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Mám rád laboratoře. Když mi bylo jedenáct, přenechali mi rodiče malou šatnu 
pod schodištěm, abych si v  ní zařídil svou první laboratoř. Měl jsem spoustu 
chemického vybavení, mikroskop a další vědecké pomůcky, se kterými jsem si 
hrál po návratu domů ze školy, kde mě nejvíc bavil tělocvik a  všechny možné 
sporty. Od té doby mě úplně pohltily dvě věci: sport a věda. Naštěstí se obě tyto 
moje vášně spojily do sportovní vědy a v laboratořích jsem od svých experimentů 
v šatně pod schodištěm strávil už spoustu hodin. Moje laboratoře se zvětšily, při-
byly v  nich prostory pro studenty, běhací pásy, cyklistické ergometry a  složité 
měřicí přístroje, které nám pomáhají studovat fyziologii, biomechaniku a  psy-
chologii tréninku a výkonnosti.

V největší sportovní vědecké laboratoři na světě však nikde na věšáku žádné 
bílé pláště nevisí. Nemá totiž žádné stěny. Touto laboratoří jsou lesní i asfaltové 
cesty a jezera i bazény, kde se denně dřou tisíce sportovců s jediným cílem: dostat 
se co nejrychleji z bodu A do bodu B. Trénink, který funguje, se využívá a předává 
dalším, a na trénink, který nefunguje, se brzy zapomene.

Můj model rozdělení intenzity v poměru 80/20, který jsem před patnácti lety 
představil vědecké sportovní komunitě, vyvinuli právě v  této globální labora-
toři v průběhu mnoha desetiletí ti nejlepší vytrvalostní sportovci na světě. Od té 
doby moje laboratoř a laboratoře mnoha dalších vědců pečlivě zkoumaly různé 
aspekty rozložení intenzity tréninku, čímž se vytvořila zpětná vazba mezi labora-
tořemi vědců a laboratořemi sportovců. Celou svou kariéru jsem se snažil působit 
právě v tomto průsečíku mezi vědou a praxí. Převádět vědu do praxe však nadále 

PŘEDMLUVA

Napsal

Dr. STEPHEN SEILER,

profesor sportovní vědy,  

University of Agder,  

Kristiansand, Norsko
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zůstává obtížné a nám vědcům se to často ne zcela daří. Nerad to přiznávám, ale 
Matt Fitzgerald zapracoval mé vlastní výzkumné poznatky do pokynů pro každo-
denní praxi mnohem lépe, než bych to dokázal já sám.

Nejprve v knize 80/20 Running a nyní i v této knize využil Matt svých zkuše-
ností sportovce, trenéra a autora, aby všechny poznatky z těchto dvou laboratoří 
spojil do promyšlené „triatlonové kuchařky“ pro sportovce všech úrovní. Vědu 
v ní najdete na každé stránce. Rozdíl však je ve srozumitelné praktické aplikaci 
zásadních principů. Matt je tak vaším průvodcem v náročném procesu návrhu 
a realizace srozumitelného, pružného a udržitelného tréninkového plánu.

V žádném vytrvalostním sportu není tréninkový proces tak komplexní jako 
v triatlonu. Myslím, že nejtěžší otázky dostávám na přednáškách, kde jsou v pub-
liku triatlonoví trenéři a  sportovci. Plán dlouhodobého tréninku běžce, plavce 
nebo cyklisty je sám o sobě dost náročný. Spojení všech těchto tří disciplín je však 
noční můrou pro vědce, kteří se rádi zaměřují jen na jednu proměnnou. Triatlo-
nový trénink a výkonnost budou předmětem výzkumu i v dalších letech. Již dnes 
však víme, že metoda 80/20 funguje pro všechny vytrvalostní sporty včetně triat-
lonu. A funguje bez ohledu na to, jestli trénujete čtyřikrát nebo čtrnáctkrát týdně. 
Tato kniha nabízí rozumné tréninkové plány triatlonistům všech úrovní a věku. 
Plány v ní popsané výrazně zvýší pravděpodobnost, že dosáhnete svých sportov-
ních cílů. I každý čtenář je samostatnou laboratoří, ve které provádí pokusy, pozo-
rování a potřebné změny. Jsem přesvědčen, že tato kniha bude zdravou a udržitel-
nou platformou pro vaše vlastní fascinující tréninkové dobrodružství. Vy všichni 
jste sportovní vědci. Užijte si svůj čas v největší laboratoři na světě!
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1

Nejefektivnější způsob 
tréninku

Začněme myšlenkovým experimentem. Předpokládejme, že jste na svůj další 
(nebo první) závod trénovali tak, že jste každé ráno 30 minut štípali dříví. Myslíte 
si, že v den závodu podáte lepší, nebo horší výkon, než kdybyste trénovali svým 
obvyklým způsobem? Odpověď je jasná: horší.

Nyní předpokládejme, že jste na svůj další (nebo první) závod trénovali tak, že 
jste čas, který každý týden strávíte plaváním, cyklistikou a během, o 75 % zkrátili. 
Jak to ovlivní váš výkon? Opět negativně.

A nakonec předpokládejme, že jste v rámci tréninku celou dobu plavali, šlapali 
do pedálů a běhali maximální rychlostí. Stejná otázka: Přinesl by tento postup 
lepší, nebo horší výsledky v závodě než způsob, jakým v současnosti trénujete? 
Stejná odpověď: horší.

Těmito hypotetickými scénáři se snažíme poukázat na to, že některé metody 
tréninku triatlonu jsou účinnější než jiné. První příklad se týká zásady specifič-
nosti. Aby byl trénink účinný, musí se specificky týkat toho, na co trénujete. Je 
jasné, že plavání, cyklistika a běh jsou pro triatlon podstatně specifičtější než ští-
pání dříví.
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Druhý příklad se týká objemu. Pokud chcete dosáhnout nejlepších tréninko-
vých výsledků, musíte správně odhadnout, jak dlouho a jak často máte trénovat. 
Optimální objem tréninku každého triatlonisty samozřejmě závisí na jeho zkuše-
nostech a dalších faktorech, ale náhlé snížení objemu tréninku o 75 % nepomůže 
žádnému sportovci s výjimkou toho, který právě trénuje extrémně. 

Poslední ze tří hypotetických scénářů, které jsme nabídli, se týká další důležité 
tréninkové proměnné: intenzity, tedy jak náročný je váš trénink plavání, cyklis-
tiky a běhu v porovnání s vašimi osobními limity. Ať už je nejefektivnější způsob 
práce s  touto proměnnou jakýkoliv (a  tuto otázku si zodpovíme už za chvíli), 
určitě to není neustálý trénink v co nejvyšším tempu.

Je jasné, že některé způsoby tréninku jsou účinnější než jiné a že musí existo-
vat optimální způsob tréninku, tedy soubor metod s definovanou specifičností, 
objemem, intenzitou a dalšími parametry, který je účinnější než jakýkoli jiný. 
Přestože individuální faktory jako třeba zkušenosti nepochybně mají vliv na 
optimální způsob tréninku každého sportovce, musí existovat obecná metoda, 
která přináší ty nejlepší výsledky. Jaký je tedy nejefektivnější způsob tréninku 
triatlonu?

