Abstract: In the strength skill development area, there are many modern methods and innovative
procedures, the goal of which is the athlete’s best possible performance. It is beneficial to include
the strength-endurance training programme in the form of the circuit training during the preparation
of the triathletes with the aim of improving endurance in the cycling part and developing strength in
the running step which can ultimately achieve improvement in performance itself. The aim of the
article is to provide theoretical starting points for a strength-endurance training programme in the
form of circuit training for triathlon from the running performance point of view.

Uvod

Triatlon je pomerne mlady Sport, v ktorom existuje viacero metdéd rozvoja
vytrvalostnych schopnosti. Ulohou kaZdého triatlonového trénera je vybrat tu spravnu, aby
jeho triatlonisti podali ¢o najlepsi vykon, vyhli sa zraneniu a vyuzivali ¢as efektivne.
V triatlone je beZecka cast dolezitd, pretoze vo vacsine pripadov rozhodne, ako sa triatlonista
umiestni na sutaZzi. PocCas pripravného obdobia je typické pre triatlonistov nabehat co
najvacsie mnozstvo kilometrov. Triatlonisti ¢erpaju zo svojho ,,objemu” v hlavnej sezéne, ale
nemoOZeme zabudat, Ze len rozvoj vytrvalostnych schopnosti nestac¢i. Hlavnou ulohou
v pripravnom obdobi je rozvijat vSestrannost a pozornost venovat aj inym pohybovym
schopnostiam, akymi je napriklad sila, ktord nam vytvdra spolu s rychlostou a koordindaciou
zaklad pre triatlon. Ak by triatlonisti nemali dostato¢nu silu v plaveckej ¢asti v dolnych
a hornych koncatinach pri odtlacani vody, alebo nevyuzivali cely cyklicky pohyb pri tlaceni
néh do peddlov anasledne ich nevytahovali smerom nahor pomocou tretry, ktord je
upevnend o pedal, a pri beZeckej ¢asti nemali dostatoc¢nu silu pri odraze chodidlom od zeme
a mobilitu, aby mohli vykonavat pIni flexiu a extenziu v bedrovom kibe, tak triatlonisti
nebudd mat primerani ekonomiku pohybu.! Budovanie sily v rdmci v3estranného rozvoja
ma velky vyznam aj vo vytrvalostnom 3porte, akym je prave triatlon.2 Cielom tohto ¢élanku je
pribliZit teoretické vychodiska pre silovo-vytrvalostny tréningovy program v triatlone.

! FORMANEK, Jaroslav — HORCIC, Josef a kol. 2003. Triatlon. Historie / Trénink / Vysledky. Praha : Olympia,
2003. 248 s. ISBN 80-7033-567-X.

2 BRUNN, David et al. 2018. The importance of strength training in triathlon. In: Slovak Journal of Sport Science,
vol. 3, 2018, no. 1. Dostupné na: https://ojs.umb.sk/index.php/sjss/article/view/124 [2022-12-12].
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Skiimana problematika

Triatlon je synonymom vytrvalostného viacboja, pocas ktorého Sportovci absolvuju tri
Sportové discipliny, ktoré nadvazuju na seba aich poradie je nemenné. Tento multiSport
zatina plaveckou disciplinou, po ktorej nasleduje cyklistika, aje zakonceny zaverecnym
behom.3

V triatlone sa ¢as zaznamendva Startom prvej discipliny po dobehnuti do ciela. Aby sa
zabezpedil plynuly prestup zjednej discipliny do druhej, tak su v triatlone zaradené
prechody, ktoré st zapoéitané do vysledného asu sutaze.* Priestor, v ktorom sa vykonavaju
prechody, sa nazyva depo. Skuseni triatlonisti vedia, Ze pri kratSich vzdialenostiach, ako je
supersprint, Sprint triatlon a kratky triatlon, rozhoduje aj cas, ktory sa zdrZia v depe. Pri
strednom a dlhom triatlone, v ktorych celkovy Cas sutaZe trva aj niekolko hodin, ¢as straveny
v depe nie je aZ taky podstatny. V ramci ¢asu v depe maju triatlonisti prileZitost sa prezliect,
skonzumovat energetické gély a tyCinky alebo aplikovat opalovaci krém, kedZe cyklisticka
Cast pri dlhom triatlone predstavuje aZz 180 km.> Pre lepSiu interpretdciu si priblizime
vzdialenosti jednotlivych triatlonov.®

