22 Sedm nejdulezitéjsich zasad pro 23 Jak se dostat do top formy? V kolika
50. zavod zavodech v zivoté jsi byl v top formé? Nékteri
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1) Analyzuj. Dokonale si zanalyzuj svych dosavadnich 49 zavodQ. Poznad triatloniste mluvi o maximalne 5 % zavodu za
si, jaké chyby jsi v nich udélal a co se ti v nich podarilo. Ziskas obrov- ilVOt

skou databazi - doslova $itou na télo. Na jejim zékladé si mazes usit
perfektni zavod a vysledek.

2) Hledej rezervy. Stale hledej, kde a v ¢em se mizes zlepsit. At uZ je to
vykonnost v jednotlivych disciplindch nebo tfeba ve spravném doplno-
vani tekutin a energie (zkouSej nové produkty), rychlejsich prechodech
mezi disciplinami...

3) PoFid si lepsi vybaveni. Pokud té to ani po 49 triatlonech nepresdlo, tak
mas jasnou diagndzu - dozivotni triatlet! Vyplati se tedy investovat do
lepsiho vybaveni. Top model neoprenu, lepsi plavecké bryle, triatlono-
va kombinéza, aero kola Ci prilba, béZecké boty s karbonovou podraz-
kou, kvalitni sporttester...

4) Definuj nové cile s rozvahou. Po tolika zavodech uz mas slusnou sadu
vysledkd a osobnich rekordd. Nejvic té v tréninku bude motivovat
snaha vse posouvat dal. Vyuzij nové cile k radosti z dalSiho pohybu.
Cile si vsak stanovuj realné. Ty prehnané té zlomf uz v prabéhu zavo-
du.

5] Neboj se cestovani. Triatlony se u nds i ve svété obvykle poradaji
v atraktivnich turistickych lokalitach. VyuZij toho a naplénuj zavody do
mist, kterd chces poznat. A vezmi s sebou i rodinu a pratele. Po zavo-
dé se jim (a poznavani] mizes$ v rdmci regenerace vénovat naplno
a bez vycitek svédomi.

6) Vénuj se regeneraci. S tim, jak pribyva objem i intenzita tréninku,
narlstaji také naroky na regeneraci. Nikomu se nikdy vykonnost ne-
zvedla po mnoha dnech tézkého tréninku. Télo vzdy sili jen ve chvilich,
kdy méa moznost predeslou zatéz vstrebavat. A pomahaji mu k tomu
(mimo spanek, tekutiny a jidlo) také masaze, vifivky, para, sauna...

7) Najdi si trenéra. Pokud mas ambice opravdu vysoké, zauvazuj o vyuZiti
sluZeb osobniho trenéra. Svij potencial k ristu jsi mozna uz vycerpal
a trenér ti mdZe do pripravy pfinést mnoho nového a uzite¢ného.
Vyuzij i jeho kompletni know-how k ostatnim bodlm (zavody, taktika,
vybaveni, regenerace...).
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Na tuto otdzku nelze odpovédét Uplné exaktné, protoze top forma se tézko
definuje. Zjednodusené by se dalo Fict, Ze top formu jsem mél zfejmé

v zavodech, které jsem vyhral nebo ve kterych jsem si vylepsil svij dopo-
sud nejlepsi vysledek. Ale i to je ovlivnéno konkurenci. Top formu jsem se
vzdy snazil sméfovat k nejdilezitéjsim startdm - obvykle zavody svétové
série Ironman a MS na Havaji. Skvéle nacasovat se mi to podarilo obvykle
4-6 x za rok, pricemz jsem zavodil témér kazdy vikend. Vétgina zavodu ale
byla tréninkovych. Na ty jsem formu Uplné neladil a vyzival je spiSe jako
specifickou pFipravu na dllezitéjéi zavody. Testoval jsem v nich nové vyba-
veni, nové doplnky stravy, rozloZeni tempa apod. Do samotné top formy
vede cesta pres dlouhodobou systematickou pFipravu a nasledné dokona-
(& vyladéni. To mUZe v pFipadé kratkého triatlonu trvat tyden, ale u iron-
mana i mnohem déle. K vyladéni mimo pokles tréninkového objemu
(intenzita se obvykle drZi, i kdyZz v mnohem mensi mife) patfi také pravi-
delny a dostatecné dlouhy spanek, zdrava strava, eliminace ostatnich
stresd... Je to komplexni proces a k dokonalosti se ho mdze podafit pfi-
vést skutecné jen vyjimecné.

24 Da se absolvovat ironman, kdyZ chodim
normalné do prace a nechci sportu podridit
chod celé rodiny?

Limit na Uspésné dokonceni ironmana je obvykle 17 hodin, coZ je na méné
naroc¢né (klima a profil) trati meta dostupnd témér kazdému zdravému
sportovci od 18 do 70 let. A nemusi se kvidli tomu nechat propustit v praci
a rozvést. Pokud je tedy ambici z&vod jen Uspésné v limitu dokoncit, mdZe
stacit i néco mezi 7-10 hodinami tréninku tydné. Hodné samozrejmé
zalezi na véku, zdravotnim stavu a hlavné na tom, co jsi doposud délal.
Pokud mas za sebou nékolik let jiného sportu a s tim spojenou obecnou
fyzicku, tak mas hodné prace usetreno. Pokud ne, je potfeba zacit oprav-
du pomalu a tydenni tréninkovy objem postupné navySovat od néjakych tri
hodin az treba k tém cilovym deseti. Tvym tréninkovym cilem by mélo byt
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