má za cíl závod dojet v limitu, to zásadní posun nepředstavuje a v nižších rychlostech se tento efekt stejně ztratí. Ale pro profíka to význam mít bude. Pomineme-li spíše teoretický než reálný důvod úspory energie, tak pravda je většinou trochu prozaičtější: Při pádu z kola oholené části kloužou po asfaltu lépe než ochlupené, takže odřeniny oholených částí těla se hojí lépe, než když si o asfalt sedřeš chlupatou nohu. A oholené nohy vypadají svalnatější, což je také nezanedbatelný efekt.

14 Triatlon jsou jen tři disciplíny, ale ty vždycky mluvíš i o čtvrté. Proč?

Mluvím o depech, tedy o přechodu mezi plaváním a cyklistikou a cyklistikou a během. Zejména u krátkých distancí se tam dá závod vyhrát, ale i ztratit. K čisté výkonnosti se tam přidává logistická část. Musíš rychle najít své místo v depu a co nejrychleji odložit věci z plavání (neopren, brýle, čepici) a vzít si ty cyklistické (dres, přilbu, brýle, tretry, výživu…) v prvním depu nebo poté běžecké (boty, čepice…) ve druhém depu. Vše si v rámci rozpravy důkladně nastuduj, ať v závodě zbytečně neztrácíš čas blouděním a neriskuješ penalizaci za špatně odložené věci nebo předčasné naskočení na kolo. Třeba přilbu musíš mít nasazenou a zapnutou od té doby, co sundáš kolo ze stojanu, až po okamžik, kdy kolo ve druhém depu do stojanu zase odložíš. Takže i tuhle disciplínu se vyplatí poctivě trénovat a zjišťovat, jak v depu ušetřit co nejvíc času.
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						Cyklistika
					
								52  Všiml jsem si, že na kole sedíš hodně na špičce. Zkoušel jsem to, ale nevyhovuje mi to. Je to v něčem výhodnější?


								53  Při cyklistické části půlželezňáka mám problém s posedem. Bolí mě záda. Dá se s tím něco dělat?


								54  Na kole mě v aeroposedu strašně bolí za krkem a nevydržím tak jet víc než půl hodiny, natož 5 hodin. Dá se s tím něco dělat, nebo mám prostě smůlu?


								55  Jak mohu aerodynamicky optimalizovat posed na kole?


								56  Jak se jezdí na závodním triatlonovém speciálu?


								57  Jak často je třeba měnit cyklistickou přilbu? Už ji mám čtyři sezóny…


								58  Bojím se sjezdů a nejsem schopný zalehnout do hrazdy. Dá se to nějak natrénovat?


								59  Pořídil jsem si karbonová kola a jsem strašně nepříjemně překvapený, jak špatně najednou brzdím. Při posledním závodu jsem málem skončil v příkopu. Je to normální nebo něco dělám špatně?


								60  Jaká technická cvičení doporučuješ pro cyklistiku?


								61  Jakou průměrnou frekvencí šlapání bych měl držet při závodě?


								62  Jak zjistím své FTP?


								63  Jaký tlak v duších přináší optimální výsledky?


								64  Potřebuju wattmetr?


								65  Nemám wattmetr, tak by mě zajímalo, jestli existuje nějaký vzorec pro přepočet wattů na tepovku?


								66  Jak můžu na kole nejrychleji zvýšit hodnoty VO2max?


								67  Jakou roli na kole hraje čelní odpor vzduchu?


								68  Která varianta aerodynamického testu je přesnější: na ovále, nebo v aerodynamickém tunelu?


								69  Jaký smysl má jízda v háku?


								70  Měl bych jako triatlonista dokonale rozumět svému kolu? Zatím si po každém defektu musím volat taxíka! Co považuješ za základní technickou dovednost pro triatlonistu?