Pravidlo 80/20

Věda dosáhla významných pokroků při hledání univerzálně nejlepších metod 
vytrvalostního tréninku teprve nedávno. Vedoucím výzkumníkem v této oblasti 
je americký sportovní fyziolog Stephen Seiler, který působí v Norsku. Začátkem 
roku 2000 učinil Seiler pravděpodobně nejdůležitější objev v historii vědy zabýva-
jící se vytrvalostními sporty: pravidlo 80/20. Důkladnou analýzou tréninkových 
metod používaných elitními vytrvalostními sportovci v různých vytrvalostních 
disciplínách zjistil, že špičkoví cyklisté, běžci, triatlonisté a další sportovci věnují 
přibližně 80 % času tréninku v nízké intenzitě a 20 % času tréninku v intenzitě 
střední a vysoké. Nedělali to však vždy. Historické záznamy, které Seiler zkoumal, 
ukazují, že špičkoví vytrvalostní sportovci minulých generací trénovali úplně 
jinak než ti dnešní.

Toto zjištění a také fakt, že dnešní vrcholoví vytrvalostní sportovci jsou mno-
hem rychlejší než jejich předchůdci, dovedl Seilera k závěru, že dlouhodobý pro-
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ces pokusů a  omylů postupně přinesl tréninkové metody vedoucí k nejlepším 
výsledkům a že pravidlo 80/20 je základním kamenem optimálního tréninku pro 
vytrvalostní výkon.

Dalším přirozeným krokem bylo zjistit, zda metody, které jsou optimální pro 
elitní vytrvalostní sportovce, jsou optimální i  pro rekreační vytrvalostní spor-
tovce. Pečlivě provedené studie odhalily, že tomu tak skutečně je. Ukázalo se, že 
sportovci, kteří každý den trénují jen 45 minut, se při dodržování pravidla 80/20 
zlepšují víc, než když stráví více času ve vyšší intenzitě.

Nad těmito poznatky bychom mohli mávnout rukou, pokud by se většina 
rekreačních sportovců pravidlem 80/20 už běžně řídila. Jenže to se neděje. 
Typický triatlonista ve své věkové kategorii absolvuje méně než 70 % tréninku 
v nízké intenzitě a mnozí jsou na tom ještě hůř. Než aby strávili 48 minut z každé 
hodiny v nižší intenzitě, jako to dělají profesionálové, zamrzne většina amatérů 
v rutině střední intenzity a skoro každý trénink absolvují v neurčité oblasti mezi 
intenzitou nízkou a vysokou.

Je velmi pravděpodobné, že do rutiny střední intenzity jste sklouzli i vy. Jako 
trenéři jen vzácně potkáváme amatérského triatlonistu, který by své tréninkové 
možnosti vyvažoval optimálně. Dokonce i ti, kteří vědí, že by měli lví podíl tré-
ninku provádět v nízké intenzitě, mají sklon strávit příliš mnoho času v intenzitě 
střední, a to z prostého důvodu – nevidí v tom rozdíl. Tomuto jevu se říká inten-
zitní slepota.

Sportovní fyziologové dávají hranici mezi nízkou a  střední intenzitou na 
ventilační práh (VP), což je úroveň úsilí, při kterém prudce stoupá dechová 
frekvence. U typického trénovaného triatlonisty se tento práh pohybuje kolem 
78 % maximální tepové frekvence. Význam ventilačního prahu spočívá v tom, 
že cvičení i mírně nad ním zatěžuje nervovou soustavu mnohem víc než pod 
ním. To však neznamená, že cvičit ve střední nebo vysoké intenzitě je „špatné“, 
ale jen to, že každá výhoda něco stojí a že vyšší úrovně intenzity je třeba zařa-
zovat do tréninkového procesu promyšleně. Intenzita VP je jen o  něco nižší 
než intenzita, kterou si většina triatlonistů přirozeně volí pro své „lehké“ pla-
vání, cyklistiku a  běh. Tento drobný rozdíl mezi obvyklou intenzitou a  opti-
mální intenzitou je však zásadní. Pro svůj další trénink si zvolte tempo, při 
kterém dosáhnete přibližně 75 % své maximální tepové frekvence, tedy těsně 
pod ventilačním prahem. S velkou pravděpodobností budete mít dojem, že je 
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pomalé v porovnání s tempem používaným při tréninku, který chcete provádět 
v nízké intenzitě. Není nic špatného na tom, pokud trochu trénujete i ve střední 
intenzitě, ale když trénink určený pro nízkou intenzitu běžně provádíte nad VP, 
vaše tělo po něm nikdy úplně nezregeneruje a únava se hromadí, což zhoršuje 
vaši výkonnost při tréninku a brzdí rozvoj kondice. Tato chronická únava může 
být tak mírná, že si ji ani neuvědomujete. Dokonce se můžete zlepšovat, ale 
nebudete se cítit tak dobře nebo nedosáhnete takové kondice, jako kdybyste 
zpomalili.

Dobrou zprávou je, že každý triatlonista (i vy) se může z rutiny střední inten-
zity vymanit, začít používat rovnováhu intenzity v poměru 80/20 jako profesio-
nálové a dosáhnout tak ve své kondici a výkonnosti zlomového bodu. Víme to, 
protože jsme to mnohokrát viděli na vlastní oči. Každý triatlonista, kterého tré-
nujeme, využívá tréninkový plán sestavený metodou 80/20 a  každý sportovec, 
který takový plán dodržuje, dosahuje pozitivních výsledků.

Lehčeji na cvičišti, rychleji na závodišti

Typickým příkladem úspěchu tréninku metodou 80/20 je Billy Hafferty. Billy 
vyrůstal v  Cape Cod a  věnoval se týmovým sportům: americkému fotbalu, 
lakrosu a ragby. Jak asi víte, všechny tyto sporty preferují spíš fyzickou velikost 
než vytrvalost, a  to hlavně na pozicích, kde hrál Billy. Třeba ve fotbale hrál na 
pozici ofenzivního linemana. Když v roce 2009 ukončil studium námořní akade-
mie, vážil skoro 115 kilo.

O pár let později začal běhat, protože chtěl zhubnout. Postupně se zbavoval 
nadbytečných kil a zjistil, že mu to vlastně jde docela dobře. Od běhu na 5 kilo-
metrů přešel k běhu na 10 kilometrů, k půlmaratonu, maratonu a nakonec k tri-
atlonu, kde si zopakoval podobný postup.

V  roce 2011 absolvoval Billy svého prvního Ironmana a  ze 118 závodníků 
skončil ve své věkové kategorii jedenáctý. Uvědomil si, že pokud se skutečně 
zlepší, mohl by se kvalifikovat i na mistrovství světa Ironmana a dal si to jako svůj 
cíl. V žádném z následujících čtyř pokusů však neuspěl. Byl z toho sice zklamaný, 
ale přidal se k týmu Iron Cowboy, což je online komunita vytrvalostních spor-
tovců, kteří využívají naše plány vytvořené metodou 80/20.



13

N e j e f e k t i v n ě j š í  z p ů s o b  t r é n i n k u

Billyho jsme zařadili do plánu Ironmana úrovně 3 (pro pokročilé), který stejně 
jako všechny ostatní využívá pravidlo 80/20. Jeho dalším velkým závodem byl 
Ironman na ostrově Cozumel v roce 2016. Billy tam přijel s pocitem, že je nezasta-
vitelný, a byla to pravda. Prohnal se tratí jako ďábel, ve své věkové skupině obsadil 
druhé místo v osobním rekordu 9:49:30 a kvalifikoval se na světový šampionát.

