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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se zamétuje na sportovni trénink triatlonu a ucelnosti strukturovaného
tréninkového planu amatérskych sportovcii vedeného kvalifikovanym trenérem oproti
ptipraveé bez néj. V teoretické ¢asti se prace zabyva charakteristikou triatlonu, jeho stru¢nou
historii a pravidly. Dale se teoretickd ¢ast zaméfuje na sportovni trénink a jeho Casti,
dasledky vyplyvajici z chyb v tréninkovém planu ¢i samotnou stavbou tréninkového planu.
Vyzkumna ¢ast se zabyva rozdélenim testovanych do skupin, testovou baterii a porovnanim
vysledkl po Ctvrtroéni a pulrocni ptipravé dvou oddélenych skupin. Tato prace by mohla
pomoci v rozhodnuti amatérskym sportovetim, zda se vyplati investovat do profesionalniho

vedeni trenérem, a i samotnym trenérim, ktefi by mohli tuto préaci pouzivat ke své propagaci

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

This bachelor thesis focuses on the sports training of triathlon and the effectiveness of
structured training of amateur athletes led by a qualified coach compared to training
without him. The theoretical part deals with the characteristics of triathlon, its brief history
and rules. Furthermore, the theoretical part focuses on sports training, recovery and
overtraining and training plan itselfs. The research part deals with the division of the
groups tested, the test battery and the comparison of the results after six months of
preparation of two separate groups. This work could help amateur athletes decide whether
it is worth investing in professional guidance by a coach, as well as the coaches
themselves, who could use this work for their promotion.
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1 Uvod

Toto téma bakalatrské prace jsem si zvolil z toho divodu, ze sdm zavodim v dlouhém
triatlonu, tedy nejdiive plavu 1,9 kilometru, poté jedu na kole 90 kilometrii a nasledné bézim
21,1 km. Dodrzuji pevné dany strukturovany tréninkovy pldn vedeny kvalifikovanym
trenérem triatlonu a zaroven mam ve svém okoli dalsi amatérské sportovce, kteii se snazi
trénovat dle svého tsudku a literatury, ktera je v ¢eském jazyce dostupna. Chtél bych touto
praci poukdzat na fakt, ze pokud amatérsky sportovec svéti svij trénink do rukou
profesionélniho a kvalifikovaného trenéra, mize dosdhnout vétSich sportovnich uspéchi,
nez by doséhl pouze po trénovani z vlastnich zkusSenosti. Dale bych chtél také poukézat na
vedlejsi diisledky, které miize mit trénovani pod vedenim trenéra. Ctenafi bych chtél nejdiive
priblizit teoretickou stranku sportovniho tréninku a poté se zaméfit pfimo na to, co je
tréninkovy pléan, jak se tvofi a na kladné ¢i zaporné priciny, které mohou vzejit z pripravy
dle tréninkového planu. Jako potvrzeni mych vysledki, které jsem diky vedeni trenérem
ziskal, celou praci podpofim vyzkumem o dvanicti testovanych osobach, u kterych budu
testovat vliv trénovani s pevné danym strukturovanym pldnem vedenym kvalifikovanym

trenérem.



2 Problém a cil prace

2.1 Cil prace

Cilem této prace je zjistit u€¢innost tréninkového planu v triatlonu pod vedenim trenéra, ktery

ma sam bohatou triatlonovou historii a i potfebnou kvalifikaci oproti sportovciim, kteti se

snazi trénovat podle dostupnych informaci z internetu a dostupné literatury.

2.2 Hypotézy

Na zékladé¢ prectené literatury a svych zkuSenosti z triatlonu, jsem stanovil tyto hypotézy:

1.

w»ok w N

Skupina vedena trenérem se zlepsi o vice jak 15 %, zatim co skupina bez vedeni
trenérem ziistane na stejné trovni trénovanosti.

Nejvétsiho zlepSeni dosdhne skupina trenéra v plavani.

Nejvétsiho zlepSeni dosahne skupina bez trenéra v cyklistice a to o 10 %.

Ani jedna skupina se nezlepsi o vice nez 5 %.

Skupina bez trenéra bude mit pii kone¢ném testovani lepsi vysledky ve vSech

disciplinach nez skupina s trenérem.

2.3 Problém prace

Pro uskutecnéni vyzkumu bylo potfeba nalézt dvanact sportovci stejné vykonnostni irovné.

Vytvoteni testll tak, aby nebyly ovlivnény vnéjSim prostfedim jako jsou povétrnostni

podminky, ale také materialnimi rozdily jako je naptiklad specialni kolo na triatlon a dale

fyzikalnim zakonim, naptiklad hydrodynamickému odporu béhem plavani. Peclivé

udrZovani zdravi, jehoz poskozeni by mélo za disledek vypadek z tréninkové procesu a

mohlo tak nasledné ovlivnit vysledky pfi zdvérecném testovani.
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3 Triatlon

Triatlon je individudlni, vytrvalostni sport, ktery se sklada ze tii disciplin. Plavani, jizda na
kole a béh probihaji nasledovné za sebou. Zavodnikiim se oproti jinym vicebojiim nepocita
¢as jednotlivych disciplin, ale zdvodi typem start a cil. Triatlon se svou velmi kratkou historii
stal velice popularnim sportem a v soucasné dobé hojné piibyva triatlonovych zavodu.
Soumérné s poctem zavodu roste i pocet triatlonovych amatérskych sportovct. V zemich
Evropy je triatlon nejvice rozsiten v Némecku, Francii, Velké Britanii a Spané&lsku. V Ceské

republice se tento sport dostava do SirS§iho podvédomi az v soucasnosti.

3.1 Historie

Prvni zminky o viceboji, ktery svym slozenim piipominal triatlon, tak jak ho zndme dnes,
pochazeji z Franci, kde ve dvacatych letech dvacatého stoleti vznikal zdvod jménem ,,Les
Trois Sports“. Discipliny byly poskladany libovolné za sebou, mohli byt nahrazovany i

jinymi disciplinami a nebyla zde pevné dana vzdalenost celého zavodu.

Moderni triatlon pochazi ze San Diega, USA, kde zavodni klub ,,San Diego Track Club*
pofadal triatlonovy zavod jako alternativu k t€Zkym tréninkovym jednotkdm. Zavod,
pofadany 25.9.1974 Donem Shanaham a Jackem Johnstonem, se skladal z 500 metrii

plavani, 10 kilometrti béhu a 8 kilometri jizdy na kole.

Roku 1977 vznikéd dal$i ,,odvétvi® triatlonu, tzv. ,Ironman®. Jednalo se o spojeni tii
vyhlaSenych havajskych zavodu. Jmenovité $lo ,,Waikiki Rough Water Swim*“ - 3,9
kilometru plavani, ,,The Oahu Bike Race* - 180 kilometrQ jizdy na silni¢nim kole a The
Honolulu Marathon o délce klasického maratonu na 42,2 kilometru. Tohoto zavodu se
zucastnilo 15 zavodnikil a 13 zavod dokoncilo. Roku 1982 je potadan prvni zdvod zvany
Ironman, kterého se zucastnilo 600 lidi. V soucasné dob¢ je limit zadvodnik omezen na 3000

zavodniku.

Do Ceskoslovenska se prvni zminky o triatlonu dostavaji roku 1979 ¢&lankem

Ceskoslovenského sportu ,,Agonie zeleznych muza“, ktery varoval pfed naroCnosti a
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nebezpecim samotného zavodu. Dne 21.6.1980 se konal v Pfedni hluboké prvni triatlonovy

zavod v Evropé o vzdalenostech 2 km plavani, 60 km jizdy na kole a 20 b&hu.

Roku 1989 vznika mezinarodni triatlonova unie (ITU). Podle ni mizeme rozd¢lit triatlon do
nékolika skupin, podle vzdalenosti, kterou museji Gcastnici zdvodu piekonat. Nejkratsi
vzdalenosti je tzv. sprint, ktery obsahuje 750 metri plavani, 20 kilometru jizdy na kole a béh
na 5 kilometri. Do dal$i skupiny patfi tzv. olympijsky triatlon, zde se jedna o vzdalenosti
1,5 kilometru plavani, 40 kilometr( jizdy na kole a béhu na 10 kilometrti. Roku 2000 se
poprvé zavodilo na téchto vzdalenostech na Olympijskych hrach v Sydney. Dalsi kategorii
jsou tzv. dlouhé vzdalenosti, do které patii zavod 'z Ironman, neboli Half Ironman, skladajici
se z 1,9 kilometru plavani, 90 kilometrt jizdy na kole a 21,1 kilometru plavani. Posledni
kategorii jsou tzv. ultra triatlony — 3,8 kilometru plavani, 180 kilometru jizdy na kole a 42,2

kilometru béhu (BAUER A., KUCEROVA L, 2008)

3.2 Pravidla

Dle pravidel zvefejnénych na strankach Ceské triatlonové unie (2017-2020)

(Dostupné na http://czechtriseries.cz/f/dbfb217a-0ef2-46¢9-8499-68f8d483fe52--
pravidla CTA 2017 verzel final%20(web).pdf)

Dlouhy triatlon je sport, ve kterém zavodnik absolvuje plaveckou, cyklistickou a béZeckou
¢ast v uvedeném potadi, s pribéznym meétfenim Casu od startu plavani do cile behu. Jina
seskupeni disciplin nesmi byt nazvané triatlonem a musi jiZ ndzvem vystihovat jinou

podstatu.
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4 Sportovni trénink

Sportovni trénink je proces rozvoje a specializace v daném sportu nebo discipling, ktery je
slozit¢ a ucelné¢ organizovany. Cilem sportovniho tréninku je dosdhnout co nejvyssi
sportovni vykonnosti, rozvoje vrozenych ptedpokladii daného sportovce, adaptace
psychické zatéze ale také taktické ptipravy pred vykonem ve sportu nebo disciplin€, na
kterou se jedinec pfipravuje. Sportovni trénink mize mit i faktor vychovny, jako je napf.

»fair play®.

Sportovni trénink mizeme tedy chépat jako adaptaci organizmu na stale se zvétSujici zatéz
a nasledné zlepSovani fyzické kondice jedince. Sportovni trénink ma planovity a fizeny

charakter (Formanek, Horcic, 2003)

Planovité a systematické rozvijeni schopnosti at’ uz ziskanych, anebo vrozenych, vede
sportovce k dosazeni vysledkil na co nejvyssi vykonnostni irovni v daném sportu. (Haare,

1973)

4.1 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink se sklada ze Ctyt kategorii neboli slozek, sportovniho tréninku. Samotna
fyzickd ptiprava pro dosaZeni uspéchu na nejvysSi vykonnostni urovni ale nestaci.
V tréninku je tedy kromé piipravy téla sportovce na zatiZzeni potieba i psychosocialni
adaptace na okolni prostfedi. Sportovni ¢innost miize mit vliv na psychiku clovéka, ale 1
psychika mize mit vliv na zavéreénou pifipravu sportovce anebo na vysledek sportovni
¢innosti. Dals$i neodmyslitelnou slozkou sportovniho tréninku je takticka ptiprava, bez které
by veskera snaha sportovce o maximalni pfipravenost na konkrétni sportovni ¢innost mohla

zaniknout (Choutka, Dovalil, 1991).

