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predchozich kapitolach jsme vam ukazali sérii cvikd k posileni specifickych svalovych

skupin nezbytnych pro triatlon. Ve skuteénosti véak pohyb téla nevychazi z izolova-
nych kontrakef svall, nybrz z fady koordinovanych svalovych interakei v réiznych klou-
bech. Celotélovy trénink nejlépe popisuje, co se odehrdva béhem aktivit, jako je plavant,
cyklistika a béh. Nedilnou soucasti pohybu celého téla je stabilita stredu téla, kterd tvofi
pevnou zdkladnu pro tvorbu sily a rovnovahu, a umozriuje tak efektivni pohyb. Cvicenf
v této kapitole zapojuji jak svalstvo stfedu téla, tak riizné svalové skupiny, které napoma-
haji rozvinout sportovné specifickou silu a zlepsit vykon.

Schopnost vykondvat vytrvalostni aktivitu nezalezi pouze na optimalni svalové sile, ale
také na koordinaci ¢innosti svall s kardiorespira¢nim systémem a jeho zdatnosti. Kar-
diorespira¢ni zdatnost neboli schopnost téla dodavat energii a podporovat tak svalovou
¢innost je funkci aerobnfho i anaerobniho metabolismu, diskutovaného ve 2. kapitole.
Celotélové cviky zvysuji silu a zaroven zlep3uji vykon kardiorespiraéniho systému. Cim
vice svalovych vlaken a skupin svalli je zapojeno, tim vétsi ptisun krve, kysliku a glukézy
potrebuji plice a srdce k podpore aktivit téchto tkdni. Aerobni vldkna jsou pfi posilova-
cim tréninku se zatézi aktivni, prestoZe je vétsina tohoto tréninku povaZovana za aktivitu
anaerobni. VSimnéte si, ze vétsina trenérli upfednostriuje sportovné specificky rozvoj sily
pred jinymi metodami. Prikladem muze byt plavani s packami nebo zatézovymi plavkami,
opakovanad jizda na kole do kopce na vysoky prevod v pomalém tempu, béhani do schodd,
opakovany béh do strmého svahu nebo poutiti zatizeni s odporem (jako pouziti padaku
nebo elastického lana, které drzi trenér). Kazda z téchto metod buduje silu, kterd je spe-
cifickd urcitému pohybu kazdé discipliny, a je pro sport p¥inosna.

Posilovacf trénink s pouzitim zatéze nebo véhy vlastniho téla rozviji predevsim silu.
Pohyb a tvorba sily pres cetné klouby spolu s vicendsobnym opakovanim maze ale zlep-
Sit také kardiorespiraéni systém a sekundarné pak nervosvalovy systém. Nervové buriky
a vldkna, kterd nesou impulzy z mozku pres michu, inervuji svaly a umoznujf jejich kon-
trakci. Kombinace elektrického impulzu a uvolnéni chemicky latek plsobi na tvorbu sily
a kontrolu volného Fizeni svalu. Kone¢nym vysledkem maze byt vétsi efektivita pohybu,
kterd nakonec vede ke snizené spotiebé energie. Tento efekt pocitite pti tréninku, kdy lépe
vytvarujete své télo. Tréninky budou snazsi a vy se stanete silnéj$imi a rychlejsimi. Proces
rychlé nervosvalové adaptace vak mize byt jen kratkodoby. Jakmile si totiz télo na kazdé
cviceni zvykne, rozvoj sily a nervosvalového systému muze stagnovat. Periodizace tréninku,
kterd je popsana v 3. kapitole, poméha prerusit pohybové vzory opakujicich se aktivit,
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a prinasi tak nepretrzité zlepSovani a vétsi prevenci poranén.
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164 TRIATLON - ANATOMIE