Po tomto závodě jsme se ho zeptali, co bylo na tréninkovém plánu metodou 
80/20 v porovnání s jeho předchozím způsobem přípravy jiné. Řekl nám, že tré-
ninky v našem plánu byly strukturovanější a že každý z nich, včetně těch lehkých, 
měl konkrétní cíl. „Dřív jsem během lehkých dnů dělal cokoli,“ vysvětlil. Zají-
mavé však je, že když jsme po něm chtěli, aby nám prozradil, zda po vstupu do 
týmu Iron Cowboy trénuje více nebo méně intenzivně, musel se nad tím zamys-
let. „Řekl bych, že zhruba stejně,“ odpověděl po chvíli.

Když jsme však zpětně analyzovali jeho tréninková data, zjistili jsme něco 
jiného. V  roce 2014 absolvoval jen 50 % cyklistického tréninku v  nízké inten-
zitě a 43 % ve střední intenzitě. V následujícím roce si pod vedením trenéra vedl 
o trochu lépe, protože čas věnovaný cyklistice v nízké intenzitě zvýšil na 61 %. 
Toto číslo však během ladění formy před jeho úspěchem na Cozumelu vyletělo 
na 78 %, což svědčí o bezvadném plnění jeho tréninkového plánu metodou 80/20.

Tento příklad poukazuje nejen na riziko zacyklení v rutině tréninku ve střední 
intenzitě, ale také na jeho záludnost. Než přišel Billy k nám, neměl ani ponětí, že 
velkou část svého tréninku absolvuje ve střední intenzitě a netušil, jak moc ho to 
brzdí. Zpočátku si ani u nás vlastně neuvědomoval, že jeho trénink je lehčí než 
předtím, ale právě tato změna vedla ke zlepšení jeho výsledků.

Cesta vpřed

Teď jste na řadě vy. Cílem této knihy je dát každému triatlonistovi možnost pro-
fitovat z  tréninku metodou 80/20 jako Billy a  další sportovci, se kterými jsme 
pracovali. Na následujících stranách najdete vše, co potřebujete k dosažení výraz-
ných pokroků v  tréninku pomocí této metody. Začneme tím, že si popíšeme 
běžné překážky, které triatlonistům brání trénovat co nejefektivnějším způsobem, 
a poradíme vám, jak je překonat. Jednou z nich je tzv. faktor souhlasu: mnozí 
triatlonisté totiž mají problém uvěřit tomu, že mohou být rychlejší, když budou 
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trénovat pomalejším tempem. Touto překážkou se budeme zabývat v kapitole 3 
a povíme si o přesvědčivých výsledcích výzkumu dokazujících, že metoda 80/20 
funguje lépe než jiné způsoby tréninku.

V kapitolách 4–7 si vysvětlíme, jak poměr 80/20 aplikovat na plavání, cyklis-
tiku a běh a jak začlenit do triatlonového programu metodou 80/20 trénink síly 
a pohyblivosti. Následně si ukážeme, jak to všechno spojit dohromady a navrh-
nout si vlastní tréninkový plán podle této metody. Pokud na to ještě nejste plně 
připraveni, nebojte se: kapitoly 9–14 obsahují připravené plány pro každou 
závodní vzdálenost a pro triatlonisty všech úrovní dovedností a zkušeností. Závě-
rečná kapitola obsahuje pokyny a tipy pro den závodu.

Čeká vás vzrušující cesta plná nových poznatků. Nejefektivnější způsob tré-
ninku na triatlon existuje a vy ho teď máte k dispozici. Používání metody 80/20 
promění vaši triatlonovou zkušenost. Trénink pro vás bude příjemnější, zlepšíte 
regeneraci po něm, snížíte riziko zranění, urychlíte rozvoj kondice a vaše výkony 
na závodech se dostanou na úplně novou úroveň. Přestože se nemusíte chtít zařa-
dit mezi profesionální triatlonisty, není důvod, proč byste nemohli trénovat jako 
oni.
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Zpomalte, abyste byli rychlejší

V roce 2012 španělský sportovní fyziolog Iñigo Mujika provedl dosud nejpodrob-
nější případovou studii tréninkových postupů elitního triatlonisty. Předmětem této 
studie byla španělská olympijská naděje Ainhoa Murúaová. Během padesáti týdnů 
Mujika sledoval údaje o její tepové frekvenci a tempu, aby stanovil relativní množ-
ství tréninkového času, který Murúaová strávila v různých intenzitách. Když dal 
všechny údaje dohromady, zjistil, že 83 % kombinovaného tréninku plavání, cyklis-
tiky a běhu absolvovala pod laktátovým prahem (intenzita, při které se v krvi začíná 
hromadit laktát, meziprodukt aerobního metabolismu ve svalech; v praxi je to nej-
vyšší intenzita cvičení, kterou lze udržet až 60 minut). Laktátový práh se nachází 
mírně nad ventilačním prahem (VP), který odděluje nízkou intenzitu od střední. 
To znamená, že o něco méně než 83 % tréninku Murúaová prováděla pod VP, což 
z ní činí zářný příklad dodržování pravidla 80/20 o vyváženosti intenzity.

Závodní sezóna 2012 se této sportovkyni vydařila. Povedlo se jí kvalifikovat na 
olympijské hry v Londýně a v olympijském triatlonu žen se umístila na sedmém 
místě. Rok zahájila ve světovém žebříčku na jedenácté příčce a zakončila ho na 
příčce osmé. Lze tedy říct, že trénink metodou 80/20 se jí vyplatil.

Přestože Mujikaova případová studie se týkala jen jedné osoby, jeho zjištění 
mají širší význam, protože trénink Ainhoy Murúaové v roce 2012 byl typickým 
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příkladem tréninku dnešních elitních triatlonistů. Většina profesionálních triat-
lonistů včetně Murúaové (která s kariérou skončila v roce 2017) totiž trénuje ve 
skupinách a mnohé z nich mají mezinárodní složení. Proto se zkušenosti velmi 
rychle sdílí po celém světě. Na nejvyšší sportovní úrovni všichni trénují stejně, tj. 
metodou 80/20, a funguje to.

Totéž však nelze říct o rekreačních triatlonistech, kteří tvoří přes 99 % „svě-
tové populace“ triatlonistů. Jen několik měsíců před tím, než Iñigo Mujika svou 
případovou studii zahájil, publikovali Stuart Galloway a  jeho kolegové ze Stir-
ling University ve Skotsku velmi podobnou studii týkající se tréninkových metod 
rekreačních triatlonistů. Zkoumanými osobami bylo deset členů triatlonového 
klubu Stirling University s  průměrným věkem 43 let. Gallowayův tým použil 
údaje o tepové frekvenci a vnímaném úsilí, aby zjistil, jak si tito sportovci rozdě-
lili svůj trénink do tří zón intenzity (nízká, střední a vysoká), a to po dobu šesti 
měsíců, kdy se připravovali na Ironmana.

Před zahájením studie a v jejích různých fázích se účastníci podrobili kom-
plexnímu fyziologickému testování, aby bylo možné posoudit změny jejich kon-
dice. Pozoruhodné je, že u účastníků studie se plavecká, cyklistická nebo běžecká 
výkonnost zlepšila jen málo. Například jejich maximální výkon v cyklistickém 
testu se zvýšil jen o  0,8  %. Galloway a  jeho kolegové nemuseli po vysvětlení 
dlouho pátrat. Celá skupina strávila méně než 70 % celkového tréninkového času 
pod ventilačním prahem a víc než 25 % ve střední intenzitě. Stručně řečeno se 
zacyklili v rutině střední intenzity a nevědomky blokovali rozvoj své kondice tím, 
že trénovali ve stavu neustálé únavy. Proč se většina rekreačních triatlonistů pro-
padá do rutiny střední intenzity? Odpověď na tuto otázku představuje důležitý 
první krok k tomu, abyste se z této rutiny vymanili a mohli využít výhod tréninku 
metodou 80/20.