4.1.1 Kondi¢ni pFriprava

Kondi¢ni pfipravu charakterizujeme jako soucast sportovniho tréninku, pii které se
zam¢efujeme zejména na rozvoj funkéniho a pohybového potencialu sportovee za cilem
podani sportovniho vykonu. Podili se také nepiimo na rozvoji dalSich sloZzek sportovniho

tréninku, jako napftiklad rozvoji technické ptipravy nebo psychické odolnosti vii¢i stresovym
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podminkam pted podanim sportovniho vykonu. Kondi¢ni pfiprava se déli na obecnou a

specialni kondi¢ni ptipravu.

Obecna kondi¢ni piiprava se objevuje predevsim u déti, mladeze a jen obcas u dospélych
sportovcl. Zamétuje se celkové na spravny fyziologicky vyvoj kondi¢nich motorickych

prvki, rychlosti a vytrvalosti, které jsou soucasti vétSiny sportd.

Specialni kondi¢ni ptiprava se pak zaméfuje na specifické schopnosti, které musi jedinec

zvladat pro dany sport (urcité svalové skupiny).

4.1.2 Technicka priprava

Technickéd ptiprava ma za kol postupné osvojovani pohybl a dovednosti, které jsou
zapotiebi v zavodnich podminka ve sportovnim odvéti, které provozuje. Prib¢h ptipravy
zavisi na stafi, dovednosti a sportovni historie daného jedince, na jeho fyziologickych

vlastnostech atd. Technické faze ma 3 stupné, které na sebe pfimo navazuji.

1. Faze nédcviku — mé4 za twkol naucit jedince zvladnout zékladni pohyb daného
sportovniho odvétvi v ,,hrubé formé*. Jedinec mize nacvicovat ve zjednoduSenych
podminkach, pohyb muze byt rozdélen do nékolika fazi. Dilezité je piesné
vysvétleni a pochopeni pohybu.

2. Faze zdokonalovani — Jedinec v této fazi uz umi vykonavat zédkladni pohyby sportu
ve zjednodusenych podminkéch. V této fazi ptichazi na fadu postupné ztéZovani
podminek a pridavani dalSich pohybt.

3. Faze stabilizaéni — v této f4zi ma jedinec pohyb uz zcela zaZity a snaZi se si osvojit
techniku daného sportovniho odvéti pro dosaZeni na co mozna nejvyssi sportovni

aroven.

Casto se technicka piiprava spojuje s taktickou p¥ipravou a vzniké tak technicko-takticka

ptiprava. (Dovalil, 2002)

4.1.3 Takticka priprava

Takticka ptiprava se zaméfuje na osvojeni nejefektivnéjsiho zpisobu feSeni pohybovych
tikolu, zdokonalovéni schopnosti a jejich uZiti v zavodnich podminkach. Ukolem taktické
piipravy je tedy byt pfipraveny na mozné soutézni podminky, které se mohou casto ménit.

Naptiklad béhem zavodu v dlouhém triatlonu to miize byt jak rozvrzeni tempa pro jednotlivé
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discipliny, pofadi dopliiovani energie pomoci gelli a riznych napoju, tak feSeni situace pfi
vzniklém defektu v cyklistické ¢éasti nebo studovani vykoni soupetii. Taktické chovani
behem sportovni aktivity miize byt ovlivnéno hned ne€kolika vnéjSimi a vnitinimi faktory,
které maji vliv na provedeni nauc¢eného jednani jako je naptiklad kondice sportovce, taktické

mysleni, podminky dané situace, anebo sportovcova psychika (Pifios 2007)

4.1.4 Psychicka priprava

Psychologicka ptiprava je pouziti psychologickych poznatkii k co nejmensimu ovlivnéni
vykonu negativnimi psychogennimi vlivy. Jejim tkolem je co nejlépe pfipravit sportovce
k odvedeni vykonu a rozvijet jeho psychickou odolnost. Mezi zplisoby pro minimalizaci

negativniho psychologického ovliviiovani patii:

1. Ztézovani podminek béhem tréninkové jednotky
Modelovani zavodnich podminek

Individualni piistup ke sportovci

Necekané zmény a ukony beéhem tréninkové jednotky

Ptiprava piedzavodni psychiky

A

Dokonala znalost zadvodnich podminek

4.2 Etapy sportovniho tréninku

Etapy sportovniho tréninku se vymezuji vékem sportovce. Jiny sportovni trénink maji déti a
jiny dospéli. Kazdé obdobi vyvoje ma totiz sva specifika a jim se musi uzplsobovat
charakter, obtiZnost a intenzita sportovni ¢innost. Pokud by jedna etapa byla vynechdna nebo
by doslo k nedodrzeni specifik dané etapy, mohlo by dojit k negativhimu ovlivnéni

budoucich vykoni podanych sportovce.

Kazdy sport ma béhem etap rtizné postupy, coz se stava problémem triatlonu, ktery spojuje
tf1 rizné sporty v jeden. S timto problémem se musi trenéfi malych triatlonisti vyrovnat a
najit postup, kterym etapy té€chto tfi sportl spoji. Z dlivodu poctu disciplin, které triatlon
obsahuje, je celkovy vék ve vSech etapach posunuty, oproti jinym sportiim, jako je napiiklad

plavani (Formanek, Hor¢ic, 2003)
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4.2.1 Etapa pripravna

Obecné je v této etape snaha hlavné o vSestrannost, zlepSovani odolnosti zdravi, vyuziva se
zde také vétsi vliv na uceni jemné motoriky a obratnosti, ziskavani kladného vztahu
k pravidelné sportovni aktivité, seznameni s prostfedim a podminkami daného sportovisté a
dalsi. Trénink probihd formou hry. Pro vétSinu sportil se udava jiny doporuceny vék pro
pripravnou etapu. Naptiklad pro plavani se etapa ptipravna zatazuje jiz pro déti predSkolniho
veéku (idealn€ od 2 let s rodici). Dité si zvyka na fyzikalni vlastnosti vody, na prostredi jako

jsou viny, plavecké pomucky atd.

V triatlonu se miize etapa ptipravna vymezovat vékem 7-12 let. Pokud v tomto véku dité
nema plaveckou minulost, je potfeba klast diraz zejména na plavani. Pokud se vynecha
v této etap¢ rozvoj plaveckych dovednosti, hrozi, ze v budoucnu bude jedinci plavani délat
problém, protoZe jiz nebude schopny ziskat tzv. ,,cit pro vodu®. Déle se zatazuje priprava
bézecka, tedy atleticka a ke konci pfipravné etapy se miize zaradit priprava cyklisticka.

(Formanek, Hoi¢ic, 2003)

4.2.2 Etapa zakladni
Etapa zakladniho tréninku se u triatlonistii pohybuje mezi 13-16 rokem zivota, zatimco jiZ u

zminéného plavani je zakladni etapa urcena pro déti prvniho stupné.

Pokud se pfiprava zaméfi pouze na triatlon, je v této dobé dilezité vytrénovani dobrého
plavce, kde je béh na druhém misté a cyklistika az na tfetim. B¢h a cyklistika v této etape
mohou fungovat pouze jako doplnék, ktery bude upfednostnén v pozd&jsi fazi tréninku. I
ptes pokrocilou trénovanost jedince zde plati zdsada vSeobecného rozvoje, kdy by mél

sportovec ovladat zaklady techniky atletické a cyklistické dovednosti.

V této fazi lze postupné piidavat tréninkové objemy, tedy zvySovani intenzity a frekvence
tréninku. Dulezité je 1 uvédoméni si potieby regenerace mezi jednotlivymi tréninky.

Ke konci zakladni faze by se mélo do tréninkového planu zatadit vice cyklistiky. Jedinec by
se m¢l zacit ucit pokrocilé technice a pohybovani v cyklistickém baliku (Formanek, Hor¢ic,

2003)
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4.2.3 Etapa specializovana

Pro triatlon se obdobi specializované etapy udava pro 17-21 let staré sportovce. V této etapé
by se mél z trénovaného jedince stat jiz témét dokonaly plavec, mél by zvladat pokrocily
bézecky a cyklisticky trénink a pohyb v cyklistickém baliku. Mél by mit jiz pomérné

vyvinuté technické a rychlostni dovednosti.

V této etapé se jiz klade diraz na individualni vedeni tréninku, zatimco v piedchozich
etapach byli tréninky vedeny skupinové. Klade se také dliraz na zlepSovani vytrvalostnich a
rychlostnich dovednosti, navySovani tréninkovych objemu a jejich frekvence. V této dobé
by se méli zafazovat i tzv. tréninky ,,piechodu®, to znamena napft. trénink cyklistiky po

kterém ihned nasleduje trénink b&hu, ktery je dilezity v zavodech triatlonu (Peri¢, 2004)

Sportovec se mé ucastnit jiz vétSich zavodu, které vedou k rozvoji psychické piipravy pro
budouci vrcholy sezény a nasledny trénink psychické piipravy a individualni pomoci ze

strany trenéra (Formanek, Hor¢ic, 2003).

4.2.4 Etapa maximalni sportovni pripravy
Kromé dalsiho zvySovani frekvence a objemu tréninku uz by v této etapé mél byt zcela

individudlni pfistup k tréninklim ze strany trenéra, diky pfedeslému ziskani dovednosti.

V této etapé se jiz sportovec dostava na samotnou hranici svych fyzickych ale i psychickych
schopnostni. D4 se fici, Ze v této etapé se jiz sportovec pohybuje na profesionalni trovni
triatlonu. Pfipravuje se postupné na vrcholné zavody sezony v jednorocni anebo 1 viceleté
ptipravé. V této etape se klade vétsi diraz na aktivni regeneraci sportovce (Formének,

Hor¢ic, 2003).

Tato etapa se vyskytuje u sportovct ve véku nad 21 let az do véku naptiklad 40 let s rostouci
vzdalenosti a vytrvalostnim charakterem zavodu, na ktery se sportovec zamétuje. Naptiklad
pro zavody v dlouhém triatlonu jako je Ironman, se miZe etapa maximalni sportovni

ptipravy pohybovat ve v€ku od 28 do 40 let v&ku.
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4.3 Pohybové schopnosti

4.3.1 Sila
Sila je schopnost piekonavat, brzdit anebo udrzet odpor pomoci svalovych kontrakci. Sila
muze byt chapana ve sportu jako komplex schopnosti sportovce které patii k faktorim

sportovniho vykonu (Pinos, 2007)

Druhy sily

1. Maximalni — projevuje se prekondvanim maximalniho odporu pii pomalém pohybu
s vétSinou jednim opakovanim, naptiklad benchpress

2. Vybusna — ptekondvani malého odporu s velkou rychlosti, acyklické déje, napt. hod
nebo vrh

3. Vytrvalostni — opakované pifekondvani nizkého odporu po delsi dobu, napft. cyklické
sporty jako cyklistika, béh na lyzich

4. Reaktivni — sila zaloZzena na protazeni a nasledném zkraceni svalu v dobé trvani

mensi nez 1 s.