Tabulka 1 Triatlonové vzdialenosti. Zdroj: Klion, Jacobson (2015), doplnené podla Jurasek
a kol. (2020)

Plavanie Cyklistika Beh

150 —250 m 5—6 km 1-1,5km
Super Sprint 250 — 500 m 6,5—13 km 1,7 —-3,5 km
Sprint triatlon 750 m 20 km 5 km

Kratky ,,olympijsky“ 1,5 km 40 km 10 km

triatlon
Stredny ,,polovicny* 1,9 km 90 km 21,1 km
triatlon
Dlhy triatlon 3,8 km 180 km 42,2 km

Organizatori si mézu mierne pozmenit vzdialenosti v jednotlivych disciplinach, ato
s maximalnym vychylenim 5 %. Dané pravidlo vychddza zo stanovisk Slovenskej triatlonovej
Unie.” Pre $print triatlon je doba zataZenia v intervale od 50 do 70 min., zatial ¢o v kratkom
,olympijskom” triatlone to mobZe predstavovat aZz dvojnasobny cas. Vstrednom
»polovicnom* triatlone je doba zataZzenia od 4 do 6 hodin avdlhom triatlone sa moze

3 O’Toole, Mary L. — Douglas, Pamela S.— Hiller, W. Douglas B. 1989. Applied Physiology of a Triathlon. In:
Sports Medicine, vol. 8, 1989, pp. 201 — 225. Dostupné na: https://doi.org/10.2165/00007256-198908040-
00002 [2022-11-10].

* SHARMA, Avish P. — PERIARD, Julien D. 2020. Physiological Requirements of the Different Distances of
Triathlon. In:  Migliorini, S. (eds) Triathlon Medicine. Springer, Cham. Dostupné na:
https://doi.org/10.1007/978-3-030-22357-1_2 [2022-10-25].

> FORMANEK, Jaroslav — HORCIC, Josef a kol. 2003. Triatlon. Historie / Trénink / Vysledky. Praha : Olympia,
2003. 248 s. ISBN 80-7033-567-X.

6 KLION, Mark — JACOBSON, Troy. 2015. Triatlon anatomie. V@s ilustrovany privodce pro vyssi rychlost a lepsi
vykon. Brno : CPress, 2015. 208 s. ISBN 978-80-264-0828-4.

7JURASEK, Jozef a  kol. 2020. Pravidld STU. In: Triathlon. 2020. Dostupné na:
https://www.triathlon.sk/userfiles/files/2022_PRAVIDLA%CC%81%20STU%CC%81_ff_pretlac%CC%8C.pdf
[2022-10-25].
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pohybovat v dvojndsobnom ¢&ase, ako je uvedeny pri poloviécnom triatlone.® Tieto udaje
uvadzame v intervaloch z dévodu odliSnej Urovne Sportovej vykonnosti triatlonistov.

Aby sme mohli zacat riesit a hodnotit Uroven Sportovej vykonnosti v triatlone, je
nutné si stanovit hlavné aspekty, ktoré si primarne zastlipené v triatlone, na zaklade ¢oho
ich rozvijame v nasledujucich tréningovych cykloch.® Aspekty taktiez oznacované aj ako
zlozky Sportového vykonu, ktoré ovplyviuju Sportovy vykon, sa neobjavuji samostatne
v priprave, ale ide oich prelinanie, pretoze ak zlyhava jedna zlozka, tak Sportovy vykon
triatlonistu moéze byt znaéne odlisny ako u toho, kto ich v tréningovom procese rozvija.1?

Sportovy vykon chapeme ako systematicky postup $portového tréningu, ktory bol
aplikovany s ciefom dosiahnutia pozadovaného vysledku.!* Ulohou triatlonového trénera je
ndjst ten spravny model, aby jeho triatlonisti boli rychlejsi, silnejsi a hlavne vytrvalejsi,
a nadobudnuté schopnosti preniesli z tréningového procesu priamo do sutaZe.!? Dosiahnut
tento ciel je pomerné narocné, kedZe vykon Sportovcov je podmieneny mnohymi faktormi.
Tréningovy proces sa neustale meni, je nutné ho vidy personalizovat podla poZiadaviek
triatlonistu z hladiska kritérii (vykonnost a vek).'* Medzi hlavné faktory, ktoré sa podielaju na
Sportovom vykone, patria somatické, kondi¢né, motorické, psychické, taktické a technické
faktory.'* Pre maximalny $portovy vykon triatlonistov je vhodné mat tieto faktory v harmonii
pocas celej doby 3portovej pripravy.?