Cviceni zapojujici vice klubti
Cviceni, kterd popisujeme v této kapitole, jsou rozdélena na cviky zapojujici vice kloubd
a plyometrické cviky. Cviky pro vice kloub(l zapojuji dvé a vice svalovych skupin, které
probihaji pres vice nez jeden kloub. Pohyb v kloubu ¢asto zahrnuje pér svald, které pracujf
synergicky. Uvadi se jako agonisticky a antagonisticky par. Agonista je sval, ktery umoz-
fuje specificky pohyb, jako je flexe (ohnuti v kloubu) nebo extenze (natazeni v kloubu).
Antagonisticky sval vykondvd opacny pohyb. Uvedme si ptiklad: dvojhlavy sval pazni se
kontrahuje a ohyba loket, trojhlavy sval pazni se uvolfiuje a nastdva flexe. Kdyz je loket
napnuty, v extenzi, nastdva opacéna situace. Tento pohyb se zdd jednoduchy, ale kdyz za-
pojite vice kloubt a svald, stane se zdkladni mechanismus kontrakce-relaxace slozitéjsim.
K lepsimu pochopeni tohoto slozitého pohybu potiebujete pochopit nékteré jednodu-
ché zplisoby svalové kontrakce a interakce pfi pohybu kloubu a moZnosti tréninku sval.
Kontrakce svalu neboli tvorba napéti mlize délku svalu zachovdvat (izometricka kon-
trakce), zkracovat (koncentrickd kontrakce) nebo prodluzovat (excentrickd kontrakce).
Zéakladni posilovact trénink se zatézi pouzivd princip cviéenf s otevienym nebo uzavienym
retézcem pohybu. Dostupné jsou i pokrocilejsi techniky, ale ¢asto vyzaduji specializované
vybaveni. U cvikd s otevienym fetézcem pohybu je sila a pohyb tvofen ptes kloub, takze
distalni ¢ast koncetiny (ruka a chodidlo) se volné pohybuje v prostoru, napfiklad extenze
dolnich koncetin nebo bicepsovy zdvih. U cvikl s uzavienym tetézcem pohyb je distalni
c¢ast koncetin fixovana k zemi - patfi sem naptiklad klik nebo dtep. Vyraznym rozdilem
mezi cviky s otevienym a uzavienym fetézcem pohybu je souhra mezi agonisty a antago-
nisty. P¥i vypadu (uzavreny Fetézec) nastava spolecnd kontrakce agonistl i antagonist(,
kterd omezuje pisoben( sil a zatéZze na klouby a snad slouzi v prevenci poranéni. Cviky
s uzavienym retézcem pohybu maji tendenci ke zvySovani funkénich vyhod. Cviky s ote-
vienym retézcem naopak izoluji individudlni svalové skupiny a jsou nejvice pf¥inosné pro
posileni specifickych svalt. Kombinace izometrickych, koncentrickych a excentrickych
kontrakei nastdvaji pti tréninku a zdvodech ve viech svalech, zalezi vzdy na thlu zapoje-
ného kloubu.

Plyometricka cviceni

Plyometrickd cviceni kombinuji explozivni excentrickou a koncentrickou kontrakci svald,
jsou vytvorena k rychlému a vykonnému pohybu. Zlepsuji rychlost i vykon. Plyometrickd
aktivita vznika tehdy, zatizime-li nebo natdhneme-li sval a pfinutime ho k rychlé kontrakci
a pohybu. Tento pruzny mechanismus vysvétlime na vyskocich snozmo. P¥i koncentrické
kontrakci maji svaly nejvétsi potencial k tvorbé sily. Excentrické zatizen{ svalu, uvadéné
jako predtizeni (preload) svalu, vytvaFi stav, po jehoz prekroceni mize dojit ke zvysenf
produkce sily. Rozsah natazenf a rychlosti, s jakou mize byt sval zatizen, jsou dva hlavni
faktory, které ovliviiuji rozsah produkce sily. Zkrdceni ¢asu mezi excentrickymi a koncent-
rickymi kontrakcemi pak produkci sily zvysuje. Kdyz pfistdvate a dostévate se do diepu pi
vyskoku snozmo, svaly dolnich koncetin se napinaji. Pfechod do skoku a nasledna svalova
kontrakce umozriuje odlepit se od zemé diky dokonceni mechanismu pruznosti. Vlakna
senzorickych nerv(i uvnitf svalli jsou aktivovana a trénovana, kdyz nastane mechanismus
pruznosti. Tento typ cvicenfi zlepSuje efektivitu prace mezi mozkem a svaly.
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Plyometrické cviky v kombinaci s dal$imi cviky, naptiklad posilovacim tréninkem, tré-
ninkem rovnovahy nebo strec¢inkem, snizujf riziko poranénf dolnich koncetin. Potencidl
zranénf je u téchto cvikl vyssi, protoZze se v jejich priibéhu generuji velké sily. Plyometricka
cviceni by méla nasledovat az po ukonceném pocéate¢nim posilovacim tréninku a tréninku
flexibility. Dostatec¢né zahFati je pred témito cviky nezbytné.