								71  Nemohl bys mi doporučit nějaké tréninkové prvky na zdokonalení ovládání kola?


								72  Když prší, trénuju radši na cyklotrenažeru. Když prší v závodě, bojím se, že spadnu. Co mám dělat?


								73  Jak se trénuje čůrání za jízdy?


								74  Od té doby, co mám dítě, jezdím sjezdy mnohem opatrněji. Dá se tahle ztráta nějak kompenzovat?


								75  Mám si na zimu pořídit válce na trénink cyklistiky?


					


				


						Běh
					
								76  Možnost vyzkoušet triatlon mě vždycky lákala. Mám ale obavu, že pokud se souběžně pustím do tréninku plavání a cyklistiky, přijdu o část své běžecké rychlosti. Dá se to nějak odhadnout?


								77  Kolik tréninku bych měl absolvovat v botách s karbonovou vložkou?


								78  Jaká technická cvičení doporučuješ pro běh?


								79  Když běžím v základní oblasti, tak mám pocit, že je to strašně pomalu. Je to špatně?


								80  Jaký význam má běh v háku?


								81  Můj osobák na maraton je 2:50 hod. Na ironmana trénuju už 3 roky a nedaří se mi zaběhnout v závodě maraton pod 3:30 hodin. Nevím, co mám dělat?


								82  Co si myslíš o bosém běhání? Jednu dobu to byl velký trend a pokud vím, sám se občas naboso proběhneš. Mně to láká taky…


								83  Jakou mám zvolit strategii na běhu, když se mě drží soupeř jako klíště, resp. jak daleko od cíle bych měl začít finišovat ze skupinky běžců?


					


				


						Výkonnostní diagnostika
					
								84  Vyplatí se mi jako amatérskému triatlonistovi, abych si nechal dělat výkonnostní diagnostiku a pravidelně si měřil laktát a spiroergometrii?


								85  Co má podle tebe větší význam: testování laktátu, core sensor nebo supersapiens, tedy glukózový monitor metabolismu?


								86  Doporučil bys pravidelné videoanalýzy techniky plavání, cyklistiky i běhu? A pokud ano, jak často? Když se podívám na Emila Zátopka, nejsem si jistý, že běhal technicky správně…


								87  K čemu je dobré měření variability srdeční frekvence (HRV) a poskytuje mi relevantní data?


					


				


						Vybavení
					
								88  Jakou roli hrají „speciální vychytávky“? Hrazda, elektrické řazení, karbonové boty, kapkovitá helma, neopren, oholené nohy prý ušetří 4 watty na kole…


								89  Má smysl používat cyklistický wattmetr, a pokud ano, jak ho můžu efektivně využít při tréninku?


								90  Uvažuji o tom, že si pořídím plaveckou tréninkovou lavici Vasa nebo bazén s protiproudem. Co bys doporučil?


								91  První triatlon jsem absolvoval bez neoprenu a pořádně jsem vymrznul. Teď jsem dostal surfařský dlouhý neopren. Je možné v něm absolvovat triatlon?


								92  Plánuju začít s triatlonem a chtěl bych si koupit silniční kolo (doposud jsem měl jen MTB) a nevím, zda si pořídit silniční, nebo triatlonový speciál.


								93  Jak se starat o neopren, aby co nejdéle vydržel. A jak dlouhou má životnost?


								94  Chci si pořídit triatlonový speciál. Na čem záleží? Jaký rám je nejrychlejší?


								95  Jsem ambiciózní hobík a rád bych patřil mezi nejlepší ve své věkové kategorii. Má pro mě smysl nechat si udělat aerodynamický test v tunelu?


								96  Jaký typ cyklistických bot bys doporučil pro olympijskou distanci?


								97  Uvažoval jsem o koupi kompresních návleků, abych je mohl mít i pod neoprenem a neztrácel čas oblékáním, ale pak mě napadlo, že by podkolenky měly být účinnější, protože začínají krev „rozhánět“ už od chodidla. Je možné vzít pod neopren i podkolenky?