Evoluce tréninku metodou 80/20

Důvod, proč prakticky všichni dnešní elitní triatlonisté používají při tréninku 
rovnováhu intenzity v poměru 80/20, je jednoduchý: závody. Významné mezi-
národní triatlonové závody obvykle vyhrává sportovec s nejlepší kondicí. Ta je 
dána částečně vrozenými předpoklady, které nelze ovlivnit, a částečně přípravou, 
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kterou už ovlivnit lze. V závodě, při kterém se sejdou účastníci se stejnými vroze-
nými předpoklady, s velkou pravděpodobností zvítězí nejlépe připravený sporto-
vec. Tedy ten, který používá nejefektivnější tréninkové metody.

Pokud tedy elitní triatlonisté prohrají závod se soupeřem, který se připravuje 
jinak než oni, snaží se při své přípravě na další závod jeho tréninkové metody 
kopírovat. Tímto způsobem probíhá v  čase vývojový proces. Na začátku, kdy 
nikdo ještě neví, které tréninkové postupy fungují nejlépe, se zkoušejí nejrůz-
nější metody. Metody přinášející vítězství se mezi elitními sportovci napodobují 
a šíří, zatímco ty, které k vítězství nevedou, upadají v zapomnění. V průběhu let 
si tak špičkoví sportovci osvojí soubor tréninkových metod, které už nejde nijak 
zásadně vylepšit. Vývojový proces se tak zastaví nebo alespoň výrazně zpomalí 
a další zlepšení přinášejí už jen jeho inovace.

Pohled do historie triatlonu je toho jasným příkladem. Původní triatlonisté 
ze 70. let minulého století byli endorfinoví narkomani. Maratony a  jiné známé 
formáty závodů je už nudily, a proto hledali extrémnější způsoby testování hra-
nic lidské vytrvalosti. Motivace k posouvání hranic vedla nejen k novým typům 
akcí prvních triatlonistů, jakou byl třeba první Ironman na ostrově Oahu v roce 
1978, ale přenesla se i  do tréninku. Průkopnická generace elitních triatlonistů 
předpokládala, že nejlepším způsobem přípravy na extrémně dlouhý závod jsou 
extrémně dlouhé tréninky.

„Někdy vstanu a začnu trénovat v sedm ráno a skončím až v sedm nebo v osm 
večer,“ řekl v rozhovoru pro časopis Triathlete v roce 1984 Scott Tinley, vítěz Iron-
mana z  let 1982 a 1985. Tehdy to bylo běžné. Tinley a  jeho současníci se sou-
peře nesnažili porazit jen při závodě, ale snažili se nad nimi „zvítězit“ i v objemu 
tréninku. „Zdá se mi, že příprava je rok co rok náročnější,“ stěžoval si v tomto 
rozhovoru Tinley. „Před pár lety jsme najeli na kole za týden 300 mil a stačilo to. 
Minulý rok už to bylo 400 mil. Teď nám jako magická hranice připadá 500 mil… 
Každý z nás má pocit, že musí zvládnout víc než ten druhý. Nejsem si jistý, jestli 
se tímhle způsobem tréninku dá ještě zlepšovat. To asi neví nikdo.“

Situace byla o  to horší, že většina tehdejších špičkových triatlonistů tréno-
vala společně v San Diegu, takže mnohé z jejich tréninků byly v podstatě závody. 
Kombinace velkého objemu a vysoké intenzity nebyla správným způsobem tré-
ninku a bylo jen otázkou času, kdy nějaký sportovec s podobným talentem, jako 
měl Scott Tinley, přijde na něco lepšího a nechá ostatní za sebou.
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První generace elitních triatlonistů však měla výhodu, že v jejich době už byly 
tréninkové metody ve třech samostatných sportech, které triatlon spojil – pla-
vání, cyklistice a běhu – na vysoké úrovni. V 70. letech minulého století elitní 
plavci, cyklisté a běžci znali nejefektivnější způsoby tréninku své disciplíny, což 
znamená, že vrcholoví sportovci v  těchto třech samostatných sportech (napří-
klad čtyřnásobný vítěz Bostonského maratonu Bill Rodgers, jehož pečlivě vedené 
deníky z tohoto období ukazují dokonalé dodržování pravidla 80/20 dávno před-
tím, než bylo takto oficiálně pojmenováno) absolvovali přibližně 80 % tréninku 
v nízké intenzitě a 20 % v intenzitě střední až vysoké.

Mnozí z prvních triatlonistů se věnovali plavání, cyklistice nebo běhu a znali 
nejnovější tréninkové metody včetně té, při které se většinu času trénuje v nízké 
intenzitě. Když například Scott Tinley objevil triatlon, byl už zkušeným soutěž-
ním běžcem. Přesto objevení nejefektivnějšího způsobu tréninku této nové dis-
ciplíny nebylo jednoduché a nestačilo jen zkopírovat vývojový proces, který pro-
běhl v  jednotlivých sportech. Průkopníci triatlonu totiž měli spíš dobrodružné 
než soutěžní vnitřní nastavení a to po určitou dobu vývoji lepších tréninkových 
metod bránilo.

Vše se ale rychle změnilo, když se v roce 1983 k Tinleyově tréninkové sku-
pině přidal bývalý vysokoškolský plavec Mark Allen. Ten brzy zjistil, že jeho tělo 
nezvládá zničující kombinaci vysokého objemu a vysoké intenzity tréninku, kte-
rou si každý den nakládali ostatní. Po sérii zranění mu náhodou zavolal newyor-
ský chiropraktik Phil Maffetone a přesvědčil ho, aby vyzkoušel jím propagovanou 
metodu tréninku absolvovaného převážně v nízké intenzitě. V následujících čtr-
nácti letech se z Allena stal nejlepší triatlonista na světě, a když v roce 1997 skon-
čil se soutěžením, byl už jeho styl tréninku stylem každého elitního triatlonisty.

Překonávání překážek při tréninku metodou 80/20

Rekreačnímu triatlonistovi při soutěžích zase o tolik nejde. Když bude trénovat 
horšími metodami, tak na rozdíl od profesionála o svoje živobytí nepřijde. Menší 
soutěžní tlak však není jediný důvod, proč většina rekreačních triatlonistů pravi-
dlo 80/20 nedodržuje. Zjistili jsme osm dalších překážek způsobujících, že se tito 
triatlonisté zacyklí v rutině střední intenzity:
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1.  Menší rozsah nízké intenzity
2.  Nižší objem
3.  Nedostatečně kvalitní koučování
4.  Nedůvěra k tréninkové metodě
5.  Ego
6.  Kompromis přirozeného tempa
7.  Intenzitní slepota
8.  Setrvačnost návyků

Pochopení těchto překážek vám pomůže je překonat a začít trénovat jako profesi-
onál. Pojďme se podívat na každou z nich.

