Jak na triatlon TDT — par informaci pro zaéateéniky

Néco malo o triatlonu:

Triatlon je velmi zajimavy sport, ve kterém jedinci méfi své sily a snazi Se ze sebe dostat
maximum. Jak jiz z nazvu vypovida, jde o sport skladajici se ze tii disciplin. Jsou to plavani, jizda
na kole a béh. Existuje celd fada typu triatlonu, lisici se konkrétnimi pravidly a hlavné délkou
jednotlivych disciplin. Pojd’'me si o triatlonu fici vice.

Historie

Triatlon vznikl ve Francii ve 20. letech minulého stoleti. Mnozi si mysli, Ze vznikl mnohem
pozdé¢ji, a to diky mutaci jednoho ze soutézi boje o preziti. Jiz téméf 15 let je triatlon soucasti
letnich olympijskych her a sily v ném mé#i lidé z celého svéta. Triatlon je individualnim zavodem,
lidé v ném tak piekonavaji sami sebe.

Plavani - Prvni disciplinou v triatlonu je plavani. Plavani je vzdy jako prvni, a to z bezpe¢nostnich
diivodt. Na konci celého triatlonu je zavodnik uz opravdu vycerpany a v pfipadé, ze by bylo
posledni disciplinou pravé plavéni, existovalo by zvySené riziko utonuti, zastavy c¢i dalsi
nebezpeci. Plavani je proto vzdy jako prvni. Na triatlonu je také slozité to, ze se stiidaji podminky
jak pro fyzickou zatéz, tak také teplotni rozdily. Plavani probihd ve vodé o teploté ptes 20 °C.
Délka drahy zavisi na typu triatlonu. Nejkrat$i drahu nabizi tzv. sprint triatlon, kde se plave 750
metril. Extrémni typ triatlonu [ronman zase vyzaduje uplavani drahy dlouhé 3,8 km.

Jizda na kole - Druhou disciplinou je jizda na kole, ktera navazuje bezprosttedné po plavani,
mezi jednotlivymi disciplinami nejsou zadné pauzy. Jizda na kole probiha na silnici ¢i v terénu,
kde se stfidaji rovinky i1 kopce. Opét jsou zde néarocné teplotni podminky, kde po plavani
v pomérné studené vodé musi zavodnik ihned nasednout na kolo a ¢asto i ve velkych vedrech ujet
pozadovanou trasu. U sprintu je délka trasy stanovena na 20 km, v pfipadé Ironmana je délka
neskutec¢nych 180 km.

Béh - Posledni disciplinou triatlonu je béh. Jak jiz bylo zminéno, béh je jako posledni
Z bezpecnostnich divodi. Pad na zem pii béhu z divodu vycerpani ¢i unavy je mnohem méné
rizikovy neZ omdleni pii plavani nebo pfi jizdé na kole. Zavodnici sprint trialonu musi ubéhnout 5
km dlouhou trasu v terénu, soutézici Ironmana musi ub&éhnout maraton, tedy ptes 42 km.
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ptestavky ¢i prostoru k odpocinku. Zatimco atleticky desetiboj nebo biatlon se stfelbou na lyZich
si asi jen tak nevyzkouSite, nabizi tento multisport kombinaci téch nejbéznéjSich pohybu, jaké
lidstvo znd a provozuje. Soucasné tato kombinace budi nezaslouzené obavy z naro¢nosti jejiho
zvladnuti.

Jak tedy na sviij prvni triatlon?

Pokusime se popsat par véci pro hobiky, tedy zavodniky, ktefi si to jen “jdou zkusit”. No
mimo plavek, kola a bot existuje par specificky triatlonovych zalezitosti:

» Prvnim krokem bude inventura vybaveni. MoZna vas to prekvapi, ale vétSinu vybaveni
nezbytného pro uspésné (pohodové) zvladnuti prvniho triatlonu vétSina z vas uz
vlastni. Stadi plavky — prsa zvladnete i bez bryli, kolo — doslova libovolné, povinna
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prilba — rovnéz libovoln4, ale certifikovana, tricko, kSiltovka (moooc dobra véc ve
vedru pri béhu) a tenisky. | s touto minimalni vybavou sviij prvni sprint triatlon mtizete
zvladnout. Muzete doplnit sporttester, plavecké bryle, kompresni lytkové navleky,
cyklistické tretry, slunecni bryle, zdvodni maratonky, gumu na ¢islo.