Kondi¢ny faktor je dolezity faktor pre triatlonistov. Jeho ciefom je zabezpedit
vSestranny rozvoj triatlonistov v pripravnom obdobi. V tomto obdobi sa primdarne kladie
déraz na silové, rychlostné akoordinaéné schopnosti.l® O moinom zastupeni tychto
schopnosti méZzeme hovorit vo vsetkych troch disciplinach, pretoZe len rozvoj vytrvalostnych
schopnosti v priprave nestaé¢i. Ak by jeden ztychto parametrov kondi¢nej pripravy
v tréningovom procese absentoval, mohli by sme hovorit o znizenej ekonomike pohybu, ¢o
v koneénom désledku ovplyviiuje $portovy vykon.'” Pri zniZzenej ekonomike behu mdze
dochadzat aj k moinym zraneniam ato konkrétnej v beZeckej &asti triatlonu.'® Aby sa

& FORMANEK, Jaroslav — HORCIC, Josef a kol. 2003. Triatlon. Historie / Trénink / Viysledky. Praha : Olympia,
2003. 248 s. ISBN 80-7033-567-X.

9 KAMPMILLER, Tomd$ a kol. 2012. Tedria Sportu a didaktika Sportového tréningu. Bratislava : ICM AGENCY,
2012. 356 s. ISBN 9788089257485.

10 FORMANEK, Jaroslav — HORCIC, Josef a kol. 2003. Triatlon. Historie / Trénink / Vysledky. Praha : Olympia,
2003. 248 s. ISBN 80-7033-567-X.

11 DOVALIL, Josef. 2008. Lexikon sportovniho tréningu. Praha : Karolinum, 2008. 364 s. ISBN 978-80-246-1404-5.

12 BOYLE, Michael. 2017. Discover how to avoid the mistakes that 95% of coaches make when conditioning
their athletes and start developing programs that get results. In: Complete Sports conditioning. 2017.
Dostupné na: http://completeconditioning.com [2022-11-10].

13 LIPAROVA, Svetlana — BRODANI, Jaroslav. 2013. Sportovd priprava v horskom triatlone a intraindividudiny
adaptacny efekt na tréningové zataZenie. Nitra : PF UKF, 2013. 87 s. ISBN 978-80-558-0386-9.

14 DOVALIL, Josef a kol. 2009. Vykon a trénink ve sportu. Praha : Olympia, 2009. 336 s. ISBN 978-80-7376-326-8.

15 SUCHY, JiFi a kol. 2012. Skripta pro trenéry triatlonu Ill. TFidy. Praha : Karlova Univerzita v Prahe, Fakulta
telesnej vychovy a Sportu, 2012. 105 s. ISBN 978-80-86317-94-6.

16 FORMANEK, Jaroslav — HORCIC, Josef a kol. 2003. Triatlon. Historie / Trénink / Vysledky. Praha : Olympia,
2003. 248 s. ISBN 80-7033-567-X.

7 FORMANEK, Jaroslav — HORCIC, Josef a kol. 2003. Triatlon. Historie / Trénink / Vysledky. Praha : Olympia,
2003. 248 s. ISBN 80-7033-567-X; BECKINSALE, James. 2016. The Triathlon training book. London : Dorling
Kindersley Limited, 2016. 168 s. ISBN 978-0-2412-2977-4.

18 SPIKER, Andrea — DIXIT, Samer — COSGAREA, Andrew J. 2012. Triathlon: Running Injuries. In: Sport medicine
and arthroscopy review, vol. 20, 2012, no. 4, pp. 206 — 13. doi:10.1097/JSA.0b013e31825ca79f.
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predchadzalo moinému zraneniu, je v priprave triatlonistov potrebné venovat vyssiu
pozornost kondiénym faktorom, a to konkrétne silovej ¢asti.?