Cviceni pro celé télo

Tato cviceni jsou efektivni pro celotélovy trénink. Klicovym tspéchem je spravné provedenf
cvik( ve strategicky navrzeném tréninku a dle potteb triatlonisty.

Vzhledem k povaze celotélového tréninku, ktery je velmi aktivni a vyzaduje explozivni
vykon, doporucujeme dostatecné zah¥ati, véetné série dynamického protaZeni pred sa-
motnymi cviky.

Mnoho trenéril uréuje ¢asovy ramec, ve kterém musi sportovec provést co nejvice repe-
tic spravnou technikou. Povzbuzujf tak sportovce k posunu limitd a zlepsuji jeho zdatnost.
Naptiklad u angli¢akl se snazte béhem 30 vtefin provést co nejvice repetic nebo sadu
10-15 repetic. Vybér nejlepsi metody je hlavné na trenérovi a sportovci. V kazdém ptipadé
ale doporucujeme dokoncit 2-4 sady po 10-15 repeticich s 1-2minutovym odpocinkem
mezi jednotlivymi sadami.



Anglicak

Predni ¢ast deltového svalu

Trojhlavy sval pazni

Vzpfimovac patefe
PFimy sval stehenni
Bo¢ni Siroky sval
Velky hyzdovy sval

Dvojhlavy sval stehenni

POZOR Davejte si u skoku pozor
pfi balistickém pohybu. Kolena by méla
byt mirné pokréena v bodé dopadu

Provedeni

¥ 7y

1. Postavte se chodidly na $itku ramen. Ruce poloZte na zem.
2. Vykopnéte nohy vzad a zaujméte pozici kliku s rovnymi zady. Drzte rovné télo a pro-
vedte klik. Prudce se zvednéte.

3. Pritdhnéte chodidla pod télo, zapaZte a explozivné vyskocte do vzduchu.
4. Ptistante na zemi s mirné pokréenymi koleny. Opakujte pohyb dle pozadovaného
poctu repetic.

Zapojené svaly

Primarné: Ctythlavy sval stehenni (p¥my sval stehenni, bo¢ni iroky sval, prostredni
Siroky sval, ptisttedni Siroky sval), velky hyzdovy sval, velky prsnf sval, trojhlavy
sval pazni.

Sekundarné: Hamstringy (dvojhlavy sval stehenni, poloslasity a poloblanity sval),
vzpfimovac patere, prednf ¢ast deltového svalu
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Zameéreno na triatlon

Angli¢ak je vyborné vSestranné cviceni, zlepsuje
vykon kardiorespira¢niho systému, svalovou silu,
vytrvalost a viibec celkové usili. Plaveim pFinasi
lepsi silu horni ¢4sti téla a schopnost prudsiho
odrazu od stény bazénu pfti tréninku. Cyklisté
a bézci oceni vétsi silu a vykon dolnich koncetin,
ktera vychazi ze skokd a zlep3uje celkovou obrat-
nost a rychlost.