Pro zacatek, ale postaci, kdyz v tréninku parkrat protocite vSechny discipliny a date sviij
prvni triatlon s tim, co mate. Po ném uz budete mit vétsi piedstavu o tom, co vam pii
zavode¢ proti soupeiim nejvice chybélo.

Novou disciplinou pro v§echny budou piechody neboli depa. Jejich specificky trénink
neni pfed prvnim triatlonem vibec nutny, ale pomtize vam v pohodé zvladnout nezbytnou
zménu pohybového stereotypu a vase pocity pii zavodé samotném pak budou o hodné
pfijemngjsi. Nejde jen o zménu pohybu jako takového, ale i 0 téch par nezbytnych ukont,
které v depu kazdého Cekaji.

Nejdiive predstartovni piiprava. Sem spada obhlédnuti trati. Kona-li se zavod ve vasem
okoli, trénujte na né&j ptimo na jeho tratich — v zavodé se budete citit jako doma! Nikdy
nevynechavejte rozpravu pred startem — dozvite se kudy poplavete, pojedete a pobézite,
kolik bude jednotlivych okruhti, kde se seseda a naseda z kola, zda vam nékde nékdo poda
obcerstveni, zda mizete na kole jet v haku za soupeti nebo dodrzovat 10 m rozestup mezi
koly, jak musi byt upevnéno startovni Cislo.

Zjistéte si, jaké jsou pozadavky na neseni startovniho ¢isla. Pokud ho musite mit na sobé
na kole vzadu a na béh vpiedu, dejte si ho na gumu kolem pasu. Nebudete muset v depu
Saskovat se spinacimi Spendliky. Nenapodobujte zkuSenéjsi, nenechavejte si tretry v
pedélech a neobouvejte se za jizdy, kdyz to neumite. Zdrzite se vic, stoji to vic sil a jesté si
mizete dat na hubu. Radsi si do depa nachystejte potadny ru¢nik na zem, at’ nemate
kaminky v botach. Klidn¢ se obujte do ponozek, jestli nejste zvykly jezdit naboso. Prosté
nepouzivejte pti zdvode to, co nemate poradné zazité a vyzkousené. Hrozi-li dést, prikryjte
si véci v depu. Je Spatné mit bazénky v bézeckych botach a cyklistické bryle s vodou
zevnitf. Tyka se to i vybaveni, jidla a ¢innosti. Ziskat mazete sekundy, ale ztratit mazete
mnohem vice. PROVEDTE PORADNOU PRIPRAVU! POHODA NA TRATI = CIL!
Par minut pfed startem se rozplavte.

START -JDEME NATO

Plavte podle svych schopnosti, nepfepinejte tempo, pied vylezem z vody zvolnéte. Thned
po opusténi vody (uz kdyZz mate vodu po kolena) miizete rozepnout vrch neoprenu, mate-li
ho a vysvléci jeho horni polovinu. Takto dojdéte/dobéhnéte ke svému kolu, kde vysvlecete
i nohy.

1 DEPO — KLID HLAVNE NIC NEZAPOMENTE

Neopren, bryle a Cepi¢ku ulozte v depu a obujte si maratonky nebo cyklistické tretry,
nasad’te ¢islo na gumu - ptehazovacku (muzete ho mit také ptipevnéno Spendliky na predni
a zadni Cast dresu — dbejte pokynt potfadatele), pFilbu a bryle. Jestli je vam neptijemné
jezdit na kole v plavkach, prevliéknéte se do cyklokalhot, navic 10 s v depu a piinese to
klid a pohodu do zbytku zavodu. S kolem pak dojdéte k ¢are oznacujici start cyklistiky.
Za ni nasednete a zvolna se rozjedete do ¢asti cyklistiky.