Prinos rozvoja silovych schopnosti v triatlone
Aplikacia silového tréningu poukazuje na moziné benefity pre vytrvalostné Sporty

z hladiska rozvoja vnutro-svalovej koordinacie a taktiez silovy tréning nema negativny dopad
na maximalnu spotrebu kyslika (VO2max) a na krvné laktatové hodnoty.

Vplyv silového tréningu na vytrvalostny beh

Pridanie silového tréningu do celkového tréningu bezca méze priniest zlepSenie v bezeckej
ekonomike, casovom vykone a anaerébnych parametroch, ako je maximalna rychlost Sprintu.

Podlozeny mechanizmus predovsetkym suvisi
s alternaciou vnutrosvalovej koordinacie a Silovy tréning nema nepriaznivy vplyv na
zvysuje tvrdost Sliach. VO2max ani na krvné laktatové ukazovatele.

PRAKTICKY SPRIEVODCA

I Pridanim 2 - 3 silovych tréningov pod
dohladom za tyZderi pomaha dostatoéne
stimulovat zvySené parametre v ramci
6 - 14 tyZzdiiového obdobia.

2 Vyhody st pravdepodobnejsie pre dlhsie
trvajlice zasahy.

3 Tazky odporovy tréning, explozivny odporovy
tréning a plyometricky tréning mdzu byt vyuzité
na dosiahnutie podobnych vysledkov za
predpokladu, Ze beZci nie su trénovani silovo.

-580

Odporovy tréningovy program s cielom zvié3enia svalovej hmoty najma v oblastiach dolnych koné&atin
mdZze zlepsit biomechanické a fyziologické faktory, ktoré pozitivne ovplyviiuju beZzecki ekonomiku.

4 Tazky odporovy tréning je kazdopadne najviac
uprednostfiovany najma pre maximalizaciu
dlhodobej tipravy.

Obrazok 1 Vplyv silového tréningu na vytrvalostny beh. Zdroj: upravené podla Blagrove,
Howatson, Hayes (2018)

ZastUpenie silovej Casti v priprave triatlonistov stale absentuje alebo sa mu nevenuje
takd pozornost.? BeZecka ¢ast v triatlone je jedna z déleZitych éasti, ktord méze rozhodnut
0 moznom umiestneni v sutazi. Medzi najCastejSie sa vyskytujuce zranenia pri behu patri
poranenie v oblasti bedrového kibu, kolenného kibu, ¢lenkového kibu, z ¢oho mézu taktie?

19 BRUNN, David et al. 2018. The importance of strength training in triathlon. In: Slovak Journal of Sport Science,
vol. 3, 2018, no. 1. Dostupné na: https://ojs.umb.sk/index.php/sjss/article/view/124 [2022-12-12].

20 BRUNN, David et al. 2018. The importance of strength training in triathlon. In: Slovak Journal of Sport Science,
vol. 3, 2018, no. 1. Dostupné na: https://ojs.umb.sk/index.php/sjss/article/view/124 [2022-12-12].
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vznikat poranenia v oblasti driekovej Casti chrbtice.?! Efektivita behu méze byt priamo
ovplyvnend aj cyklistickou castou triatlonu (zhromaZdovanie laktatu v Stvorhlavom svale
stehna), pretoZze dochadza k zniZzeniu beZeckej techniky (kratsi bezecky krok) a zvysuje sa
pocit vyéerpania.??

Zaradenie silového tréningu méZe vkoneénom dosledku pozitivne ovplyvnit celu
pripravu triatlonistu z hladiska zlepSenia ekonomiky behu, zniZzeniu rizika a mnoZstva
zraneni, a prispiet k navy3eniu $portového vykonu triatlonistov.?3

Silovy tréning pre vytrvalostnych Sportovcov

Aplikovany priklad pre vytrvalostnych triatlonistov
Reference: Baldwin et al. SCJ 2021 4§ = Designed by @YLMSportScience

zistite prednosti a slabosti $portovca
v ramci kaide{)z disciplin (plavanie,
bicyklovanie, beh)

Do uvahy vezmite nie len Sportovcov

vykon, ale aj zranenia z minulosti
Tazky silovy 5rén§n§ sa odportca na zlepsenie
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vytrvalostny tréning v ten den ako prvy, a ak je to mozné, vyhnite
sa bezeckym intervalom v ramci 9-24 hodin po vysoko-zé'fgovom

- Ak dokoncite silovy a vytrvalostny tréning v jeden der, dokoncite
N\ ' 2 m
silovom tréningu.