Menší rozsah nízké intenzity

Jak jsme zmínili v předchozí kapitole, sportovní fyziologové kladou dělicí čáru 
mezi nízkou a střední intenzitou na ventilační práh, což je intenzita cvičení, při 
které prudce stoupá dechová frekvence. U  průměrně trénovaného sportovce 
tento práh odpovídá asi 78 % maximální tepové frekvence. Podle definice každé 
úsilí při cvičení prováděném pod touto úrovní znamená intenzitu nízkou. Mezi 
nízkou a pomalou intenzitou je však rozdíl. Vezměme si elitního triatlonistu-
-muže, který dokáže na neunavených nohou zaběhnout 10 kilometrů za 30 
minut. Tempo běhu tohoto sportovce na úrovni ventilačního prahu se prav-
děpodobně blíží hodnotě 3:22 minut na km. (K jeho přesnému určení bychom 
potřebovali testování v laboratoři.) Když tento zdatný sportovec běží například 
tempem 3:25 na km, je v nízké intenzitě. Jenže tempo 3:25 na km nikdo nede-
finuje jako pomalé.

Nyní se podívejme na rekreačního triatlonistu, který uběhne závod na 10 km 
za 60 minut. Tempo jeho běhu na úrovni ventilačního prahu se pravděpodobně 
blíží hodnotě 6:43 na km. Problém je, že z důvodů souvisejících s biomechanickou 
účinností prakticky žádný dospělý člověk nedokáže běžet pomaleji než přibližně 
8:05 na km bez pocitu, že by pro něho byla chůze pohodlnější než běh. Pro rekre-
ační běžce s časem 10 km za 60 minut to znamená, že jakmile přejdou z chůze do 
běhu, jsou už poměrně blízko horní hranice svého rozsahu nízké intenzity. Jinými 
slovy, rozsah nízké intenzity je pro pomalejšího rekreačního triatlonistu mnohem 
menší než pro rychlejšího profesionála, a proto je obtížnější se v něm udržet.
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Stejný problém platí také pro plavání a cyklistiku. Pomalejší plavci bývají méně 
efektivní než ti rychlejší, a  čím méně výkonní ve vodě jsou, tím vyšší je jejich 
intenzita při jakémkoli tempu. Neefektivní plavecká technika tak pomalejším 
plavcům snižuje rozsah nízké intenzity a ztěžuje jim udržet se v něm. Podobný 
efekt mají v cyklistice kopce. Většina triatlonistů se dokáže udržet v nízké inten-
zitě na rovných cestách, ale mnozí s tím mají problém, jakmile musí překonávat 
gravitaci.

Přesto i ti nejméně zdatní triatlonisté určitý prostor pro práci v nízké intenzitě 
mají. Pro překonání této překážky je třeba jen pochopit, kde je váš individuální 
ventilační práh, a udržet se v pomalém tempu 80 % času pod jeho hranicí. Dob-
rou zprávou je, že čím víc se díky tréninku metodou 80/20 zlepšuje vaše kondice, 
tím rychlejší můžete v nízké intenzitě být.

Nižší objem

Elitní triatlonisté trénují hodně: obvykle víc než tři hodiny denně. Jedním důvo-
dem je, že dlouhý trénink zlepšuje kondici nezávisle na intenzitě, dalším, že dodr-
žování pravidla 80/20 umožňuje elitním triatlonistům trénovat déle, protože tré-
nink v nízké intenzitě je velmi mírný. Funguje to ale i opačně: Špičkoví triatlonisté 
provádějí většinu tréninku v nízké intenzitě, protože jim to umožňuje trénovat 
déle.

Co by se stalo, kdyby tito triatlonisté, kteří trénují třeba čtyři hodiny denně, 
byli v pokušení provádět podstatně víc než 20 % tréninku ve střední až vysoké 
intenzitě? Buď by se zranili, nebo by se u nich vyvinul syndrom přetrénování. 
To je vážná neuroendokrinní porucha s různými příznaky od poruch spánku až 
po snížení výkonnosti, ze které zotavení trvá celé měsíce. Důsledky kombinace 
velkého objemu tréninku s příliš velkou zátěží nad ventilačním prahem jsou tak 
vážné, že pro elitní triatlonisty je něco takového tabu a  nehodlají to riskovat. 
V tomto smyslu tedy velký objem tréninku chrání tyto sportovce před tím, aby se 
zacyklili v rutině střední intenzity.

Pro rekreační triatlonisty má porušení pravidla 80/20 také svá rizika, ale pro-
tože netrénují tolik, jsou případné následky obecně méně závažné. Pravděpo-
dobně se u  nich nerozvine plný syndrom přetrénování, ale prostě se nebudou 
zlepšovat tolik, jako kdyby stejný objem tréninku trénovali s vyváženou intenzi-
tou v poměru 80/20. Menší objem tréninku dovoluje rekreačním triatlonistům 
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tolerovat i příliš intenzivní trénink, který pro elitní sportovce není vhodný. V kaž-
dém případě však bude takový trénink i rekreačním triatlonistům spíš na škodu.

Překonat tuto překážku efektivního tréninku metodou 80/20 nutně nevyža-
duje trénovat tři nebo čtyři hodiny denně jako profesionálové. Ne každý na to má. 
Důležité je pochopit, že dodržování pravidla 80/20 vám přinese lepší výsledky, 
přestože trénujete v průměru méně než jednu hodinu denně.

Nedostatečně kvalitní koučování

Někteří triatlonoví trenéři pracují výhradně s  profesionálními triatlonisty, jiní 
zase pouze s  rekreačními. A  další pracují s  oběma skupinami. Všichni trenéři 
pracující s  elitními triatlonisty používají pravidlo 80/20, přestože své metody 
tak třeba nenazývají. Důvod je jednoduchý: Kdyby se drželi jiných tréninkových 
metod, jejich sportovci by na závodech dostali na frak a oni by brzy neměli koho 
trénovat!

Někteří trenéři však koučují jen rekreační triatlonisty a používají tréninkové 
metody, které jsou v rozporu s metodou 80/20. A většina rekreačních triatlonistů 
bohužel nemá dostatek znalostí a  zkušeností, aby jim došlo, že takové trénin-
kové metody nejsou vědecky podložené. Mnozí naši noví klienti k nám přicházejí 
po spolupráci s trenérem, který jim předepisoval tréninkový plán s nadměrným 
počtem intervalů ve vysoké intenzitě. Dopadá to skoro vždy stejně: po počáteč-
ním období zlepšení rychle následuje stagnace nebo zranění.

Zranění nebo vyhoření kvůli přehnanému tréninkovému programu ve vysoké 
intenzitě je nevhodným způsobem, jak překážku nekvalitního koučování překo-
nat. Jednodušší je přijmout, že trenéři triatlonistů světové třídy skutečně vědí, co 
dělají, a držet se jejich metody 80/20.

Nedůvěra k tréninkové metodě

Již jsme zmínili, že vytrvalostní sportovci předchozích generací zkoušeli nejrůz-
nější tréninkové metody, až nakonec jako nejúčinnější vyhodnotili metodu 80/20. 
Dobrým příkladem je legendární olympijský běžec Emil Zátopek, který ve 40. 
a 50. letech minulého století dovedl intervalový trénink ve vysoké intenzitě do 
extrému a uběhl týdně až 240 kilometrů závodní rychlostí. Jeho důvody byly intu-
itivní. „Proč bych měl trénovat pomalý běh?“ poznamenal jednou. „Musím se 
naučit běhat rychle, a proto budu běhat rychle i při tréninku.“
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Jeho mozek neviděl v pomalém tréninku rychlého běhu logiku. Nakonec však 
elitní vytrvalostní sportovci přišli na to, že jakkoli kontra intuitivní to může být, 
tak trénink v převážně nízké intenzitě je nejúčinnější. Jak k tomu dospěli? Díky 
němu byli rychlejší. Mnohem rychlejší. Zátopkův nejlepší čas na 10 kilometrů 
byl 28:54.02, což byl v té době světový rekord. Dnes je světový rekord na stejnou 
vzdálenost 26:17.53.