Silovy trénink mé& za ukol spravny rozvoj vSech svalovych partii, svali fazickych i
tonickych, specidlni rozvoj svalstva specidlné uzivaného pro dany sport a prevenci pred

zranénim.

4.3.2 Rychlost
Rychlosti se rozumi schopnost prekondvat minimalni anebo Zadny odpor co nejrychleji.

Rychlost je ovlivnéna nékolika faktory jako jsou koordinace, sila nebo flexibilita (Pifios,

2007)
Druhy rychlosti

1. Reakéni — co nejrychleji reagovat na podnét (zrak, sluch, hmat).
2. Akeni — rychlost kontrakce svalovych vldken, déli se na acyklickou (jednotlivy
pohyb jako smec) a cyklickou (sprint)

4.3.3 Vytrvalost
Vytrvalost je schopnost provadét danou cinnost co nejdéle nebo s co nejvétsim poctem

opakovani po urcitou dobu (Pinos, 2007). Vytrvalost je ovliviiovdna jak fyziologickym
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slozenim téla, tak technikou, kterou je pohyb provadén, silou a také psychickou

piipravenosti.

Déleni vytrvalosti

1. Rychlostni (do 20-30 s) — aktivita vykondvana s maximalnim opakovanim po
dobu max. 30 s, anaerobni, napf. intervalovy trénink

2. Kratkodoba (2—-3 min) — aktivita vykonavana s co nejvyssim poctem opakovani
po dobu od 2 do 3 minut

3. Stfednédoba (8-10 min) — schopnost vykonavat danou ¢innost po dobu 8-10
minut s maximalnim poc¢tem opakovani, aerobni i anaerobni systém

4. Dlouhodoba (10 min a vice) — schopnost vykonavat aktivitu s co nejvyssim
poctem opakovani po dobu del$si nez 10 minut, aerobni systém, zaklad

trénovanosti
5 Tréninkovy plan

Tréninkovy plan je promyslené a systematicky uspofadany soupis tréninkovych jednotek
smétujici k jednomu nebo vice cilim béhem sezony zavodnika. Tyto cile mohou byt

stanoveny v dohledu tydnu, mésicti ale i rok.

Slouzi pro vlastni zapisovani tréninkovych jednotek sportovce, zaddvani tréninkovych
jednotek trenérem, ale i udavani dalSich udajt jako je as, vzdalenost, primérny a maximalni
srdecni tep béhem aktivity, ¢as pohybu v zonach srde¢niho tepu béhem aktivity ale 1 emocni
a fyzicky pocit sportovce béhem aktivity. Diky tréninkovému planu tak 1ze nahlédnout do
tréninkové minulosti ze které mize, sportovec nebo trenér, vyvodit napf. diivod zranéni ¢i

pfetizeni sportovce, ale 1 pomoci které se lze systematicky pfipravit na dané cile v sezoné

5.1 Prace s tréninkovym planem
Proces planovani sezony je slozity. Z toho diivodu je potieba mit cely ¢asovy usek, ktery se
zahrnuje do tréninkového planu detaile rozpracovany. Tyto asové Uiseky se déli na takzvané

cykly a tréninkovou jednotku.
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5.1.1 Tréninkova jednotka
Tréninkova jednotka je zakladni stavebni ¢asti vSech dalSich cykla. Jeho délka se udava od
nekolika desitek minut az po n¢kolik hodin. V praxi to mize byt napiiklad jeden trénink

nebo jeden tréninkovy den slozeny z vice fazi.

5.1.2 Mikrocyklus
Je nejkratsi tréninkovy cyklus tvofeny tréninkovymi jednotkami. Trva vétSinou tyden a ve
vétsSing pripada jeden tréninkovy cyklus obsahuje jedno regeneracni obdobi (den). Kvalita a

kvantita tréninkovych cykli musi byt podminéna témito faktory:

1. Intenzita kazdého dne se musi ditkkladné rozplanovat, aby neovlivitovala nasledujici
tréninkové jednotky v tydnu, piipadné aby po tézkém tréninku nasledoval den
odpocinku, nebo lehci aktivity.

2. Nemély by se za sebe zatfazovat vice nez dvé aktivity, které namdhaji stejnou

svalovou jednotku.

5.1.3 Mezocyklus

Mezocyklus je tvoreny nékolika mikrocykly, zpravidla jeden mezocyklus trva 2-6 tydnt a
tvoti ho tedy odpovidajici pocet mikrocyklt. Doba trvani tohoto cyklu zalezi na fazi ro¢ni
ptipravy sportovce. Nékdy se cely rok rozklada na 12 mezocykld, tedy jeden kazdy mésic
tvofeny 4 mikrocykly. Zde ale dochazi k problému souvisejicimu s nestejné dlouhymi

mesici. Mezocykly mizeme rozdé€lit podle faze roka ve které se sportovec prave pohybuje:

1. Zahajovaci — probihd na zacatku roku, kdy zavodnik zaCina trénovat po zavodni
pauze

Zakladni — bézny typ tréninkovych jednotek v ptipravném

Predsoutézni — v delsi dobé& pted soutezi

Zavodni — obdobi mezi jednotlivymi vrcholy sezony

wok wN

Regenerac¢ni — po ukonceni sezony kdy nastava del§i odpocinkové obdobi

5.1.4 Makrocyklus

Makrocyklus je tvofen nékolika mezocykly a je zdkladem ro¢niho tréninkové cyklus.

20



5.1.5 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Roc¢ni tréninkovy plan (dale jen RTC) je casovy usek poskladany z makrocykld. V tomto
cyklu jde o celoro¢ni a dlouhodobé rozplanovani sezony na nékolik obdobi, diky kterému se
zvysuje fyzicka kondice a pfipravenost smérem k vrcholim sezony. RTC se dé rozdélit na

Ctyfi obdobi pro lepsi rozplanovani jednotlivych cyklu.

1. Ptipravné obdobi se zaméiuje na zlepSovani kondice sportovce.

2. Predsoutézni obdobi je specifické nartstem trénovanosti.

3. Soutézni obdobi slouzi k udrzeni vykonnosti béhem hlavni ¢asti sezony.

4. Regeneracni obdobi se zatazuje po ukonceni zavodni sezény k dostatecnému

odpocinku sportovce a nasledné ptipravy na piipravné obdobi.

5.1.6 Vicelety tréninkovy cyklus
Slouzi pro ptipravu sportovce na vrcholné zavody, které mohou byt az né€kolik let daleko.
Naptiklad trénovani na sportovni vrchol jedince miize byt Olympidda, na kterou se sportovec

ptipravuje 4 a vice let (Formanek, Horc¢ic, 2003)

5.2 Evidence v tréninkovém planu

Pro co nejlepsi vyvoj formy sportovce, ktery pracuje s tréninkovy pldnem je spravna
evidence aktualnich hodnot. U zavodnich a tréninkovych jednotek sledujeme predev§im
obsah, intenzitu a objem (Formanek, HorCic, 2003). Dale se do tréninkové planu mize
zaznamenavat primérny a maximalni tep, ¢as pohybu v zénach srdeniho tepu, pocet
tréninkovych jednotek, jejich délka a intenzita méfitelna pravé podle srdecnich zon, pocet
regeneracnich dnti, celkovy tréninkovy objem jednotlivych disciplin. Tyto parametry jsou
pro vétsSinu sportl stejné. Dale existuji parametry specifické pro dany sport, v piipadé
triatlonu to jsou hodnoty naméfené béhem plavani, cyklistiky a béhu ale také beéhem
prechodt, které triatlonista absolvuje mezi jednotlivymi disciplinami. Piiklad vyplhovani

tréninkového pldnu na obrazku ¢.1 v podob¢ jednoho mikrocyklu.
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Obrdazek 1 - Tréninkovy plan

V prvnim sloupecku tabulky je zapsané datum a den tréninkové jednotky, v dalsi tréninkovy
prvek jako je béh + plavéni. V dal§im sloupci trenér vypliiuje motiv neboli popis tréninkové
jednotky, dale pak profil trati, kterou by svéfenec mél u tohoto tréninku zvladnout a
planovany ¢as dané jednotky. Dalsi informace poté vypliuje sportovec jako je skute¢ny ¢as

trvani tréninkové jednotky, maximalni a minimdlni, klidovy tepovy prah a dalsi jiz zminéné.

5.3 Kontrola trénovanosti

Kontrola tréninkového planu (déle jen TP) by méla byt uskutecniovana pravideln¢ v fadu
jednotlivych dnli nebo maximaln¢ jednoho tydnu pro co nejlepsi kontrolu trénovanosti. Pii
kontrole TP je potieba se zamétit na ukazatele pro dany sport. Pro triatlon je potieba zamérit
se predevsim na vytrvalost (pfedev§im na zmény v ni) a pohyb v srde¢nich zénach béhem
plavani, cyklistiky a béhu. Mezi dalsi hodnoty patii 1 vysledky ze soutézi, kterych se
sportovec zucastnil, vysledky ale mohou byt silné ovlivnény vnéjSimi a vnitinimi faktory,
které béhem soutézni aktivity na vykon puasobi jako napt. psychicky stres z vysledkd,
nedostateCna vyziva na obcerstvovacich stanicich, pocasi ¢i chyba zdvodnika pted
sportoveem béhem plavani (Dovalil, 2002). Ke kontrole trénovanosti slouzi také zatézoveé

testy.

5.3.1 Zény srdecni tepové frekvence

Z6ny srdecni tepové frekvenci jsou rozmezi dané v procentech maximalni tepové frekvence
(dale jen TF). Maximalni TF je individudlni u kazdého sportovce. V zasad¢ plati, Ze ¢im
trénovangjsi jedinec, tim nizsi maximalni TF. Dale také plati, Ze se stafim klesa maximalni
tepova frekvence. Zony TF slouZi ke kontrole tréninkové jednotky a pfizpiisobuje se pohyb

v nich vzhledem k motivu tréninkové jednotky.
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Aerobni zéna — zoéna srde¢niho tepu obvykle udavana mezi 55 % - 85 % maximalni TF,
béhem aktivity pohybujici se v tomto rozmezi, pfijiméa télo energie s vyuzitim kysliku,
kterého se mu dostatecné dostava. Aktivita v aerobni zoné ma dlouhodoby vytrvalosti

charakter. Cim je sportovec trénovangjsi, tim déle se dokaze pohybovat v aerobni z6né

Anaerobni zéna — zona srde¢niho tepu nad 85 % probihd s velkym kyslikovym dluhem (télu
se nedostava tolik kysliku, aby mohlo v pofadku vykonavat vSechny procesy spravn¢) a
zvysuje se hladina kyseliny mlécné. Tato zona ma kratkodoby charakter s pfinosem pro

vyvoj sily a rychlosti.