								98  Kdybys měl neomezené finanční prostředky a mohl si vybrat nejdůležitější výbavu na kolo, co by to bylo?


								99  Co očekáváš z hlediska výraznějších změn a inovací v následujících letech v triatlonu?


								100  Na kterých online platformách je podle tebe nejlepší trénovat? Moc nerozumím rozdílům mezi jednotlivými poskytovateli.


								101  Právě jsem si koupil nové triatlonové kolo za téměř 200 000 Kč. Předtím jsem jezdil na normální silničce (80 000 Kč) s vysokými ráfky. O kolik budu s výškou 180 cm a hmotností 80 kg na novém kole rychlejší?


								102  Kolik párů bot bych měl mít, abych šetřil nohy? Naběhám tak 30 km týdně, ale časem bych se rád dostal na 80…


								103  Dodržuješ doporučenou životnost závodních/tréninkových bot?


								104  Jak převážet diskové kolo na triatlonové závody?


								105  Jakou úsporu času/výkonu ti poskytuje použití diskového kola při závodě a kdy mu dáváš přednost?


					


				


						Trénink
					
								106  Je nutné vést si tréninkový deník?


								107  Potřebuju strukturovaný trénink?


								108  Je nutné najmout si trenéra, nebo si zvládnu postavit trénink s pomocí univerzálních tréninkových rad z webu?


								109  Hledám kouče a nejsem si jist, jak ho najít. Každý láká na něco. Jak si vybrat toho správného?


								110  Jaké máme tréninkové oblasti a k čemu je rozlišujeme?


								111  Jak vypadá stavba tréninkové jednotky, aby byl trénink smysluplný?


								112  Jak mám přizpůsobit tréninkový plán realitě?


								113  Jaké tréninkové objemy bych měl zvládnout, abych závod absolvoval v daném limitu?


								114  Jak nejlépe zkombinovat plavání, kolo a běh do tréninkového programu?


								115  Musím trénovat každý den, abych zvládl uplavat 3‚8 km, ujet 180 km na kole a uběhnout maraton?


								116  Jaký tréninkový set mě nejvíc posune, když jsem slabý v plavání, na kole a při běhu? Platí to pro všechny úrovně výkonností?


								117  Má pro mě smysl tréninkový kemp? Organizátoři ho propagují jako jedinečnou šanci na zvýšení výkonu, ale podle statistik se až 80 % účastníků vrací přetrénovaných.


								118  Jakými tréninky můžu zlepšovat odolnost vůči únavě, když mám v plánu absolvovat dlouhý triatlon?


								119  Jak se dostat do top formy? V kolika závodech v životě jsi byl v top formě? Někteří triatlonisté mluví o maximálně 5 % závodů za život…


								120  Dá se s tréninkovým objemem 10 hodin týdně dokončit poloviční ironman pod 5 hodin?


								121  Hodně triatlonistů ráno plave a po práci zařazuje běh nebo kolo. Tvrdí přitom, že je to tak správně, protože při ironmanu také ráno plaveš, přes den jedeš na kole a odpoledne či večer běžíš, takže si zvykneš na ten rytmus. Já mám ale zkušenost, že když jdu ráno běhat nebo na kolo, je trénink kvalitnější a naopak při plavání po práci necítím tak velkou únavu.


								122  Chtěl bych do roka zkusit svůj první ironmanský závod a váhám, jak si poskládat trénink. Kvůli vytíženosti zvládnu tréninkový objem jen cca 10–12 hodin týdně, přemýšlím tedy, jestli se koncentrovat na tvorbu delších vytrvalostních schopností, tj. prodlužovat postupně úseky běhu i kola a na rychlost trochu kašlat, nebo trénink rozložit do kratších úseků, které jsou i více o rychlosti. Rád bych to dal za nějakých 13–14 hodin.