Trénovat pomalu, aby bylo možné soutěžit rychle, je dnes pro mnohé rekreační 
triatlonisty stejně kontra intuitivní jako pro Zátopka před sedmdesáti lety. Mají 
pocit, že pokud trénink není vysilující, nemůže jim přinést nic dobrého, a  tak 
jen zřídka trénují v intenzitě, která je dostatečně nízká na to, aby byla opravdu 
příjemná. Sportovci, kteří jsou k metodě 80/20 skeptičtí, potřebují pro překonání 
své nedůvěry solidní vědecký důkaz o její účinnosti. O těchto důkazech si povíme 
v následující kapitole. Ostatním stačí tento program trénovat dostatečně dlouho 
na to, aby se jim osvědčil.

To byl případ Fernandy Nunezové, kterou Matt trénoval na její první mara-
ton, když jí bylo osmnáct. Jen dva týdny po začátku tréninkového programu 
poslala Fernanda Mattovi e-mail plný obav. „Někdy mám pocit, že dělám PŘÍ-
LIŠ mnoho pomalých věcí,“ napsala. „Je to normální?“ Matt Fernandu ujistil, že 
počáteční pochybnosti o metodě 80/20 jsou běžné, a doporučil jí obrnit se trpě-
livostí. Za šestnáct týdnů pak Fernanda zaběhla maraton v čase 3:44, což bylo 
výrazně pod jejím cílovým časem čtyř hodin. V  děkovném e-mailu Mattovi 
napsala: „Poprvé v životě jsem trénovala na závody bez vážného zranění a jsem 
za to velmi vděčná!“

Ego

Triatlonisté jsou přirozeně soutěživí, a to nejen v průběhu závodu, ale i při tré-
ninku. Jejich ego špatně snáší, jsou-li na plaveckých trénincích Masters v nejpo-
malejší dráze, když je na kole předjíždí někdo jiný, zaostávají při skupinových 
bězích nebo když v aplikaci Strava uveřejňují opravdu pomalé časy. Tato přiro-
zená hrdost je dalším faktorem, který rekreační triatlonisty nutí příliš tlačit na 
pilu během „lehkých“ dnů.

Pro některé sportovce je ego skutečně největší překážkou tréninku metodou 
80/20. Jedním z nich je Davidův klient John Callos ze Santa Barbary. John si najal 
Davida jako trenéra v roce 2008 po sérii zranění z přetížení. Když si David prostu-
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doval jeho tréninkové záznamy, řekl mu, že musí zpomalit. To se však zpočátku 
nesetkalo s dobrou odezvou.

„Byl jsem typ člověka, kterého když někdo předjede na kole, snaží se mu to 
vrátit,“ říká John. „I kdyby to byl třeba Chris Froome (čtyřnásobný vítěz Tour de 
France). Prostě bych to psychicky nezvládal.“

Po katastrofálním výkonu na soutěži Ultraman Canada v roce 2010, kdy John 
dosáhl nejpomalejšího oficiálního času v  historii akce (sportovci, kteří nesplní 
časový limit, jsou diskvalifikováni a nedostanou oficiální čas), se nakonec rozhodl 
vzdorovat svému egu a držet se Davidových rad. Na mistrovství světa Ultramana 
na Havaji v následujícím roce Johnovi trvalo překonat stejnou vzdálenost téměř 
o pět hodin méně než v Kanadě. Je živým důkazem toho, že i ten nejpyšnější spor-
tovec na cestě k efektivnímu tréninku metodou 80/20 dokáže překážku v podobě 
svého ega překonat. Stačí tomu jen dát šanci.

Kompromis přirozeného tempa

Každý plavec preferuje určité plavecké tempo, každý cyklista preferuje určité cyk-
listické tempo a každý běžec preferuje určité běžecké tempo. A každý triatlonista 
má taková preferovaná tempa hned tři. Preferované tempo je prostě tempo, které 
sportovec přirozeně používá pro překonání určené vzdálenosti nebo času, aniž 
by nad ním nějak přemýšlel. Výzkum ukázal, že většina lidí, sportovců či nespor-
tovců, si automaticky zvolí preferované tempo, které je na úrovni ventilačního 
prahu nebo mírně nad ním, tedy ve střední intenzitě.

Například ve studii z roku 1994 požádali vědci z University of Georgia skupinu 
mladých sportovců a skupinu méně zdatných mladíků, aby 20 minut šlapali na 
kole v jejich preferovaném tempu. Členové méně zdatné skupiny strávili celých 20 
minut nad ventilačním prahem, zatímco členové skupiny sportovců začali mírně 
pod ním, ale brzy ho překročili a dokončili test ve střední intenzitě.

Zajímavé je, že zatímco méně zdatní mladíci šlapali v mírně vyšší fyziologické 
intenzitě než sportovci, obě skupiny udávaly během celé dvacetiminutové jízdy 
stejné subjektivní hodnocení vnímaného úsilí (RPE – Rating of Perceived Exer-
tion). Běžně používaná Borgova škála vnímaného úsilí se pohybuje od 6 („Je to 
velmi snadné, mám pocit, že bych to mohl dělat celý den.“) do 20 („Už skoro 
nemůžu a budu muset hned přestat.“). Sportovci i méně zdatní účastníci uvedli 
při jízdě na kole vlastním tempem průměrnou hodnotu RPE 12,5.
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Tato zjištění naznačují, že o  preferovaném tempu jednotlivce nerozhoduje 
fyziologie, ale vnímané úsilí. Jinými slovy, lidé se při nestrukturovaném tréninku, 
který má předem určenou vzdálenost nebo čas, pohybují podle svého pocitu. 
A konkrétní úsilí, které si volí, není ani lehké, ani těžké, ale něco mezi tím. Četné 
experimenty podobné popsané studii zjistily, že lidé mají sklon k RPE kolem 12,5, 
což je přesně uprostřed Borgovy škály.

Ale proč? Myslíme si, že když sportovci provádějí nestrukturovaný trénink, 
který má předem určenou vzdálenost nebo čas, jsou ve hře dva soupeřící instinkty. 
Na jedné straně chtějí mít trénink za sebou. Tento instinkt je nutí být rychlejší. 
Na druhé straně se jím nechtějí protrpět. Tento instinkt je nutí zpomalovat. Aby 
sportovci dosáhli mezi těmito soupeřícími instinkty kompromisu, zvolí si inten-
zitu střední.

Ať už máme nebo nemáme pravdu, je jisté, že sportovci nemohou dosáhnout 
optimální rovnováhy intenzity v poměru 80/20 tím, že budou rutinně provádět 
své tréninky „jakoby“ v nízké intenzitě v preferovaném tempu. (Jedinou výjim-
kou jsou elitní sportovci, kteří při preferovaném tempu zůstávají pod ventilačním 
prahem, protože jejich skvělá kondice zřejmě nevyžaduje, aby dělali kompromis 
mezi rychlostí a pohodlím. Mohou si dovolit luxus obojího.)