Meéreni zon TF

Pro vypocet zon TF je potieba znat maximalni TF jedince. Tu si miize kazdy zméfit sdm
napt. pomoci sporttestrii. Opakovanym intenzivnim béhem do kopce, dlouhém cca 200-350
metrt, vystoupi TF k maximalni hranici. Pfi tomto testu ale zdlezi na jedinci, ktery vykon
podéva a na jeho prahu bolesti. Pokud si sportovec mysli, Ze je jiz unaveny a jeho tzv. prah
bolesti je nizky, nikdy se k maximalni TF v takovém testu neptiblizi. Dale je potieba znat
svou klidovou TF, tu 1ze vypocitat z priméru né€kolika méteni RTF (ranni tepové frekvence).
Pokud sportovec zna obé hodnoty muze pouzit vzorec (maximalni TF-klidova TF) x

intenzita % + klidova TF (Klasova, 2015).

Ptiklad: Sportovec si zmé&fi maximalni TF, kterd ¢ini 205 tiderd za minutu, klidova TF je 50
udert za minutu a chce znat zénu aerobniho pasma, které se pohybuje okolo 60 % - 80 %

maximalni TF, pouzije tedy dva vypocty.

1. (205-50) x 0,6+50 = 143
2. (205-50) x 0,8+50 = 174

Vysledek testu tedy udava aerobni zonu sportovce od 143 tepli za minutu do 174 tept za
minutu.

Zjisténi zon TF lze také provést bez presné maximalni TF pomoci riiznych vzorct jako napf.
vzorec podle Coopera (220 — vEk), ktery nezohlednuje klidovou TF a je vice nepfesny

(Skorpil, 2010)
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Presnéjs$i méteni probiha pomoci laboratornich testi s pomoci laktatu, které se provadéji ve
specializovaném prostiedi a jsou nejpiesnéjsi.

4

Meéreni kyseliny mlééné

Kyselina mlécna neboli laktat, se vytvari ve svalech vSech lidi. Jeji hladina, kterd se méfti
v milimolech na litr (mmol/l) a zvySuje se s vykonem sportovce. Pokud probiha aktivita
v aerobni zong, laktat je z velké Casti odvadén pry¢ ze svall a netvoii se tak rychle. Pokud
aktivita probiha v anaerobni zon¢, vytvari se laktat rychleji nadsledkem ¢ehoz dochézi v téle
sportovce ke snizovani tvorby ATP (adenosintrifosfait — pii rozkladu ATP dochazi
k uvoliovani velkého mnozstvi energie). Z tohoto diivodu se cloveék mnohem rychleji unavi
a ziskéava pocit t€zkych nohou. Kyselina mlé¢na neni zdrojem kieci ve svalech, ale miize mit
vliv na fyzickou 1 psychickou tnavu, proto je doporucovano t&€z$i tréninkovou jednotku
zakonc¢it pomalej$Sim béhem. Tim se kyselina mlécna ¢astecné vypudi ze svali a dochazi tak

k rychlej§i regeneraci (Skorpil, 2010)

Dulezité je tedy omezit tvorbu kyseliny mlé¢né v téle béhem tréninkové jednotky. Toho lze

dosdhnout za pouziti zon TF. K vypoctu srde¢ni zon slouzi tzv. laktatova kiivka (obrazek

&1)

. POKROCILY BEZEC
Laktat

mmn,ﬂE ZACATECNIK

PROFESIONALNI ATLET

1 2 3456 7 8 910 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20)
Rychlost b&hu v km/h

Obrazek 2 - schéma 1.- laktatova kiivka
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Na obrazku ¢.2 je zndzornéna laktatova kiivka (Cervenou barvou), ta znédzorniuje rozdilnou
rychlost tvorby laktatu u zalateCniho bézce, pokrocCilého (kondi¢niho) bézce a u
profesionalniho sportovce s vysokou trénovanosti. Béhem testu testovany vykonava danou
aktivitu, u které je cilem zjistit zony srde¢niho tepu, postupné se zvySuje zatéz (v tomto
ptipad¢ rychlost) a kazdych 4-5 minut je mu odebirdna krev z u$niho lalticku nebo prstu.
Krevnim rozborem se poté zjisti mnozstvi pritomnosti laktatu v krvi a rychlost behu, kterou
je schopen vykonat, nez se mnozstvi laktatu v krvi dostane pies hodnotu lehce nad 4 mmol/l,

kde se udava hranice anaerobniho prahu.

Zalezi tedy na trénovanosti jedince. ZacateCnik dosahne hranice anaerobniho prahu
napiiklad jiz pti 10 km/h, kondi¢ni bézec oko 13-14 km/h a profesionalni bézec naptiklad
az pti rychlosti 18 km/h. Této trénovanosti 1ze dosahnout pomoci tréninkovych jednotek

v nizSich zonach TF.

5.4 Superkompenzace

Superkompenzace je zhlediska biochemickych procest, probihajicich v téle, zaklad
tréninkové procesu, kdy se stfidd maximalni zatiZzeni s odpocinkem v tom poméru a asovém
rozestupu, aby se télo sportovce dokazalo dostatecné zregenerovat po predchozim tréninku

a v ten spravny okamzik nasledoval trénink, ktery vede k riistu vykonnosti (Skorpil, 2020).

Superkompenzace tedy funguje na schopnosti lidského organismu reagovat na nadmérnou
nebo zvySenou zatéz doplnénim energetickych zdroji a resyntézou struktur bilkovin na vyssi

hodnotu, nez ktera byla pted zatézi. Tim vznika tzv. kiivka Gnavy.
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Obrazek 3 - schéma 2. superkompenzace

Na obrazku ¢.3 je Cervené zvyraznéna kiivka tnavy, kdy v kazdém bodé€ kde na ni plisobi
zatézovy impuls klesa troven vykonu. Nasledné béhem regenerace opét stoupa az do bodu
idedlni regenerace, kdy opét pfichazi zatéz. Tim padem troven vykonu stale stoupa (zelend
osa). Pokud by zatéz pftisla diive anebo pozdéji, nez je Cas idealni relaxace, bude troven

zatdze stagnovat anebo klesa (Skopril, 2020)

Meéreni idealniho ¢asu k tréninku vzhledem k superkompenzaci

Jeden ze zptisobt, jak zjistit kdy je t€lo sportovce opét pripravené k dalsi tréninkové jednotce
je za pomoci tepové frekvence. Pravidelnym méfenim ranni tepové frekvence (dale jen RTF)
zjisti sportovec svou klidovou RTF. Druhy den po naro¢né tréninkové jednotce si sportovec
zmé&fi RTF, ta bude po naro¢ném tréninku zvysSena. Dalsi tréninkova jednota by méla nastat
presné v bod¢, kdy se TF vrati do stavu, ve kterém byla predesly den pfed narocnym

tréninkem. Na navraceni RTF do plivodniho stavu ma vliv hned nékolik faktori:

1. Unava
2. Trénovanost

3. Vék
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4. Pravidelnost a doba spanku
5. Psychicky stres

6. Pracovni vytizeni

5.5 Pretrénovani

Pretrénovani je stav, do kterého se dostavaji spiSe amatérsti sportovci, ktefi nerovnomérné a
prilis usilovné trénuji bez delsiho odpocinku. V tomto stavu vysila télo varovné signaly,
protoze se snazi piedejit vétsi unave a stavu, kdy by mohlo dojit ke smrti. Takové riziko sice

rec
1

u pretrénovani nehrozi, ale télo se tak brani vici ,,Spatnému zachazeni®. Riziko pfetrénovani
je velmi nizké, spiSe se u sportovct dostavuje stav pretizeni, prepéti nebo vysokého stupné

unavy.

Jednad se vzdy o fyziologickou, ¢i psychickou poruchu jako muze byt napf. porucha
zasobovani sacharidii, porucha bilkovinového metabolismu ¢i porucha vznikla pifimo ve
vlaknech kosterniho svalstva. Vse jsou pouze hypotézy, protoze v soucasné dobé¢, se primi

vznik stavu pretrénovani nezna.

Jednou z nejcastéjSich véci, které tento stav maji na svédomi je nadmérnd motivace, piili§
intenzivni trénink s ¢astou frekvenci, kdy sportovec nezatazuje odpocinkové dny, ¢i tydny.
Nejedna se pouze o fyziologické ptiCiny, jak bylo jiz zmin€no, ale 1 o psychické poruchy
které mohou byt zplisobeny nadmérnym stresem v osobnim Zivoté, jako napt. problémy
v praci €1 v domécnosti, ptiprava na ocekdvané zkousky, kdy sportovec zaméstnava mozek
nékolik hodin v kuse a poté vyrdzi na tréninkovou jednotku a télu dopfava minimalni

odpocinek 1 po psychické strance.

Psychické znaky, které se objevuji pii nadmérné pietizeni nebo piepéti jsou Spatna nalada,
podrazdénost, apatie, letargie, porucha spanku, nedostatek motivace, zhorSeni koncentrace
¢i deprese. Mezi fyzické pfiznaky patii napf. zména hmotnosti, dlouhodobé zvySena RTF,

oteklé lymfatické uzliny, nachlazeni, zranéni Ci bolesti hlavy a srdce.

Pokud se jedinec delsi dobu neciti dobfe a objevuji se znaky vysoké inavy mél by navstivit
1ékate, ktery nasledné provede krevni testy, ovSem lékafi s timto problémem nic nemohou
udé€lat. VySetieni slouzi pouze pro kontrolu sportovce, zda problémy nemaji jiné pfic¢iny. Pro

v v

,l&Cbu‘® pretrénovanosti ¢i jeji niz8§i formu nejlépe postaci dlouhodoby odpocinek jak
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fyzicky, tak psychicky. Tomuto problému by mél piedejit prave trenér, ktery je v neustalém
kontaktu se svym svéfencem, kontroluje jak zlepSeni, tak nevysvétlitelné snizeni vykonosti
a komunikuje se svéfence 1 0 emotivnim pocitu z tréninku. Proto nedochazi k pietrénovani
u profesionalnich sportovci. Jednak proto, ze ¢lovek, ktery déla sport na vrcholové trovni
dokaze rozeznat chvile, kdy se vykonnost téla blizi k pomysIné hranici, ale také proto, Ze je

dostate¢né pod kontrolou zkuSeného a kvalifikovaného trenéra (Petinka, 2016).

5.6 Zranéni

Zranéni se vétSina sportujici populace nikdy nevyhne. Kazdy, kdo n€kdy hral fotbal, béhal
¢i jel na kole jist¢ néjaké zranéni zazil. Zranéni mize byt pouze lehké, jako napt. narazené
zapésti nebo tzv ,,silnicni lisej*, ktery ziska cyklista po padu na asfalt, ale také vazné, které
muze znamenat konec aktivniho sportu nebo u profesiondlnich sportoveii ukoncit jejich

kariéru.