								123  Jsem hlavně běžec, ale láká mě triatlon – olympijské tratě. Kvůli práci ale stíhám trénovat jen čtyřikrát týdně. Momentálně 3× týdně běhám a jednou týdně chodím hrát fotbal. Chci to změnit a 1× týdně dát spinning, 1× plavání a 2× běh. Je to vhodný postup?


								124  Některé dny se mi nedaří k tréninku dostat vůbec, jindy (víkendy) bych stihla trénovat i dvakrát. Jak to zkombinovat?


								125  Chtěl bych příští rok poprvé vyzkoušet dlouhý triatlon a potřeboval bych poradit, jaké tréninkové objemy bych měl absolvovat. Doposud jsem za sezonu obvykle natrénoval 900 hodin – cca 13 000 km kolo, 1 100 km běh a plavání nic moc. Mohl bys mi také doporučit nějaký závod u nás, který by svým profilem vyhovoval začátečníkovi?


								126  Mám problém se skloubením běžeckého a cyklistického tréninku. Pořídil jsem si trenažér, točím na něm cca tři hodiny týdně a vidím, že výkonnost jde nahoru. Mám ale pocit, že mi to potom moc neběhá, jako by se mi nohy lepily na asfalt. Je nějaký postup, jak nohy z kola rozběhat?


								127  Běhám, plavu, jezdím na kole 6 let, v průměru 10–12 hodin týdně, ale výkonnostně se neposouvám. Co s tím?


								128  Když nemám prostor vyběhnout si po cyklistické vyjížďce, co můžu dělat?


								129  Existuje nějaký jednoduchý ukazatel, který je možné používat denně a který mi určí, nakolik jsem připravený k tréninku? Na webu najdeme celou řadu „vychytávek“ od speciálního prstenu, řada aplikací nám udává výkon naší „baterie“…


								130  Přes rok stíhám trénovat v pohodě každý den, někdy i dvoufázově, ale o prázdninách je všemu konec. Větší starost o děti, dovolená, práce na zahradě… Takže paradoxně zbývá mnohem méně času na trénink. Mohl bys mi doporučit nějaké intenzivní sety na prázdniny, na které nepotřebuju tři hodiny?


								131  Dcera (18 let) nemá moc štěstí na partnery a od posledního rozchodu trénuje dvakrát denně, přibližně 4 hodiny. Už nám s manželem připadá jako stín, dokonce přestala menstruovat. Není to škodlivé?


								132  Co je to negativní split?


								133  Jaký je rozdíl mezi aerobním a anaerobním tréninkem?


								134  Jaké by mělo být optimální rozložení kilometrů jednotlivých disciplín v tréninku?


								135  Proč bych měl trénovat intervaly? Nebylo by lepší prostě běžet delší vzdálenost co nejrychleji?


								136  Co bys doporučil jako ideální kombinaci, když jsem vysadil trénink z pracovních důvodů na skoro 3 měsíce? Předtím jsem trénoval 6 hodin týdně, především hodně běhal. Teď mám o 6 kilo víc.


								137  Pročítám nejrůznější fóra a mám pocit, že co trenér, to názor. Naposledy mě zarazilo, když jeden trenér tvrdil, že své klienty nechá v tréninku před ironmanem minimálně jednou zaběhnout plný maraton, ale taky odjet na kole 180 km… Není to nějak moc, i kdyby to bylo v nízkých intenzitách?


								138  Jakou roli by měla hrát specifická příprava? Musím znát dokonale profil trati a podmínky závodu?


								139  Mám strukturovaný trénink, do kterého mi poslední dobou poměrně často a na poslední chvíli něco vletí. Trénuju každý den, tak nevím, jestli stačí tréninkový plán posunout o jeden den. Třeba intervaly jsem měl mít v úterý, ale nevyšlo to. Jenže ve čtvrtek mám naplánované kopce, tak bych měl běh dva dny po sobě?