Obrdzok 2 Silovy tréning pre triatlonistov. Zdroj: upravené podla Luckin-Baldwin a kol. (2021)

21 SPIKER, Andrea — DIXIT, Samer — COSGAREA, Andrew J. 2012. Triathlon: Running Injuries. In: Sport medicine
and arthroscopy review, vol. 20, 2012, no. 4, pp. 206 — 13. doi:10.1097/JSA.0b013e31825ca79f.

22 HAUSSWIRTH, Christophe — BIGARD, André-Xavier — GUEZENNEC, Charles Yannick. 1997. Relationships
between Running Mechanics and Energy Cost of Running at the End of a Triathlon and a Marathon. In:
International journal of sports medicine, vol. 18, 1997, no. 5, pp. 330 — 335. Dostupné na:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/9298772/ [2022-11-19].

23 BRUNN, David et al. 2018. The importance of strength training in triathlon. In: Slovak Journal of Sport Science,
vol. 3, 2018, no. 1. Dostupné na: https://ojs.umb.sk/index.php/sjss/article/view/124 [2022-12-12]; COLLINS,
Kathryn et al. 1989. Overuse injuries in triathletes. A study of the 1986 Seafair Triathlon. In: The American
Journal of Sports Medicine, vol. 17, 1989, no. 5, pp. 675—680; BECKINSALE, James. 2016. The Triathlon
training book. London : Dorling Kindersley Limited, 2016. 168 s. ISBN 978-0-2412-2977-4.
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Silovo-vytrvalostny tréningovy program v triatlone

Ak chceme hovorit o silovo-vytrvalostnej dominancii v tréningovom procese, nemala
by pohybova aktivita prebiehat dlhsie ako 60 az 70 sekund. Z pohladu intervalu zataZenia ju
mobzeme rozdelit na silovo-vytrvalostnu alaktatovu (svalova praca je do 5 sekund) a silovo-
vytrvalostnu laktatovu (doba svalovej ¢innosti je od 5 do 60 — 70 sekund). Vytrvalostno-silova
schopnost vyjadruje produkciu sily dIhsiu ako 60 sekdnd a jej hrani¢nd doba je 120 sekind.?
Svalova vytrvalost je charakteristickd pre metddu kruhového tréningu. Kruhovy tréning
moézeme zaradit medzi vytrvalostnu silu.?®> Metdda kruhového tréningu predstavuje stbor
cvieni, ked po ukonéeni jedného cvitenia prechadzame na druhé cvi¢enie.?®

Kruhovy tréning je ¢asto pouzZivany pristup tréningového programu na zlepsenie
sutazného vykonu v konkrétnom S3Sporte. Napriek mnohym neoficidlnym spravam, ktoré
hovoria o vyhodach kruhového tréningu, je len velmi malo vedeckych studii, ktoré skamali
tento konkrétny typ tréningu. Ukazuje sa, Ze existuje urcity prenos tréningovych ucinkov na
pre vysoko trénovanych 3Sportovcov. Kruhovy tréning mozZe zlepsit vytrvalost, telesnu
kompoziciu a silu.?’

V predsutaznej faze triatlonu by sme mali zaradit Specificky kruhovy tréning,
vytvoreny na zdklade Specifickych svalovych partii, ktoré sa vyskytuju v prechodnych fazach
medzi plavanim a cyklistikou, a medzi cyklistikou a behom.?®

Jedna z prvych disciplin v triatlone je plavanie. Vplyvom kruhového tréningu na tuto
disciplinu sa zaoberala Studia, ktora zistovala vztah medzi kruhovym tréningom a zlepsenim
vytrvalosti, rychlosti a sily. Vysledky poukdzali na vyrazne zlepSenie vytrvalosti, ale aj sily
u jednotlivych probandov v experimentdlnej skupine a taktieZ sa nenasSiel dékaz, ktory by
poukazal na to, Ze kruhovy tréning tvoreny cviCeniami svlastnou hmotnostou by zniZil
plavecky vykon.?