Zranéni neboli uraz je fazeno pod nemoc, vzniklou puisobenim vnitinich a vnéjsich faktort

na organismus, narusuji jeho spravné chovani a funkce v ném. (Bydzovsky, 2008)

Vyskvt sportovnich draza

Urazy zptisobené béh sportovni &innosti jsou druhou nejéast&jsi skupinou trazi. 40 % urazi
vznik4 v domécnosti a 16 % prave pii sportovni aktivité. Dvé tietiny urazu vznikaji béhem
neorganizované sportovni ¢innosti. Zbylad jedna tfetina vznikd pfi organizované herni
¢innosti jako je napt. triatlonovy zavod. (Vilikus, Brandejsky, Novotny 2004). Sportovni

urazu jsou sledovany a pocitany, jelikoz se z nich vyhodnocuje tzv. sportovni tirazovost

Sportovni rizikovost se dé€li dle procent na malou, stfedni a velkou. Do malé sportovni
rizikovosti je zahrnut golf, plavani, turistika a dalsi. Do stfedni rizikovosti, spadaji sporty
jako orientacni b¢h, sportovni gymnastika. Mezi nejvice rizikové se fadi sporty jako je

horolezectvi, cyklistika, motorismus a dalsi.

5.7 Regenerace
Pro spravnou funkci organismu béhem tréninkového obdobi je potieba klast diiraz na tzv.
regeneraci. Regeneraci se rozumi doba, kdy sportovec zvoli leh¢i tréninkovou jednotku

(nebo zcela trénink vynechd), zvoli aktivitu, ktera nebude tolik zatézovat t€lo a umozni
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opétovné doplnéni tolik potfebnych latek pro télo, obnoveni svalovych vldken v téle a
psychickou tlevu od sportovniho zatizeni. Pokud sportovec nebude dostatecné zafazovat
tréninkové jednotky regeneracniho typu, nebo pokud je zcela vynechd mtize byt ovlivnéna
celd predesla snaha sportovce o co nejveétsi zlepSeni vykonnosti a miize byt narusen dalsi
tréninkovy postup pro nasledujici obdobi. Existuji jedinci, kteti dokézou regenerovat
rychleji ale i ti, ktefi pro uplnou regeneraci potiebuiji delsi dobu. Cetnost regenera¢nich dnti
je umeérné zavisla na trénovanosti, véku a fyziologickym slozenim téla jedince. Dilezita je 1
Cetnost regeneracnich jednotek vzhledem k tréninkovému obdobi ve kterém se jedinec
nachdzi a které ho v budouci dobé ceka. Regenerace neni potfebnd pouze vzhledem
k fyzickému stavu sportovce, ale také pro psychickou pohodu. Pokud neni dostatek
regenerace zafazen do tréninkového planu, mohou se objevit problémy v podobé
pfetrénovani a zranéni. Pokud se ale naopak regenerace zatfazuje ve spravném pomeéru

s naro¢nosti tréninku mtize dojit k tzv. superkompenzaci. (Friel, 2009)
Regeneraci lze zatadit do n¢kolika forem:

1. Forma regenerace, kterd navazuje ihned na tréninkovou jednotku, nebo je jeji
soucasti, se nazyva CASNA REGENERACE. Tato forma ma za tikol co nejrychlejsi
likvidaci akutni Gnavy po ptedchozi zatézi. Prikladem po Casnou regeneraci muze
byt napt. pouziti koupeli studenou nebo teplou vodou.

2. Pasivni regenerace vznikd, pokud sportovec po ukonceni t€zké tréninkové jednotky
pro urychleni regenerace nic neudéla. Té€lo regeneruje mnohem pomaleji, ¢as mezi
dalsi tréninkovou jednotkou je tedy mnohem del$i a omezuje dalsi sportovni pfipravu
jedince.

3. Dalsi formou je aktivni regenerace. Tou se rozumi pouZiti vSech metod a procedur
k imyslnému urychleni regenerace. Idealni typem aktivni regenerace jsou sporty
cyklického charakteru pii nizké intenzitg, lehky a pomaly béh, kompenzacni cviceni

nebo strecink (Formanek, 2012)

Regenerace v ramci ro¢niho obdobi

Béhem ro¢niho obdobi je zapotiebi brat v tivahu v jakém mezocyklu se sportovec nachazi.
Pokud se jiz nachazi v obdobi zavodu typu A, tedy téch s nejvyssi prioritou a v planu jsou

dva zavody A, je zapotiebi zatradit dvé prechodné obdobi. Po prvnim A zévodé, muze
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regenerace béhem prechodného obdobi trvat v fadu dni (napft. 3-5 dnit). Po druhém zavodé
typu A, ktery by mél pomysIn€ ukoncovat sezony muze piechodné regeneracni obdobi trvat
v fadu né€kolika tydnu (napft. 4-5 tydna). Cilem regenerace v pfechodném obdobi mezi A
zavody je obnova funkce téla, ale zdroven nesmi byt moc dlouhd, aby nenarusila ptipravu
pro dalsi A zavod. Na rozdil pfechodné obdobi po ukonceni sportovni sezony ma za cil

absolutni regeneraci organismu jak fyzickou, tak psychickou (Friel, 2009)

Regenerace v ramci mésice

Jeden tréninkovy mésic se skladajici se ze tfi nebo Ctyft tréninkovych tydnu by mél obsahovat
alespoii jeden tyden aktivni a pasivni regenerace, které se vzajemné dopliuji. Cetnost
tréninkovych tydnu na jeden regeneraéni tyden zavisi na jejich povaze. Pokud vSechny tydny
byly narocné, mél by regeneracni tyden nasledovat zhruba po tfech tréninkovych tydnech.

Zalezi predev§im na subjektivnich pocitech trénovaného jedince (Pefinka, 2018)

Regenerace v ramci tydne

Kazdy tréninkovy tyden (mikrocyklus) by mél obsahovat alesponi jeden den, ktery bude
odpocinkovy. Obvykle tfi tréninkové jednotky, které maji stupiiovity charakter zatéze
nasleduje jeden den volngjsi tréninkové jednotky. Volné&jsi tréninkova jednotka je ale velmi

relativni pojem, proto je dllezité zaradit 1 uplné dny volna od tréninkové zatéze.

Regenerace v triatlonu

Jelikoz triatlon se sklada ze tii riznych disciplin, které jsou doplnéné jesté tréninkovymi
jednotkami silového charakteru jako je napiiklad posilovani, stava se, Ze jeden tréninkovy
den je sloZeny z vice tréninkovych fazi neboli vice tréninkl riznych disciplin v jeden den.
Proto je sestavovani tréninkové planu slozité a velka ¢ast amatérskych sportovct hleda
pomoc od kvalifikovaného trenéra. Pokud vjeden den mé sportovec zvladnout vice
tréninkovych fazi, méla by byt vétSinou jedna z fazi leh¢i a ¢astecné fungujici jako aktivni
regenerace. Vyjimkou je modelace zavodni zatéze, kdy sportovec nacvicuje prabéh zavodu

v tréninkovém obdobi.

5.8 Vyhody a nevyhody tréninkového planu.
Tréninkovy plan ma pfinést do sportovni pfipravy rezim, potadek a strukturou. OvSem ne

vzdy, je tréninkovy plan vyhodny. Kazdy, kdo se pomoci tréninkového planu orientuje
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v piipravé a pfipravuje se na zavodni obdobi, si musi uvédomit vyhody a nevyhody, které

z takového planu vzejdou.

5.8.1 Nevyhody
Tlak

Jednou z nevyhod, kterou ma tréninkovy plan, je tlak ze strany sportovce samého, ktery
podle tohoto tréninkového planu trénuje. Pokud se ¢lovek neciti pfipraveny a odpocaty na
dalsi zatéz v podobé tréninkové jednotky, kterou ma zapsanou v planu, tak by mél tuto
jednotku vynechat. Nékteti sportovci si mysli, ze pokud vynechaji jednu z naplanovanych
tréninkovych jednotek, mohou zacit s ptipravou od zacatku a celd jejich snaha pfiSla vnivec.
Pfemahanim organismu se mohou vyskytnou problémy spojené s pifetrénovanim viz.

kapitola 5.5

Dalsi psychicky tlak, ktery na sportovce pusobi je tlak ze strany trenéra. Pokud dochézi
k pretéZovani trenérem, ktery nevyslechne svéfence a nebere v potaz pocity z tréninkovych
jednotek, mize se opét stat, ze takovéto trénovani bude mit za nasledek zranéni, ¢i nechut’
k tréninkiim. Sportovec nechce udélat chybu a podle tréninkového planu a rad trenéra trénuje

do vycCerpani.

5.8.2 Vyhody
Motivace obcas kazdému sportovcei chybi. Pokud neni ideélni pocasi, je velmi t€zké vyrazit
na cyklisticky trénink. Tréninkovy plan miiZe byt ale pro sportovce jakousi motivaci, ktera

mu miize pomoci se dostat pfes okamziky, kdy by nejradéji cely proces vzdal

Komunikace s trenérem je nespornou vyhodou, pokud probiha v potadku. Pfi opaéné
moznosti se z kladu stava zépor. Z pravidla kazdy tyden sportovec odesila vyplnény
tréninkovy denik svému trenérovi, ktery podle vyslednych hodnot z daného tydne upravi
tréninkovy plan pro nasledujici obdobi. Diky komunikaci a kontrole trenérem, ktera je také

nespornou vyhodou, mtize sportovec predchazet zranénim a dal$im.

Mezi dalsi vyhody patii strukturalizace nasledného obdobi, prehlednost v tréninkové historii

1 budoucnosti.
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6 Stavba ro¢niho tréninkového planu

Nejlepsim obdobim pro sestaveni tréninkového planu je prechodné obdobi po ukonceni
zavodni sezény. Pfestoze pldnovani takové sezony muze vést k lepSim vykontim pfi
zavodech 1 mimo né, pfi sestavovani takového soustavného procesu hrozi i jista nebezpeci.
Hlavnim problémem je, pokud clovek pfi planovani zapomene na redlny zivot a nezohledni
proménné faktory, které se jich tykaji, jako napi. pracovni povinnosti, rodina ale i pfehnané
oc¢ekavani, které neni mozné v pruabéhu roku splnit. V takovém piipad€ nepiichazi zlepSeni
v takové mifte, jaké by podle planu mélo a sportovec rychle ztraci motivaci do dalSich
tréninkovych jednotek, ¢i k samotnému sportu. Cilem tedy je vytvorit realisticky

strukturovany plan, s jehoz pomoci muze sportovni vykonost rust.
Mezi zakladni cile, podle kterych Ize vytvoftit strukturovany tréninkovy plan jsou:

1. Stanoveni cili pro nadchézejici sezonu.

Urceni dil¢ich tkold, které podpofi rist vykonnosti.
Stanoveni poctu tréninkovych hodin za rok.

Setazeni dulezitych sportovnich akcich dle jejich dulezitosti.

Rozd¢leni sezony do tréninkovych cyklu.

A O i

Kazdému tréninkovému tydnu, nebo cyklu ptitadit pocet tréninkovych hodin.