Překonání této překážky efektivního tréninku metodou 80/20 vyžaduje, abyste 
zjistili své osobní zóny intenzity, při každém tréninku je sledovali a zajistili, že 80 
% celkového tréninkového času strávíte v nízké intenzitě. V následujících kapito-
lách vám ukážeme, jak to provést.

Intenzitní slepota

Nejzákeřnější překážkou, která rekreačním triatlonistům brání intenzitu tréninku 
optimálně vyvážit, je tzv. intenzitní slepota. Myslete na to, že jakékoli tréninkové 
úsilí, které překračuje ventilační práh, probíhá dle definice ve střední nebo vysoké 
intenzitě. Pokud však většině rekreačních vytrvalostních sportovců řeknete, aby 
trénovali v nízké intenzitě, budou používat své preferované tempo, které je opět 
mírně nad ventilačním prahem. Důvodem toho však není jejich neposlušnost. 
Prostě jen nevědí, jak se při skutečném úsilí v nízké intenzitě mají cítit.

Obecná rozšířenost intenzitní slepoty byla prokázána studií vědců z Arizona 
State University z roku 1993. Ti požádali rekreačně soutěžící běžkyně, aby popsaly 
vyváženost intenzity svého tréninku. Běžkyně tvrdily, že v průměru týdně absol-
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vují tři běhy v nízké intenzitě, jeden běh ve střední intenzitě a jeden a půl běhu ve 
vysoké intenzitě. Údaje o tepové frekvenci však odhalily, že ve skutečnosti v nízké 
intenzitě strávily jen 46 % tréninkového času, dalších 46 % ve střední intenzitě 
a 8 % ve vysoké intenzitě.

Překonání překážky intenzitní slepoty vyžaduje pro monitorování a kontrolu 
intenzity při tréninku používat objektivní měření, jakým je například měření 
tepové frekvence.

Setrvačnost návyků

Nedávno dostal Matt e-mail od triatlonistky Julie Russellové ze státu Washington, 
kterou trénuje. Psala mu, že její tempo v běžeckých trénincích v poslední době 
kleslo z 5:07 na km na 5:26 na km a že se obává, jestli to nepřehání s objemem 
tréninku. Matt zkontroloval své záznamy a zjistil, že Juliin nejlepší čas v závodě na 
10 kilometrů byl 50 minut. Znamenalo to, že její běžecké tempo při ventilačním 
prahu bylo přibližně 5:13 na km, tedy o 6 sekund na km pomalejší než tempo, 
které se snažila udržet při svých „lehkých“ bězích.

Matt jí vysvětlil, že důvodem jejího zpomalení není objem, ale intenzita tré-
ninku. Běžec, který zvládne 10 kilometrů za 50 minut, se nemůže snažit o „lehké“ 
běhy tempem 5:07 na km! Juliino tělo bylo přetížené příliš častou zvýšenou 
námahou, nedokázalo se takovému tréninku přizpůsobit a bylo stále unavenější. 
Na jejím neúspěchu bylo nejzajímavější to, že všechny informace už měla. Pře-
četla si totiž Mattovu předchozí knihu o tréninku metodou 80/20 a požádala ho, 
aby pro ni touto metodou vytvořil osobní tréninkový plán, podle kterého se měla 
řídit. Dokonce použila naši online kalkulačku zón podle metody 80/20, aby zjis-
tila zóny tepové frekvence a tempa, které pro ni byly vhodné. Přesto se však vrá-
tila ke svému starému zvyku zvyšovat tempo při každém běhu. Naštěstí poslechla 
Mattovu radu, aby zpomalila, a při dalším triatlonu na olympijskou vzdálenost 
zaběhla běžecký úsek na 10 kilometrů v osobním rekordu.

Špatné návyky se odbourávají obtížně a běh ve střední intenzitě není výjim-
kou. Dokonce i sportovcům, kteří důvěřují metodě 80/20, mají podle ní sesta-
ven tréninkový plán a znají své zóny, se nemusí dařit, pokud jsou při sledování 
a kontrole intenzity svého tréninku líní. Naštěstí se z tréninku metodou 80/20 
zvyk stát může. Zpravidla k tomu dochází, když si sportovec uvědomí výhody 
zpomalení, které jsme již popsali, ale je třeba si je stále opakovat: menší únava 
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při tréninku i po něm, větší radost z tréninku, rychlejší regenerace, méně zra-
nění, lepší výkonnost při náročných trénincích, zlepšená kondice a vyšší výkon-
nost na závodech.

Pomalý týden

Úspěšnému triatlonovému tréninku metodou 80/20 stojí v  cestě sice mnoho 
překážek, ale základní klíč k úspěchu je jen jeden. A  to, abyste si při trénin-
cích a  tréninkových úsecích, které je třeba provádět v  nízké intenzitě, zvykli 
pohybovat se o něco pomaleji, než je pro vás přirozené. Jinými slovy, je třeba 
si osvojit pocitovou zkušenost při plavání, cyklistice a běhu v intenzitě, která je 
pod ventilačním prahem. Účinným nástrojem zahájení tohoto procesu je tzv. 
pomalý týden.

Jak už název napovídá, jde o sedm dní, během kterých se veškerý trénink pro-
vádí v pomalém tempu. Má tři cíle: 1) překalibrovat vaše vnímání úsilí tak, abyste 
věděli, jaký máte mít při úsilí v nízké intenzitě pocit, 2) co nejrychleji se zbavit 
setrvačných návyků, které vás zacyklily v rutině střední intenzity a 3) poskytnout 
vám první ochutnávku výhod tréninku metodou 80/20. Pro úspěšný přechod na 
tento trénink není sice nutné pomalý týden absolvovat, ale mnozí sportovci ho 
považují za užitečný a i my ho důrazně doporučujeme.

Nejlepší doba pro pomalý týden je období regenerace mezi tréninkovými 
cykly zaměřenými na závody, kdy si neděláte starosti s maximalizací své kondice. 
Začněte relativně krátkým plaváním, cyklistikou nebo během s  lehkým úsilím. 
Ke sledování nebo kontrole úsilí nepoužívejte monitor tepové frekvence, běžecké 
hodinky, stopky, měřič výkonu ani cyklocomputer. K tomu se dostanete později, 
až začnete s tréninkem metodou 80/20. V týdnu pomalého tréninku se zaměřte 
na své vnitřní vnímání úsilí. Na začátku tréninku si dejte několik minut na sta-
bilizaci tempa, které běžně používáte při lehkém plavání, cyklistice nebo běhu. 
Jakmile se vaše tempo ustálí, postupně zpomalujte, dokud nezaznamenáte citelné 
snížení úrovně úsilí. Když vaše vnímané úsilí dosáhne bodu, ve kterém se cítíte 
naprosto pohodlně, a  mírný pocit napětí, který jste při svém obvyklém tempu 
vždy pociťovali, ale dosud jste si ho nikdy skutečně neuvědomovali, zmizí, udr-
žujte si toto upravené tempo po zbytek krátkého tréninku.
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Pravděpodobně to pro vás bude těžší, než byste čekali. Jakmile ztratíte soustře-
dění na své úsilí a začnete myslet na něco jiného, automaticky se vrátíte ke svému 
přirozenému tempu. Když se to stane, prostě jen zopakujte proces zpomalování, 
dokud mírný pocit napětí opět neklesne, a pak se znovu snažte udržet pomalejší 
tempo, které vnímáte jako 100% pohodlné a kterým byste takto mohli pokračo-
vat celý den. Pokud si po několika minutách uvědomíte, že jste se zase vrátili ke 
svému přirozenému tempu, znovu zpomalte.