Mozné se to nezda, ale voda zvlasté hor§imu plavci sebere néco sil a kolo hned potom
muze byt p¢kna zabiracka. Takze si nabalte par energetickych ty¢inek. Radé&ji to, na co jste
zvykly a co vam chutna. A chce to od zaatku kola, i kdyZ po vodé nemate zizen, po
malych troskach pravidelné pit. To by mélo zabranit dehydrataci nebo hypoglykemickému
Soku na konci kola &i pti béhu. PITNY REZIM !

Pozor na prvni metry! Pokud vas depo opousti vice najednou, mohli byste se pii
naslapavani pedall a rozjizdéni posrazet. Bud'te tedy opatrni. Hned po rozjeti se na kole
napijte ptipraveného napoje a zvolte své optimalni tempo. Plavani a kolo jed’te tak, abyste
usetfili co nejvice sil. Jestli mate pulsmetr, nenechte se na kole natlacit do anaerobniho
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pasma, jste teprve ve druhé Casti zavodu. Zavodit mizete pii béhu, jestli se na to budete
citit, tam jde nejvice ziskat, ale i ztratit, pokud si nenechate dost sil na zavér. DOBRE
ROZVRZENE SILY A ZNALOST TRATI = CIL!

2 DEPO -JDEME NATO

Seseda se jiz pred depem!!! Pred ¢arou oznacujici konec cyklistiky sesednéte a dojdéte
s kolem na své misto v depu (to si zapamatujte pomoci svého barevného ruéniku nebo
jinych znacek).

Tam kolo odlozite do stojanu na své misto, az poté sejmete pfilbu a prezujete se do
maratonek. K navlekiim muzete piidat kratké ponozky. Nasadite Cepici, pietocite ¢islo na
gum¢ dopfedu a vybihate. VSechny véci v depu nechte na vasem misté¢ tak, aby
nepiekazely ostatnim zavodniktim, radéji zkontrolujte 1 ulozeni kola do stojanu!

Prvni metry ptijdou ztuha, tak nespéchejte a pockejte, az se t¢lo adaptuje na béh. Pak uz si
jen dobfte rozlozte sily, at’ vydrzite bézet az do cile. Mozna budete citit, ze bézite strasné
zté€Zka a pomalu. Prejdéte do chiize, ale nezastavujte, neohlizejte se, nezrychlujte, lepsi to
asi dneska nebude. T¢lo prosté musite ptekvapit. Pivo a gulas je az v cili a pokud se tam
chcete dostat, musite bézet. Vy to dokazete a urcité to nebude vas posledni zavod!

CiL = FINISHERSKA MEDAILE A TU PRECE CHCETE!

Béhem celého zavodu Vas poprosim o slu$né chovani — tedy pokud vidim/sly$im “rafana”
jet/bézet zezadu radgji se drzim u strany a necham ho, at’ se honi, ur¢ité¢ ho jesté na trati
potkate — mozna i od nékterych uslysite “jdu zleva/zprava” — pak prosté uhnéte smérem na
opacnou stranu. Nedoporucuji podlehnout pokuseni “chytim se ho a pijdu s nim” — drzte
radéji svoje tempo a neutavte se.

Ty nejdulezitéjsi rady tedy jsou:
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Dostatek tekutin a néjakou energii pred startem a béhem zavodu.

Nejancit a poéitat s tim, jaké mam sily a kolik natrénovano a je to zabava.

V depu klid a potadné se obout/previéknout.

Dévat pozor na sebe i na okoli — je to zabava a nestoji za ptipadnou nehodu/zranéni.
UZijte si ten zavod — dé€late to pro sebe!

Motto TDT — TRIATLON DOLNI TREBONIN

» To Doplavu Dojedu Dobéhnu Taky*

Takze mnoho Stésti.. ..