6.1 Stanoveni cili celé sezony
Mezi prvotni kroky, které se musi vykonat pii sestavovani tréninkového planu je stanoveni
cili pro nadchazejici sezénu. Dulezitou soucasti uspésné sezony je veédet, ¢eho chce

sportovec dosahnout v realistické mife.
Pii sestavovani cill je dilezité vybrat n€kolik (napf. tf1) zadvodi, kterych se ma v planu
sportovec zucastnit. Musi to byt cile redlné a v dostate¢ném casovém rozestupu od sebe pro
optimalni regeneraci.
Cile by se méli vybirat podle 3 zdsad:

1. Cil musi byt métitelny. Cile musi mit danou hodnotu v jednotkéch ¢asu, vzdalenosti

ale nikoli potadi v zdvod¢ a tak dale. Napiiklad dokoncit zadvod v dlouhém triatlonu

pod 5 hodin.
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2. Cil musi mit sportovec pod kontrolu. Pokud si za cil zad4a umisténi v daném zavodé
mezi nejlepsich 10 zavodnik, neni jisté, ze se na startu tohoto zavodu nesejde vice
lepSich sportovci nez minuly rok. Pokud se tomu tak stane, miize se dostavit
pfedzavodni stres na ktery neni sportovec piipraveny a tim ovlivni vyvoj celého
zavodu. Vybér takového cile, ktery 1ze mit ¢astecné pod kontrolou, je vybrat cil, pro
ktery ma zavodnich nejlepsi predpoklady (napt. kopcovita cast na cyklistice)

3. Cil nesmi byt podhodnoceny. V tomto ptipad€, kdy sportovec sviij cil podhodnoti,

hrozi nedostate¢na motivace v piiprave (Friel, 2009)

6.2 Stanoveni dil¢ich tréninkovych cilii

Mezi stanoveni dil¢ich tréninkovych cill patii zaméfeni na rizikové €asti ovliviujici cely
vykon pfi soutézni aktivité. V piipadé triatlonu tomu muize byt horsi vykonost v plavani,
klesajici vykonost v kopcovitém terénu, ¢i dlouhy Cas straveny v depu mezi disciplinami.
V této Casti, je potieba pfi sestavovani tréninkové planu vice zafezovat tyto Cinnosti a

uptednostiovat je v prubéhu ptipravy

Naptiklad pokud si zdvodnik vyty¢i cil kvalifikovat se na mistrovstvi svéta, musi zvladnout
kopcovitou cast cyklistiky na kvalifikaénim zdvodé lépe nez minuly rok o 10 minut.
Limitujicim faktorem se stava silova vytrvalost na kole a tréninkovym tkolem je zatazovat
do tréninkové jednotky s opakujicimi vyjezdy silovou vytrvalosti v tiseku podobnému

zavodni traté.

6.3 Stanoveni celoro¢niho tihrnu tréninkovych hodin

Pocet celoro¢niho uhrnu tréninkovych hodin znamené soucet hodin, pti kterych se provozuje
jakakoliv tréninkova aktivita. Takovyto souCet muze byt velmi kriticky co se tyce
pfetrénovani anebo poklesu trénovanosti. Pro spravny soucet hodin za cely rok staci spocitat
Cas straveny tréninkovou aktivitou v pfedeslém roce. Pokud v pfedeslé sezoné nepostihlo
sportovce Zadné zranéni ani krize zplisobena pietiZenim a byl zde prostor pro zlepSeni, staci
si k této hodnoté¢ pficist 5-10 %. Pokud takové problémy je mozné si z celkového poctu

hodin predeslého roku odecist 5 % (Friel, 2009)

Dulezitym faktorem je, aby pfipoctené hodnoty pro nasledujici rok nebyly pfili§ velké,

mohlo by dochdzet k ¢astym urazim nemocem a podob¢. Pokud také sportovec prechazi na
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zavody o delsi vzdalenosti, je potieba pficist alesponn 10 % ze souhrnu poctu hodin

z minulého roku.

6.4 Serazeni zavodi
Cila pro nasledujici rok v podobé zavodii miize byt nékolik. Mezi témito cili by se ale m¢lo

vvvvvv

vykonu. Jednotlivé zavody se tedy d€li do n€kolika kategorii:

1. Zavody typu A jsou ty, které si zavodnik pieje absolvovat v s nejlepSim sportovnim
vykonem a chce na n¢ byt maximalni pfipraveny. Takovych zavodli by nemélo byt
vice nez tfi (pro amatérské zavodniky v triatlonu). Jednotlivé zavody by m¢l
oddélovat velky ¢asovy tsek potiebny pro potfebnou regeneraci a opétovné ziskani
vykonnosti.

2. Zavody typu B jsou takové, na kterych se ocekava dobry sportovni vykon, jsou pro
zavodnika dulezité, ale nemaji takovou prioritu jako zavody typu A. Tyto zavody by
také méli byt mezi sebou v dostate¢ném ¢asovém intervalu.

3. Zavody typu C jsou vSechny ostatni soutézni aktivity, kde se neocekava takovy
sportovni vykon, ale budou mit ukol spiSe kvalitniho rychlostni tréninku, kde si lze
dobfe natrénovat zavodni techniku, psychickou i taktickou pfipravu dulezitou pro

uspéch v zavodech s vyssi prioritou.

6.5 Rozdéleni roku na obdobi

Dtlezitou soucasti zdvodni ptipravy je periodizace celého roku. Rozdé&lenim piipravy na
nékolik mezocykll, napomaha ke strukturované a utfidéné piiprave, kterd vede

k pravdépodobnéjsim lepsim vykontim a vyhnutim se chyb v ptiprave.

1. mezocyklus se skladd z obdobi mezi 1-6 tydnl ptfipravy. Tento mezocyklus se
nazyva piechodny. Zde je potfeba zatradit regeneracni tréninkové jednotky aktivniho
charakteru, tedy napft. lehka projizd’ka na kole s cilem objeveni novych tréninkovych
tras

2. mezocyklus probihd 3-4 tydny a je nazyvan ,,piipravny*. V tomto obdobi je potieba
pfipravit se na tréninkové jednotky. Pomalu zatazovat delsi aktivity a aerobniho

charakteru a ziskavat tzv. tréninkovy objem.
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3. mezocyklus trva zhruba 8-12 tydnl. Zaméfuje se na vybudovani rychlosti, sily a
vytrvalosti. Tréninkové jednotky maji charakter spiSe vytrvalostni se zapojenim
nekolik rychlostnich a silovych jednotek.

4. Mezocyklus o délce zhruba 6-8 tydni je pfipravny. V tomto obdobi se zatazuji
tréninkové jednotky zvySené intenzity o kratSim trvani. Probihaji zde takové zadvody
typu C.

5. V dal§im, vrcholovém mezocyklu piipravy nasleduji zavody typu B zavérecna
piiprava na zavodni obdobi.

6. V poslednim, tedy zdvodnim, mezocyklu probihaji zavody typu A s nejvyssi
prioritou, pfi které se o¢ekava nejlepsi vykonost.

Po z&vodnim mezocyklu nastava tzv. udrZzovaci obdobi mezi zdvody, které se sklada
z regeneracnich tréninkovych jednotek s postupnym pfidavanim intenzity, které je potiebné
pro udrzovaci obdobi. Po ukonceni zdvodni sezony se cely postup opakuje s tvorbou nového

tréninkové planu pro dalsi sezonu
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7 Metodika

7.1 Charakteristika vyzkumného procesu

Pro tento vyzkum byla zvolena skupina 12 sportovcii, zabyvajicich se stfednim triatlonem
jiz vice nez dva roky a ktefi jsou na shodné vykonnostni Urovni. VSichni testovani
absolvovali 2 stejné zavody, podle jejich vysledkl probéhlo nasledné roziazeni do skupin
tak, aby se soucet jejich vyslednych Cast téméf rovnal. VSech 12 ucastnikii vyzkumu se
zucastni testl (T1) na pocatku testovaného obdobi. Po ukonceni testii budou testovani
skupiny A dale trénovat, tak jak jsou zvykli z predeslych let, tedy dle svého tsudku. Skupina
B od ukonceni pocateniho testovani bude trénovat podle tréninkového planu tizeného
kvalifikovanym trenérem triatlonu. VSichni ucastnici vyzkumu budou dodrzovat prumérny
tydenni tréninkovy ¢asovy objem 13 hodin. Testovani jsou amatérsti sportovci, ktefi jiz vice

nez rok pravidelné trénuji dle svépomoci vytvofenych tréninkovych plani.

Po uplynuti 3 a 6 mé&sicti probéhne dalsi testovani (T2 a T3). Priibézné i zdvérecné testy se
shoduji s testy poc¢ateénimi a budou se konat za stejnych podminek. Zavérem vyzkumu je

porovnani obou skupin a jejich jednotlivci.

7.2 Realizace testovani

Realizace obou testli musi probihat za podminek, které nemohou znehodnotit vysledky
testovani, to znamenda omezit vSechny faktory, které by méli na vysledek jak negativni, tak
pozitivni vliv. Test je rozdélen do tii ¢asti a probihd ve tfech dnech za sebou. Testy jsou
sefazeny podle potadi disciplin v triatlonu — plavani (test P), cyklistika (test C), béh (test B).
Kazdému ucastnikovi vyzkumu bude na zdklad¢ vysledného casu pridéleno bodové
ohodnoceni z kazdé discipliny, dle pfedem ptipravenych tabulek. Po ukonceni po¢ate¢niho
testovani, se sectou body jednotlivych testovanych ze vSech tfi disciplin, nasledné se sectou
body vSech ¢lenli jedné skupiny a vytvoii se prumérny vysledek skupiny pro kazdou
disciplinu a primérny vysledek skupiny pro vSechny tfi discipliny pocate¢niho testovani. Pti
druhém prabézném testovani se body jednotlivych ¢lenti sectou stejné jako u pocate¢niho

testovani, stejné tak jako body celé skupiny. Po ukonceni vyzkumu po tietim zavérecném
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testovani bude mozné jednotlivé vysledky mezi sebou porovnat at’ uz na urovni skupin ¢i

jednotlivei.

U vsech testli je pfitomny trenér, nebo osoba ktera ho zastupuje, z davodu kvality a

spravnosti provedeni testu.

7.2.1 Plavani-P

Test probiha v uzavieném bazénu o délce 25 metr. Testovany musi byt v plavecké draze
sdm, aby nedochdzelo k vyuzivani plavce pred sebou k,rozrdzeni vody* (sniZeni
hydrodynamického odporu), nebo zpomalovani ostatnimi ucastniky vyzkumu, coz by mohlo
vyrazn€ ovlivnit vysledek testu. Test o vzdalenosti 1500 metrii (tedy 60 délek bazénu)
volnym plaveckym zptisobem probihd v prvnim dni testovani. Testovany nesmi béhem testu
pouzivat zadné pomocné plavecké pomucky jako jsou ploutve, desticky, plavecké packy,
Snorchl, neoprenové plavky a dalsi. Povolené pomucky, které miiZze testovany pouzit jsou
plavecky bryle a plavecka ¢epice. Kazdému testovanému, budou nasledné ud€leny body dle

pramérného plaveckého tempa uvadéného v min/100 m.