Tento první trénink v pomalém týdnu by měl být relativně krátký (ne déle 
než 45 minut). Fyzicky pro vás sice bude lehký, zato psychicky dost vyčerpávající. 
Vyžaduje, abyste věnovali pozornost tomu, jak se cítíte, a to způsobem, na který 
nejste zvyklí.

Váš další trénink by měl probíhat přesně tak jako ten první: Začněte svým 
přirozeným tempem, pak zpomalte, dokud se nebudete cítit 100% pohodlně a bez 
sebemenšího napětí, a pokaždé, když se automaticky vrátíte ke svému přiroze-
nému tempu, vždy stejným způsobem znovu zpomalte. Nebojte se však využít 
svých zkušeností z prvního pomalého tréninku a tentokrát vydržte o něco déle. 
Stejně postupujte i ve zbývajících dnech týdne a snažte se o stejný počet tréninků 
pro všechny tři triatlonové disciplíny. Tabulka 2.1 obsahuje návrh programu 
pomalého týdne.

TABULKA 2.1

Doporučený program pomalého týdne

ZAČÁTEČNÍK POKROČILÝ

úterý Běh: 20 minut
Ráno: běh 30 minut  

Odpoledne: plavání 30 minut

středa Plavání: 25 minut Cyklistika: 45 minut

čtvrtek Cyklistika: 30 minut
Ráno: běh 45 minut  

Odpoledne: plavání 45 minut

pátek Běh: 35 minut Cyklistika: 1 hodina

sobota Plavání: 40 minut
Ráno: běh 1 hodina 

Odpoledne: plavání 1 hodina

neděle Cyklistika: 45 minut Cyklistika: 1 hodina a 30 minut

pondělí Odpočinek Odpočinek
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V průběhu pomalého týdne si všimnete určitých změn. Frekvence, s jakou se 
podvědomě vracíte ke svému přirozenému tempu plavání, cyklistiky nebo běhu, 
bude postupně klesat. Zároveň vám vaše pomalejší tempo bude stále méně připo-
mínat plavání, cyklistiku nebo běh se zataženou záchrannou brzdou a stále víc se 
bude podobat jízdě na neutrál. Na konci každého tréninku a na začátku dalšího 
se budete cítit svěžejší a plní energie. Celý tréninkový proces vám může začít při-
padat příjemnější. Myslete na to, že pomalý týden není trénink metodou 80/20. Je 
to vstupní brána k němu. V pomalém týdnu nebudete provádět žádnou práci ve 
vyšší intenzitě, zato v tréninku metodou 80/20 strávíte nad ventilačním prahem 
20 % celkového tréninkového času. Kromě toho v pomalém týdnu budete sledo-
vat a kontrolovat intenzitu podle vnímaného úsilí s cílem získat cit pro nízkou 
intenzitu, zatímco při tréninku metodou 80/20 budete používat objektivní ukaza-
tele intenzity, jakým je například tepová frekvence, abyste si mohli zkontrolovat, 
že každý trénink a tréninkový úsek provádíte ve správné zóně. Přestože samotný 
pomalý týden není tréninkem metodou 80/20, po jeho ukončení budete plně při-
praveni začít trénovat jako profesionálové.
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Vědecké poznatky a trénink 
metodou 80/20

Přestože trénink metodou 80/20 nevytvořili vědci, je vědecky prokázané, že rov-
nováha intenzity, kterou preferují dnešní elitní vytrvalostní sportovci, umožňuje 
v porovnání s intenzivnějšími metodami dosahovat vynikajících výsledků spor-
tovcům všech úrovní. Věda nám také pomohla vysvětlit, proč je systém 80/20 
účinnější. Pokud se vám nechce věřit, že zpomalení je klíčem k tomu, abyste se 
stali lepšími triatlonisty, po přečtení této kapitoly byste k  tomuto tvrzení měli 
přistupovat s větší důvěrou.

Recept na vytrvalostní kondici

Triatlonový trénink je jako koláč. Když chcete upéct opravdu dobrý koláč, musíte 
nejprve vybrat správné ingredience a  poté je ve správném poměru zkombino-
vat. V  triatlonovém tréninku jsou ingrediencemi různé typy tréninků, které se 
zaměřují na cvičení v různé intenzitě. Pokud chcete maximalizovat kondici, kte-
rou tréninkem získáte, musíte některé tréninky zacílit na intenzitu nízkou, jiné 
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na střední a další zase na vysokou. Pokud jde o strukturu, nejlepších výsledků 
dosáhnete při 80  % celkového tréninkového času stráveného v  intenzitě nízké 
a zbývajících 20 % dohromady v intenzitě střední a vysoké. Právě to je recept na 
vytrvalostní kondici.

V našem podobenství můžeme jít ještě dál. Předpokládejme, že vás o pomoc 
při pečení koláče požádala vaše dcera a navrhla vám, abyste si vybrali jen jednu 
nejlepší ingredienci, a celý koláč jste upekli jenom z ní. Pokud máte o pečení ales-
poň trochu pojem, pravděpodobně byste jí vysvětlili, že koláč bude nejlepší, když 
se upeče ze všech ingrediencí podle receptu.

A pro triatlonový trénink platí totéž. V populárních médiích a běžném trénin-
kovém povědomí se trénink v nízké i střední intenzitě těší jen málo uznání a stále 
dokola se propagují tréninky v intenzitě vysoké. Články v časopisech, na inter-
netu a televizní reklamy na různé tréninkové vybavení zdůrazňují, že cvičit v co 
nejvyšší intenzitě je lepší než v intenzitě nízké a střední. To vše vyvolává dojem, 
že trénink v nízké, střední a vysoké intenzitě ovlivňuje tělo v podstatě stejně, ale 
jeho účinky jsou maximální při intenzitě vysoké.

Pravdou však je, že různé intenzity skládají dohromady celkovou kondici 
sportovce, podobně jako jednotlivé ingredience skládají dohromady celkovou 
chuť koláče. Přestože není mnoho „odborníků“, kteří by vytrvalostním sportov-
cům doporučovali zařadit do tréninkového receptu jen jednu ingredienci, a  to 
vysokou intenzitu (přestože i  takoví se občas objeví), tak obecná představa že 
vysoká intenzita ovlivňuje tělo stejně jako nízká a střední, ale má vyšší účinek, 
svádí mnohé triatlonisty k  tomu, aby nízkou a  střední intenzitu podceňovali 
a nevyužívali. Věda nám však ukazuje, proč jsou základními složkami receptu na 
vytrvalostní kondici všechny tři intenzity.

Nízká intenzita

V předchozích kapitolách jsme zdůraznili, že horní hranicí rozsahu nízké inten-
zity je ventilační práh (VP), který u typického jedince, který se věnuje pravidel-
nému cvičení, odpovídá zhruba úrovni 78 % maximální tepové frekvence. Rozsah 
nízké intenzity má však i dolní hranici, která odpovídá zhruba 60 % maximální 
tepové frekvence. Cvičení v intenzitě o něco nižší, než je tato úroveň, je sice zdraví 
prospěšné, ale nepřináší takový tréninkový efekt, jaký si triatlonisté představují. 
Když mluvíme o nízké intenzitě, nemáme na mysli poklidnou procházku se psem 