								140  Jaký význam má pro triatlon plyometrie?


								141  Můžu si jako holka postavit stejný tréninkový plán jako chlapi? Nebo je nutné zohledňovat nějaká specifika?


								142  Málokdy stihnu odtrénovat vše, co jsem měla v plánu. Má pak vůbec smysl do programu zařazovat úplně volný den?


								143  Na triatlon jsem přešel z cyklistiky a je to i moje nejsilnější disciplína. Plavání v neoprenu nějak zvládám a pohybuji se zhruba uprostřed startovního pole. Pak se na kole rychle dostanu hodně dopředu. Na běhu mě ale vždy velmi brzy začne píchat v boku a jsem nucen přejít do chůze a opět se propadám pořadím. Dá se s tím něco dělat?


								144  Při závodě se mi často stává, že ke konci kola nebo nejpozději na začátku běhu mám žaludek na vodě a nejsem schopná nic dalšího pozřít. Dá se to nějak natrénovat?


								145  Mám za sebou 5 let, kdy jsem se soustředil hlavně na půlky a plné železňáky. S přechodem do starší věkové kategorie bych chtěl po jarním ironmanu v létě zkusit i nějaké krátké triatlony. Co musím změnit v tréninku?


								146  Když mám běžecký nebo cyklistický trénink ráno, cítím se mnohem pomalejší než odpoledne. Je to normální?


								147  Mají být výběhy nebo výjezdy kopců součástí každého tréninkového plánu, i když se chystám na rovinatý závod a kopce mě ukrutně nebaví?


								148  Jak často bych měl měnit tréninkový plán nebo stravování, abych zjistil, jestli jiný plán a jiný typ přípravy včetně stravování není lepší než ten aktuální?


								149  Je mi padesát a je mi jasné, že rychlík ze mě už nebude, ale máš nějaká doporučení, tréninkové metody, jak zrychlit i v padesáti?


								150  Intervalové tréninky patří k mým nejméně oblíbeným, i když vím, že mě posouvají dál než monotónní klus… Jaké intervalové sety by mě mohly posunout nejdál? Běhám čtyřikrát týdně a naběhám kolem 50 km: 20 km long run v sobotu, jinak 3 x týdně 10 km po různých trasách…


								151  Jak bych měl trénovat po náročném závodě typu ironman? Vždycky mě to nabudí a začnu tlačit v tréninku, ale v dalším závodě je to najednou horší…


								152  Při přípravě na maratonský závod jsem byl zvyklý dát si před maratonem dlouhý běh, tak 32 km nebo 4 hodiny, abych věděl, jak na tom jsem. Měl bych v případě dlouhého triatlonu analogicky „otestovat“ všechny disciplíny ještě před závodem?


					


				


						Závody
					
								153  Sedm nejdůležitějších zásad pro 1. závod


								154  Sedm nejdůležitějších zásad pro 50. závod


								155  Jak si stanovit realistický cíl pro závod?


								156  Je lepší na závody přicestovat těsně před startem nebo raději s předstihem? Někdy mám pocit, že mě ta atmosféra na místě hodně znervózňuje.


								157  Jsem trochu zmatkař a téměř pokaždé se mi stane, že něco důležitého k závodu zapomenu. Co s tím?


								158  Nemáš nějaký seznam věcí, které si musím vzít s sebou na závod?


								159  Co si na sebe obléci při závodu?


								160  Je nutné při závodech používat sporttester?


								161  Má smysl měřit si tělesnou teplotu v tréninku a při závodu?


								162  Jak se mám zachovat, když přepálím cyklistiku a začnu se při běhu motat? Vloni jsem takhle nedokončil půlku…


								163  Letos mi někdo při závodu záměrně rozepnul neopren. Myslel jsem si, že triatlon je férový sport. Jak se proti tomu bránit?