Tabulka ¢. 1 - Hodnoceni testu P

HODNOCENI TESTU P
TEMPO min/100m |BODY
2:00 a vice
1:57- 1:59
1:53-1:56
1:49- 1:52
1:45- 1:48
1:41- 1:44
1:37- 1:40
1:33-1:36
1:29-1:32
1:25-1:28
1:21-1:24

CI|IN|O|L|A|[WIN|FL|O

=
o
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7.2.2 Cyklistika — C1, C2, C3

Z davodu omezeni veskerych faktort, které by mohli vysledky testu ovlivnit, se testy C
konaji na cyklistickych trenazerech. Hlavnim divodem je omezeni vlivu povétrnostnich
podminek, silni¢ni dopravy, dopravnich omezenich, nedostupnost velodromu a dalSich.
V idedlnim piipadé by tento test mohl probihat na uzavieném cyklistickém okruhu neboli
velodromu. Z divodu nedostupnosti takového zafizeni, se test C kond za pomoci
interaktivniho chytrého trenazeru kompatibilniho s cyklistickou aplikaci ZWIFT. Tato
aplikace dokaze diky interakce s trenazerem realn¢ simulovat pfedem zvolenou trasu
dostupnou v této aplikace. Pomoci této aplikace se tedy test C kona na 40 km dlouhé trati
s celkovym pievysenim 337 m. Nahled grafu ptevyseni viz. obrazek ¢. 4. Po ukonceni testu

bude kazdému ptidélen pocet bodl dle tabulky ¢.2.
Tabulka ¢. 2 - Hodnoceni testu C

HODNOCENI TESTU C
CAS h:min:s BODY

1:20:00 -a vice 0
1:19:00- 1:19:58 1
1:18:00- 1:18:59 2
1:17:00- 1:17:59 3
1:16:00 - 1:16:59 4
1:15:00 - 1:15:59 5
1:14:00- 1:14:59 6
1:13:00- 1:13:59 7
1:12:00- 1:12:59 8
1:11:00- 1:11:59 9
1:10:00 - 1:10:59 10
1:09:00 - 1:09:59 11
1:08:00 - 1:08:59 12
1:07:00 - 1:07:59 13
1:06:00 - 1:06:59 14
1:05:00 - 1:05:59 15
1:04:00 - 1:04:59 16
1:03:00 - 1:03:59 17
1:02:00 - 1:02:59 18
1:01:00 - 1:01:59 19
1:00:00 - 1:00:59 20
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Obrazek 68 - Graf prevyseni testu C

7.2.3 Béh - B1, B2, B3

Poslednim testem v potadi jen b¢h. Testovany jednotlivec musi ub&éhnout vzdalenost 10
kilometri na bézeckém ovale o délce 400 metrt, tedy 25 okruhli. Tento test jako jediny
probihd venku a je mozné, Ze ho ovlivni pfirodni a povétrnostni podminky. B&hem
bézeckého testu neni pfitomny trenér z divodu vzdéaleného bydlisté ucastniki a obsazenosti
atletickych stadionti, takze testovany zaznamenava prubeh testu na chytré zafizeni sam.
Nasledny zaznam zasle trenérovy, ktery hlida prib¢eh testti a dle dosazeného casu udéli body

dle tabulky ¢. 3.
Tabulka ¢. 3 - hodnoceni testu B

HODNOCENI TESTU B
CAS min:s BODY
50:00 a vice 0
48:00 - 49:59 1
46:00 - 47:59 2
44:00 - 45:59 3
42:00 - 43:59 4
41:00 - 41:59 5
40:00 - 40:59 6
39:30- 39:59 7
39:00- 39:29 8
38:30- 38:59 9
38:15- 38:29 10
38:00- 38:14 11
37:45 - 37:59 12
37:30- 37:44 13
37:15- 37:29 14
37.00- 37:14 15
36:45 - 36:59 16
36:30- 36:44 17
36:15- 36:29 18
36:00- 36:14 19
35:45 - 35:59 20
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8 Vysledky

8.1 Vysledky pocatecniho testovani

8.1.1 TestP1

Graf vysledk( testu P1

A2 A3 A4 A5 A6 B1 B2 B3 B4 B5 B6

Kéd testovaného jedince

Pocet ziskanych bodl
O P N W H» U1 O N

Al

Graf 1 - vysledky testu P1

Nejvice bodu v pocate¢nim testu P1 ziskali plavei Al a A6, kteti ziskali 7 bodu, to odpovida
primérnému tempu 1:34/100m u testovaného Al a 1:33/100m u testovaného A6. Celkovy
bodovy primér skupiny A v tomto testu je 4,6 bodu s primérnym tempem 1:44/100m. Ve
skupiné B nejvice boda ziskal plavec B4, ktery ziskal 7 bodi coz odpovida tempu
1:36/100m. Hodnota aritmetického priméru pro skupinu B je 4,3 bodu s primérnym
tempem 1:45/100m.
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8.1.2 TestCl

Graf vysledk( testu C1

18
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12

Pocet ziskanych bodu
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Kod testovaného jedince
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Graf 2 - vysledky testu C1

V testu C2 ziskal nejvice bodi testovany B4, ktery obdrzel 17 bodd, test o vzdalenosti 40
km zvladl v ¢ase 1:09:03, tento ¢as odpovida praimerné rychlosti 38 km/h. Nejméné bodu
obdrzel testovany B2, ktery mél vysledny ¢as 1:20:58, jeho primérné rychlost byla 29,6
km/h a ziskal 0 bodu. Celkovy bodovy pramér skupiny B v testu C1 je 7,66 bodu. Nejvice
bodu ze skupiny A, tedy 14 bodu, ziskal testovany A2 s ¢asem 1:06:20, praimérnou rychlosti
36,2 km/h. Naopak nejméné testovany AS, ktery ziskal 1 bod s casem 1:19:06.
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8.1.3 Béh

Graf vysledk( testu B1
14
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Kéd testovaného jedince
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Graf 3 - vysledky testu Bl

V testu B1 ziskal nejvice bodi testovany A5, tedy 13 bodt, v ¢ase 37:30, kterému odpovida
primérné bézecké tempo 3:45 min/km. Nejméné bodi z testu Bl ziskal testovany A4
s Casem 42:45 v primérném tempu 4:17 min/km. Nejvice bodi ze skupiny B ziskali
testovani B2 a BS (15 bodt) s ¢asem 37:49 resp. 37:59 odpovidaji tempu 3:47 min/km a 3:48
min/km. Hodnota aritmetického priméru skupiny A je 7,83 bodu a skupiny B 8,66 bodu. To
odpovida primérnému tempu 4:00 min/km pro skupinu A a tempu 3:56 min/km pro skupinu
B.

8.1.4 Shrnuti pocatecniho testovani

Tabulka ¢. 4 - Shrnuti testit T1 - jednotlivci

Testovany| A1 | A2 | A3 | A4 | A5 | A6| B1| B2 | B3| B4 | B5| B6
P1 7 0 2 6 6 7 6 4 3 7 5 1
Cl 6 (14| 3 5 1] 10 12 117 | 6 9
Bl 7 110] 5 4 113 | 8 8 112|115 6 | 12| 9
Celkem | 20| 24 | 10| 15[ 20| 25| 16 | 16 | 20 [ 30 | 23 | 19

N
o
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Prvniho testovani se zcastnilo vSech 12 testovanych subjektt. Béhem prvniho testovani
ziskal nejvice bodu testovany B4, ktery ziskal 30 bodl. Nejmén¢ bodu ziskal testovany A3.

ktery ziskal pouze 10 bodi. Testovani probéhlo bez problému a dle stanovenych pravidel.

Tabulka ¢. 5 - Shrnuti testit T1 - skupiny

Skupina P1 C1 Bl Celkem
A 4,6 6,5 7,83 18,93
B 4,3 7,66 8,66 20,62

V tabulce ¢.5 uvedeny jsou aritmetické priméry ziskany bodl z jednotlivych disciplin
v ramci skupin. Skupina A ziskala v pocatecnim testu P1 o 0,3 bodu vice nez skupina B,
zatimco v testech C1 a C2 skupina B ziskala o 1,11 bodu, respektive o 0,83 bodu vice nez
skupina A. Celkem skupina A ziskala v priméru z pocatecniho testovani 18,93 a skupina B

20,62 bodu.
8.2 Testovani T2

8.2.1 Test P2
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Graf vysledk( testu P2
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Graf 4 - vysledky testu P2

V testu P2, uskute¢néném po 3 mésicich od zacatku vyzkumu, tedy od testil skupiny T1,
ziskali nejvice testl jedinci A6 a B4. Oba testovani ziskali 8 bodd. Testovany A6 byl zaroven
nejrychlejSim ze skupiny A s casem 22:59 a plaveckym tempem 1:31 min/100m. Testovany
B4 byl pomalejsi s casem 23:11 a plaveckym tempem 1:32 min/100m. Nejméné bodt z testu
P2 ziskal A2, ktery s casem 29:18 a primérnym tempem 1:57 min/100m ziskal 1 bod.
Primérny ¢as pro skupinu A 25:30 odpovidajici tempu 1:42 min/100m a pro skupinu B
24:43 s tempem 1:38 min/100m.

8.2.2 Test C2

Graf vysledk( testu C2
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Graf'5 - vysledky testu C2
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V testu C2 ziskal nejvice bodl testovany B4, ktery obdrzel 20 boda s ¢asem 1:00:35 a
pramérnou rychlosti 39,6 km/h. Nejméné bodi celkem ziskal testovany B1, ktery obdrzel
pouze 2 body s ¢asem 1:18:26. Skupina B absolvovala test C2 s primérnym ¢asem 1:09:22,
pramérnou rychlosti 34,6 km/h. Nejvice bodi ze skupiny A ziskal testovany A2, ¢asem
1:05:53 a primérnou rychlosti 36,4 km/h ziskal 15 bodt. Nejméné pak testovany AS. ktery
ziskal 4 body s ¢asem 1:16:26. Primérny Cas skupiny B je 1:11:39 a primérnd rychlost 33,46
km/h.

8.2.3 Test B2

Graf vysledk( testu B2
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Graf 6 - vysledky testu B2

V testu B2 uspéli 3 testovani jedinci A5, B2 a BS, kteti ziskali 14 bodd. Nejrychlejsi z nich
byl testovany B5 s ¢asem 37:22 odpovidajici tempu 3:44 min/km, dale pak B2 s ¢asem 37:25
a prumérnym tempem 3:45 min/km a nasledné testovany A5 s asem 37:26 a stejnym

primérnym tempem jako B2. Nejméné bodi ziskal jedinec A4, ktery ub&hl 10 km v Case
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41:29 odpovidajici tempu 4:07 min/km. Primérny cas skupiny A je 39:28, tempo 3:57

min/km. Skupina B test B2 absolvovala s primérnym ¢asem 38:35 v tempu 3:52 min/km.

8.2.4 Shrnuti vysledka T2

Tabulka ¢. 6 - Shrnuti testii T2 - jednotlivci

Testovany| A1 [ A2 [ A3 | A4 (A5 |(A6| Bl | B2 | B3| B4 | B5( B6
P2 7 1 2 6 7 8 7 6 5 8 6 3

C2 9 115| 5 7 4 | 11| 2 4 116 (20| 9 | 12

B2 7 110| 6 5114] 9 9 114 | 6 7 1141 10
Celkem | 23 | 26 | 13| 18 | 25| 28| 18 | 24 | 27 | 35| 29 | 25

V tabulce €. 6 je zobrazen pocet bodu ziskanych v druhé etapé testovani. Nejvice bodi ziskal

testovany B4, ktery ziskal celkem 35 bodii. Nejméné bodu ziskal testovany A3, ktery obdrzel

pouze 13 bodl. Testu se zucastnilo vSech 12 testovanych.