Uplatnenie kruhového tréningu vo vytrvalostnom Sporte naslo svoje opodstatnenie aj
v priprave dvoch chodkyn na dlhé trate. Subjekty vykonavali sibeZne silovy kruhovy tréning
spolu s vytrvalostnym programom. Ciefom testovania bolo uréenie VO;max, ekonomika behu
a uroven laktatového prahu. Vystupny test nepreukazal zmeny vo VO.max a ekonomike
behu, pricom boli pozorované zmeny v laktatovom prahu a vo vykone na vzdialenost 5 km,
¢o koreluje so vzdialenostou, ktord maju prekonat triatlonisti v juniorskej kategdrii.°

24 reC, Rastislav — FEC, Karol. 2013. Tedria a didaktika Sportového tréningu. Kosice : UPJS v Kosiciach, Ustav
telesnej vychovy a Sportu, 2013. 261 s. ISBN 978-80-8152-087-7.

25 ZATSIORSKY, Vladimir M. — KRAEMER, William. J. 2006. Silovy tréning. Praxe a véda. Praha : Mladé fronty,
2006. 351 s. ISBN 978-80-204-3261-2.

26 VANDERKA, Maridn. 2013. Silovy tréning pre vykon. Bratislava : Slovenskd vedecka spolo¢nost pre telesnu
vychovu a Sport, 2013. 270 s. ISBN 978-80-89075-40-9.

27 TANAKA, Hirofumi. 1994. Effects of Cross-Training. In: Sports Medicine, vol. 18, 1994, pp. 330 — 339.
Dostupné na: https://doi.org/10.2165/00007256-199418050-00005 [2022-10-11].

28 MILLER, Christian — REUZE, Laursen. 1999. A specific weight training program for triathlon. In: Les Cahiers de
I'INSEP, n°24, 1999. 2e Congres international de triathlon de I'INSEP — 2nd INSEP international triathlon
Congress, pp. 152-153. Dostupné na: https://www.persee.fr/doc/insep_1241-0691_1999 num_24_1 2111
[2022-04-21].

29 NUNNEY, Derek N. 1960. Relation of Circuit Training to Swimming. In: Research Quarterly. American
Association for Health, Physical Education and Recreation, vol. 31, 1960, no. 2, pp. 188—198. Dostupné na:
https://doi.org/10.1080/10671188.1960.10613095 [2022-11-22].

30 LA TORRE, Antonio et al. 2008. Combined endurance and resistance circuit training in highly trained/top-level
female race walkers: a case report. In: Sport Sciences for Health, vol. 4, 2008, pp. 51 — 58. Dostupné na:
https://doi.org/10.1007/s11332-008-0067-1 [2022-11-29].
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Zaver

V rozvoji silovych schopnosti existuje velké mnoZstvo novodobych metdd
a inovativnych postupov, ktorych cielom je dosiahnut o najlepsi vykon u $portovca.3! Ak
chceme dlhodobo zvySovat Sportovu vykonnost a prispésobovat sa danej zatazi, je potrebna
variabilita vtréningovom procese. Absencia tréningovej variability mbZe sp6sobit
v dlhodobej Sportovej priprave stagnaciu trénovanosti Sportovca. Z danych doévodov je
potrebny staly zdsah trénera, ktory zvoli vhodné metédy abude brat do uvahy aj
vykonnostné rozdiely (zadiatoénik a pokrogily) trénovanych jedincov.3?

Zaradenie silovo-vytrvalostného tréningového programu formou kruhového tréningu
v priprave triatlonistov s cielom zlepsit vytrvalost v cyklistickej ¢asti a rozvoja sily v beZzeckom
kroku moézZe v konecnom dosledku zlepsit samotny vykon. Kruhovy tréning sa odporuca
zaviest do silovej pripravy triatlonistov a to najma u triatlonistov zameranych na olympijské
vzdialenosti.33

Cielom c¢lanku bolo poskytnut teoretické vychodiska pre silovo-vytrvalostny
tréningovy program formou kruhového tréningu pre triatlon z pohladu vykonu v behu.
Poukdzali sme na moziné benefity pre vytrvalostny Sport, akym je triatlon. Taktiez zo studii,
ktoré aplikovali kruhovy tréning, budeme ocakavat po aplikovani silovo-vytrvalostného
tréningového programu mozné zlepSenie vykonnosti u triatlonistov z hladiska zlepSenia
anaerdbneho prahu, aerébneho prahu, maximalnej spotreby kyslika, ¢o sa moéze odzrkadlit
na konec¢nom vykone v triatlone.
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