								164  Co když mi někdo skopne brýle při startu. Jak je správně nasadit, aby k tomu nedošlo?


								165  Jak by mělo vypadat vyladění týden před důležitým závodem?


								166  Chystám se na závod do Francie a váhám, zda cestovat autem, nebo letadlem. Co doporučíš?


								167  Chystám se poprvé na dlouhý ironman a mám strach, že mi „dojde“. Máš nějakou radu, jak se tomu vyhnout?


								168  Jak si během závodu odskočit na záchod?


								169  Jak je to se sexem před závodem? Ano, nebo ne?


								170  Na polovině bezhákových závodů, co jsem jel, jsem byl svědkem vzájemné „výpomoci“ mezi závodníky, prostě se vyváželi v závětří toho druhého. A pořadatel nikde… Měl bych to hlásit, když je to proti pravidlům?


								171  Když mě na běhu soupeř záměrně křižuje cestu, jak z toho ven? Je to na podání protestu?


								172  Na posledním závodu jsem běžel kolem soupeře, co seděl na krajnici a nemohl dál. Všichni přede mnou ho míjeli. Mám v takovém případě pomoci, nebo je lepší nechat to na pořadateli?


								173  U některých typů závodů pořadatel doporučuje přibalit i brufen. Co si myslíš o užívání analgetik při závodech?


								174  Nedaří se mi před závody usnout, i když se snažím jít do postele včas, tak dřív než o půlnoci se do postele nedostanu a usnu tak ve dvě. A ve 4:30 hod. vstávám, abych se najedl a trochu snídani strávil, než v 7 vyrazím na trať. Mám si brát na dvě hodiny prášky na spaní? Kamarád si je bere, ale mám pocit, že ho ani voda na startu moc neprobere a první hodinu se spíš jen motá…


								175  Máš nějaké rituály na usínání? Paradoxně po těžkém tréninku nebo před závodem jsem tak nabuzený, že se v posteli spíš jen převaluju…


								176  Nejhorší část triatlonu je pro mě přechod z vody na kolo. V prvním depu mám často pocity na omdlení nebo křeče.


								177  Při posledním závodě se mi nepodařilo chytit na kole láhev s ionťákem a jel jsem pak dlouho na sucho. Můžu tam mít svého partnera, který mi ji dokáže za jízdy podat?


								178  Chystám se na svůj první půlželezňák a nechci na kole podvádět. Ale slyšela jsem, že mi hrozí penalizace za jízdu v háku kvůli velkému množství kol na silnici. Je to pravda? Co s tím?


								179  Kolik času bych si měl naplánovat mezi dvěma ironmanskými závody? Vím, že jsi schopen absolvovat během měsíce tři čtyři ironmany a mezitím deset dalších závodů… Ale literatura praví, že optimum jsou dva závody s ironmanskými proporcemi za sezónu…


								180  Stalo se mi, že pořadatel umístil v propozicích závodu soubor GPX s tratí, ale skutečnost se nepatrně lišila, což mě stálo pár set metrů bloudění a horší umístění. Co mám v takovém případě dělat? Mám podat protest?


								181  Doporučil bys pro dlouhý závod sluchátka? V tréninku jsem zvyklý pouštět si podcasty nebo motivační hudbu, když zrovna jedu na těžký převod nebo se při běhu potřebuju trochu hecnout.


								182  Jakou hladinu laktátu bych měl mít pro cyklistickou a běžeckou část ironmana?


					


				


						Extrémní triatlony
					
								183  Chtěl bych se zúčastnit extrémních triatlonů, jako jsou Grizzlyman nebo Winterman, ale mám strach, že kvůli jejich délce mi dojde baterka v hodinkách a nebudu vědět, kam jet nebo běžet, protože značení trati občas někdo strhne. Jak se s tím dá popasovat?


								184  Zvažuji účast na Wintermanovi, ale mám strach z plavání v noci ve studené řece. Oprávněně?


								185  Už letos jsem chtěl absolvovat Wintermana, ale nakonec jsem to vzdal, protože nemám neopren. Jelikož mi jde o to si závod spíše zkusit a zvládnout v limitu, bojím se prochladnutí. Myslíš, že je nutné kupovat neopren?