Brzy zjistite, Ze sady po 10-15 repeticich vy-
volaji vysokou srdeéni frekvenci a zlepsi kondici,
pokud dodrzujete strukturovany tréninkovy pro-
gram na suchu.
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Vyskok na bednu

Zevni Sikmy sval bfisni
Vnitfni Sikmy sval bfisni
Stredni hyzd'ovy sval
Velky hyzdovy sval
PFimy stehenni sval

Dvojhlavy stehenni sval

Bo¢ni Siroky sval
Prostfedni Siroky sval
Dvojhlavy sval lytkovy
Sikmy sval lytkovy

Provedeni

1. Polozte na zem plyometrickou bedynku vysokou ptiblizné do trovné vasich. Postavte
se 15-20 cm od bedynky.
2. Vyskocte na bednu. Dopadnéte na ni s mirné pokréenymi koleny.

w

Na bedynce se rovné postavte.

4. Sestupte z bedynky do vychozi pozice. Opakujte dle pozadovaného poctu repetic.
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Zapojené svaly

Primdarné: Ctyvhlavy sval stehenni (piimy sval stehenni, pfistiedni $iroky sval, pro-
strednf Siroky sval, bo¢ni Siroky sval), velky hyzdovy sval, stiedni hyzdovy sval,
dvojhlavy sval lytkovy, Sikmy sval lytkovy

Sekundarné: Hamstringy (dvojhlavy sval stehenni, poloslasity a poloblanity sval),
zevni Sikmy sval b¥isnf, vnitfni Sikmy sval bfisni, p¥i¢ny sval b¥isnf, vzpfimovac
patere

Zameéreno na triation

Vyskoky na bednu jsou dilezité pro rozvoj explozivni sily, kterou
potrebujete pfti jizdé na kole a béhu. Jsou pro sportovce vyzvou,
se zlep3ujici kondici mizete pouzit vy$si bedynku.

Vétsi explozivni silu vyuZijete v cyklistice pfi jizdé do kopcl
a ve sprintu, v béhu pak pti trase do strmych svah.

Neptimérené tucking legs k dostanf se na bednu je povazova-
no za Svindlovdni. Pokud se vdm zda tuck legs nezbytné, zvazte
pouZiti nizsi bedynky.
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Stazeni kladky do diagonaly

—_—
Deltovy sval
Pfedni pilovity sval
Siroky sval zadovy
Velky prsni sval
Pfimy bfisni sval
Zevni Sikmy sval bfisni
Vnitfni Sikmy sval bfisni
Pfimy sval stehenni
Bocéni Siroky sval
Pristfedni Siroky sval
el
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Provedeni

1. Postavte se bokem k posilovacimu stroji s kladkou, chodidla poloZte od sebe trochu
vice nez na $itku ramen.

2. Uchopte madlo obéma rukama.

3. Iniciujte pohyb svaly paze, ramene a hrudniku, stahnéte kladku diagonélné dold
napfic¢ télem.

4. Zapojte svalstvo stfedu téla a mirné pokrcte kolena, kdyz budete stahovat madlo

k zemi.
5. Zvolna a pod kontrolou se vratte do vychozi pozice. Opakujte dle pozadovaného

poctu repetic.
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Zapojené svaly

Primarné: Pfimy sval b¥isni, vnitfni Sikmy sval b¥idni, zevni Sikmy sval b¥isni, deltovy
sval, Siroky sval zddovy, velky prsnf sval

Sekundarné: Ctythlavy sval stehenni (p¥my sval stehenni. Boéni Siroky sval, pristied-
ni Siroky sval, prostrednf Siroky sval), stfedni hyzdovy sval, velky hyzdovy sval,
maly hyzdovy sval, velky obly sval, prednf pilovity sval

Zameéreno na triation

Triatlon vyzaduje silny stied téla a koordinaci mezi svalovymi
skupinami hornf a dolnf ¢asti téla. Stazeni kladky do diagonaly
poskytuje dynamicky kompletni rozsah pohybu, ktery zapojuje
nékolik rozhodujicich svalovych skupin a podporuje koordinaci
celého téla. Cvik také zvy3uje srdeénf frekvenci, pokud je prova-
dén sprdvné a jako soucast vysoce intenzivniho tréninku.

Cvicenf podporuje rozvoj stability stiedu téla a vytrvalosti,
vlastnosti, které jsou uZzite¢né predevsim pfi zdvodech na dlou-
hych tratich.
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