								186  Jak velký je rozdíl mezi Czechmanem a Wintermanem?


								187  Lákají mě triatlony s velkým převýšením, ale žiju v oblasti, kde skoro žádné kopce nejsou. Jak se mám připravit na závod, kde je převýšení 4 000 metrů? Kolik metrů převýšení bych měl zdolat za každý trénink a kdy začít trénovat, pokud bych se chtěl zúčastnit Grizzlymana? Mám běhat po schodech nahoru a dolů?


								188  Chystám se na Sahara Triathlon do Alžírska a moc se těším. Jen se bojím tamního plavání v oáze, kde může být hodně studená voda. Pomůže mi namazat se před plaváním hřejivkou?


					


				


						Stravování
					
								189  Co je podle tebe podstatné pro triatlonistu z hlediska stravování?


								190  Co mám jíst před startem sprint triatlonu?


								191  Chystám se na svůj první ironman. Předpokládám, že na trati strávím cca 12–13 hodin a bojím se, že mi jen tyčinky a gely nebudou stačit. Je možné třeba v první polovině cyklistiky slupnout například rohlík se šunkou a sýrem?


								192  Mám odzkoušený ionťák Isodrinx a gely Endurosnack. Pořadatel mého závodu ale poskytuje na občerstvovačkách jiné produkty, které mi tolik nevyhovují. Co mohu dělat?


								193  Zajímalo by mě, jestli máš nějakou zkušenost se sacharidovou superkompenzační dietou?


								194  Jaký máš oblíbený nutriční výrobek pro cyklistickou část dlouhého triatlonu?


								195  Co jíst při dlouhém triatlonu? Je lepší držet se jednoho výrobku, anebo je lepší střídat produkty různých výrobců a konzistencí?


								196  Kvalifikoval jsem se na Havaj, kde je horko a vlhko. Sám se dost potím, tak mám strach, abych se neutavil. Vážím 75 kilo a nemám změřeno, kolik toho vypotím. Mám se bát dehydratace? A jak poznám její nástup?


								197  Kdy bych měl začít přijímat kofein při závodě s distancemi polovičního ironmana?


								198  Mám si s sebou na závody brát speciální gely, nebo se můžu spolehnout na to, co dostanu při závodě?


								199  Při závodech špatně trávím gely. Existuje nějaká náhrada?


								200  Je dobré používat nějaké doplňky stravy, když se stravuju celkem běžně, tedy pestře, a nemám jednostranně zaměřený jídelníček ani stravování? Trénuju tak 8–10 hodin týdně a dochází mi, že i strava patří k důležitým prvkům pro kvalitní výkon.


								201  Je pravda, že když začnu při závodě konzumovat gely, měl bych s nimi vydržet až do konce, abych nedostal hlaďák?


					


				


						Zranění
					
								202  Často se mi stává, že v prvních minutách po startu plavání chytnu křeč do nohy a mám po závodě. Máš nějaké řešení?


								203  Pravidelně dostávám na kole křeče do prstů, většinou tak po dvou hodinách jízdy. Dá se s tím něco dělat?


								204  Už 3 měsíce klempíruju s achilovkou a bojím se, že sezóna je odepsaná. Dřív jsem trénoval 15 hodin týdně, teď chodím akorát do bazénu a snažím se posilovat. Jak to udělat, abych udržel aspoň základní výkon? A jak se pak dostat zpátky do formy?


								205  Kvalifikoval jsem se na Havaj, ale bolí mě kotník a příštích 8 týdnů prý nemůžu běhat. Co mám dělat?


								206  Už sedm let hodně trénuju, nejméně deset hodin týdně, ale nedaří se mi zlepšit. Místo toho se potýkám se zraněními. Přesto mám ambiciózní cíle. Jak se mi jich podaří dosáhnout?


								207  Tři týdny kašlu, jsem zahleněný, ale nemám zvýšenou teplotu. Můžu trénovat dál, nebo si radši dát pauzu? Kdesi jsem slyšel o „pravidlu krku“: pokud mám bolesti od krku výš, trénovat mohu, pokud to jde na plíce, měl bych se na to vykašlat…


								208  Jakou máš zkušenost s ošetřováním puchýřů na patách? Po cyklistice mám často puchýře a nikdy pořádně nevím, jestli je lepší si je před během na olympijské distanci přelepit, nebo to zkusit napálit? Když to začnu lepit, náplast obvykle sjede. Když nelepím, mám nohu rozedranou, že pár dnů ani nepopoběhnu…


								209  Co děláš proti křečím při závodě? Když se mi kousnou hamstringy, skoro mě to sundá z kola…


								210  Někde jsem se dočetl, že hyponatrémie je horší než dehydratace. Je to pravda?


					


				


						Regenerace
					
								211  Letos jsem absolvoval svého prvního ironmana a příští rok jsem se rozhodl pro Moraviamana a čtyři týdny poté pro nějaký ironmanský závod. Rád bych se zeptal na tvé zkušenosti s regenerací mezi rychle po sobě následujícími závody.


								212  Jak je to se strečinkem a stabilizačním tréninkem? Mají nějaký význam?


								213  Mám pocit, že když zařadím jeden den na regeneraci, ztrácím formu…


								214  Jak dlouho by mi měla trvat regenerace po půlce, kterou jsem absolvoval za 6 hodin? Trénuju tři roky 8 hodin týdně, ale po tomhle závodu jsem rozbitý už skoro měsíc…


								215  Na konci sezóny se mi nechce zařazovat měsíc volna, protože mi vždycky klesne výkonnost, a navíc ztrácím životní cíl. Co mám dělat, pokud bych se chtěl i v pauze zlepšovat?


								216  Jak často mám používat roller?


								217  Hodně se mluví o regeneračním charakteru chladu. Musím se nořit do kádě s ledem, nebo je to jen další reklamní tahák?


								218  Jak často bych měl zařazovat do regenerace masáž? A jakou? Doporučil bys thajskou masáž? A masírovat radši před závodem, po tréninku…?


								219  Jakými způsoby mohu urychlit regeneraci, když jsem opravdu unavený a nechce se mi už vůbec hýbat?


								220  Jak můžu urychlit regeneraci a současně při tom zůstat v tréninku?


								221  Jak se zotavuješ v případě dvoufázového tréninku mezi ranním a odpoledním tréninkem?


								222  Jak bych měl zahájit regeneraci po náročném závodě?


								223  Co je lepší pro zotavení: spánek, nebo masáž?


					


				


						Motivace
					
								224  Po 10 letech tréninku ztrácím chuť trénovat a nejradši bych s tím seknul úplně. Jak znovu nastartovat touhu závodit a výkonnostně se posouvat?


								225  V osobním životě jsem prchlivý typ, ve sportu zase nesnáším prohry. Na startu jsem pokaždý tak nervózní, že mám průjem a následující výkon nestojí za nic. Jak bych mohl posílit mentální odolnost?


								226  Jak bych se měl vypořádat se strachem z prohry?


					


				


						Bonusové otázky
					
								Říká se, že kdo jednou vzdal závod, vzdá ho podruhé mnohem snáz. Já se snažím dokončit každý závod, i kdybych měl do cíle doběhnout úplně poslední. Není to hloupost?


								Jak se psychicky dát do kupy do špatném výkonu? Mám pocity bezmoci a chuť triatlonu nechat…


								Moje holka dělá triatlon tři roky, já deset. Ale zatímco já stagnuju, jí se daří čím dál víc. Mně to frustruje a mám chuť s triatlonem seknout. Mám?
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