Tabulka ¢. 7 - Shrnuti testu T2 - skupiny

Skupina P2 C2 B2 Celkem
A 51 8,5 8,5 22,1
B 5,83 10,5 10 26,33

V tabulce €.7 je primérny zisk jednotlivych skupin v kazdém ze tfi testi T2. Skupina A

ziskala méné bodu ve vSech tfech disciplinach. Celkem pak v priméru ziskala 22,1 bodu na

osobu. Skupina B ziskala 26,33 bodi na osobu, tedy o 4,23 bodu vice.

8.2.5 Tréninkovy objem

Za tréninkové obdobi v délce 3 mésicl skupina B absolvovala celkem 907 tréninkovych

hodin, 396 km plavani, 12 516 km jizdy na kole a 1 980 km b&hu. Primérné kazdy trénujici

skupiny B zvladl odtrénovat v obdobi 3 mésicti 151,2 hodin, 66 km plavani, 2 086 km jizdy
na kole a 330 km béhu.
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Skupina A zvladla za 3 mésice piipravy absolvovat celkem 896 hodin, uplavat 340 km, na
kole ujet 9 669 km a ubchnout 1760 km. Primémé tedy kazdy trénujici skupiny A
odtrénoval 149,3 hodin, 56,68 km plavani, 1 611,5 km jizdy na kole a 293,3 b&hu.

8.3 Vysledky zavérecnych tesi

8.3.1 TestP3

Graf vysledki testu P3
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Graf'7 - vysledky testu P3

Graf ¢.7 znazoriiuje vysledku zavére¢ného testu z plavecké testu P3. nejvice bodi v tomto
testu opét ziskali testovana A6, B1 a B4. Nejrychlej$im byl testovany A6, ktery casem
22:41 a prumérnym plaveckym tempem 1:30 min/100m ziskal 8 bodii. Stejné bodi ziskal i
testovany B4 s ¢asem 22:58 a tempem stejnym jako B1 a sice 1:31 min/100m. Nejméné
uspésni v testu P3 byli testovani A2 a A3, kteti ziskali 2 body v ¢asech 28:43 a 28:19.
Primérny cas pro skupinu A je 25:15, odpovidajici primérnému tempu 1:41 min/100m, a

pro skupinu B je 24:13 o primérném tempu 1:36 min/100m.
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8.3.2 Test C3

Graf vysledk( testu C3
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Graf 8 - vysledky testu C3
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ziskal 20 bodd, trat’ objel za 1:00:01 priimérnou rychlosti 39,99 km/h. Testovanému B4
trvalo zvladnuti testu C3 1 hodinu 17 minut a 26 vtefin, ziskal tak 3 body. Skupina B
absolvovala test C3 v primérném case 1:09:16. primérnou rychlosti 34,6 km/h. Ve
skupin€ A byl nejrychlejsi testovana A2 s Casem 1:05:16 a 15 body. Primérny ¢as skupiny
A testu C3 je 1:11:35 odpovidajici praimérné rychlosti 33,5 km/h.

8.3.3 Test B3

Graf vysledk( testu B3
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Graf 9 - vysledky testu B3
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V testu B3 ziskali nejvice bodi, tedy 16, testovani B2 a B5, oba s primérnym tempem
3:42 min/km. NejpomalejSim ze skupiny B byl testovany B3, ktery ziskal 7 boda v Case
39:41 a primérnym tempem 3:58 min/km. Primérny ¢as skupiny B tedy je 38:09

s tempem 3:55 min/km. Nejvice bodl ze skupin A ziskal testovany A5 v ¢ase 37:6

s prumérnym tempem 3:44 min/km. Primérny Cas skupiny A je 39:10 s tempem 3:55

min/km

8.3.4 Shrnuti vysledki zavéreénych testi
Tabulka ¢. 8 - Shrnuti testii T3 - jednotlivci

Testovany| A1 | A2 | AS|( A4 (A5 | A6| Bl | B2| B3| B4 | B5| B6

P3 7 2 2 6 7 8 8 7 8 8 6 5
C3 10 [ 15| 5 8 4 1 11| 3 5117|120 | 10 | 12
B3 8 [11] 6 6 |17 9|10 16| 7 8 [16] 11

Celkem | 25 [ 28 | 13 [ 20 | 28 | 28| 21 | 28 | 29 | 36 | 32 | 28

Tabulka ¢.8 vykazuje pocet ziskanych bodu jednotlivet obou skupin z testd P3, C3 a B3.
Nejvice bodii ziskal testovany B4 a sice 36. Nejméné bodi ziskal testovany A3, ktery
celkové obdrzel 13 bodu.

Tabulka ¢. 9 - Shrnuti testit P3 - skupiny

Skupina P3 c3 B3 Celkem
A 5,33 8,83 9 23,16
B 6,5 11,16 11,3 28,93

Primérny pocet ziskanych bodii béhem zavérecného testovani obou skupin je znadzornén
v tabulce €. 9. Skupina A ziskala celkem 23,16 bodu, tedy o 5,77 bodi méné nez skupina
B, ktera ziskala 28,93 bodut. Skupina B ziskala ve vSech disciplinach vice bodt, nez

skupina A.

8.3.5 Tréninkovy objem

Za tréninkové obdobi v délce 6 mésici skupina B absolvovala celkem 899,64 hodin
stravenych sportovni ptipravou, 461,16 km plavani, 10 380 km jizdy na kole a 2 142km
behu. Primérné kazdy trénujici skupiny B zvladl odtrénovat v obdobi 3 mésicti 149,94

hodin, 82,3 km plavéni, 1 730 km jizdy na kole a 357 km béhu.
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Skupina A zvladla za 3 mésice piipravy absolvovat celkem 907 hodin, uplavat 351 km, na
kole ujet 11 197,8 km a ub¢hnout 1 932,1 km. Primérné tedy kazdy trénujici skupiny A
odtrénoval 151, 16 hodin, 58,66 km plavani, 1 866,3 km jizdy na kole a 322 km béhu.
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9 Porovnani vysledku
9.1.1 Porovnani P1, P2, P3

Porovnani vysledkd P1, P2, P3

|

Al A2 A3 A4 A5 A6 B1 B2 B3 B4 B5 B6

Kéd testovaného jedince

Pocet ziskanych bodi
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Graf 10 - porovnani vysledku P1, P2, P3

Graf ¢.10 zndzornuje pocet ziskanych bodil jednotliveti ve vSech testech P tohoto
vyzkumu. VSichni testovani se pribézné zlepsili, avSak nékteti se zlepsili jen v ramci
n¢kolika vtetin, takze nemohli dosdhnout na vyssi bodovy zisk oproti predeslym testim, a
tak jejich bodovy zisk stagnoval. Nejvétsiho bodového posunu dosahl testovany B6, ktery
pfi kone¢ném testovani ziskal celkove o 4 body vice oproti prvnimu testovani. Nejmensi
bodovy posun zaznamenali testovani A1, A3 a A4, ktefi od pocatecnich testi neziskali
zadny bod navic. Nejvétsiho bodového posunu ziskali testovani skupiny B, ktera trénovala

pod vedenim trenéra.
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9.1.2 Porovnani C1, C2, C3

Porovnani vysledkd C1, C2, C3
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Graf 11 - porovnani vysledku C1, C2, C3
Graf €. 11 znazornuje zisk bodi z test C1 (modrd), C2 (Cervend) a C3 (zelend) vSech 12
ucastniki vyzkumu. U néktery testovanych je tomu podobné jako u grafu ¢.10, kdy mezi
jednotlivymi body neni viditelny posun. Testovani se zlepsili v ramci ¢asu a tempa v této
discipling, ale ne natolik aby dosahli na vyssi bodové ohodnoceni. U testovaného B2 jsou
viditelné pouze vysledky z testu C2 a C3, jelikoz v testu C1 ziskal 0 bodii. Téméf u vSech
testovanych lze pozorovat stoupajici tendenci v poctu bodli soubézné s casem vénovanému

tréninku.
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9.1.3 Porovnani B1, B2, B3

Porovnani vysledk( B1, B2, B3
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Kdéd testovaného jedince

Graf 12 - porovnani vysledki Bl, B2, B3
V grafu €. 12 je zndzornén pocet ziskanych bodil v béZzeckém testu po dobu 6 mésicii, kde
test B je znazornén modrou barvou, B2 ¢ervenou a B3 zelenou barvou. Opét jako u grafu
¢.10a¢.11 sei v tomto grafu vyskytuje bodova stagnace mezi jednotlivymi testy u néktery
testovanych. Vsichni testovani se zlepsili, ale pouze néktefi svym zlepSenim ziskali vyssi

pocet bodd.
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9.1.4 Zavérec¢né shrnuti
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Graf 13 - Zavérecné shrnuti

Graf ¢. 13 znazornuje body ziskané v pocatecnich testech T1, prubéznych T2 a

B3 B4 B5 B6

zavereCnych testech T3. Graf €. 13 slouZi jako grafické znazornéni ptilohy, kterd udava

zlepSeni jednotlivcl ve vSech tfech disciplinach dohromady.

Tabulka ¢. 10 - Procentualni zlepseni jednotlivcu

Testovany| A1 | A2 | A3 | A4 | A5 | A6| B1 | B2 | B3| B4 | B5| B6
T1 201241015 20| 25116 | 16| 20 | 30 | 23 19
T3 25|28 | 13 (20 | 28 | 281 21 | 28 | 29 | 36 | 32 28
ZlepSeni | 25%|17%|30% | 33% | 40% | 12%| 31% | 50% | 45% | 20% | 39% | 47%

Tabulka 10 udava procentudlni zlepSeni jednotlivell pii kone€ném testovani oproti

vstupnimu testovani. ZlepSeni se pocita ze vSech jednotlivych disciplin kazdého testovani

dohromady. Nejmensi zlepSeni, tedy o 17 % zaznamenal testovany A2. Naopak nejvétSiho

zlepSeni a to 47 % je zaznamenané u testovaného B6.
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Tabulka ¢. 11 - Procentualni zlepseni skupin

Skupina Tl T3 Rozdil |Zlepseni
A 18,93b | 23,16b | 4,23b | 22,34%
B 20,62 b 28,96 8,34b | 40,44%

Tabulka ¢. 8 udava zlepseni v procentech obou skupin po kone¢ném testovani T3. Rozdil
bodi oproti pocatecnimu testovani byl u skupiny A 4,23 b a u skupiny B 8,34 bodu.
Vysledné zlepseni skupiny B je tedy 40,44 % zatimco skupina A se zlepsila 0 23,34 %.

9.1.5 Tréninkovy objem

Celkovy tréninkovy objem za 6 mésict pro skupinu A je 1 803 hodin, 691 km plavani,
20 866,8 km ujetych na kole a 3 692,1 ub&éhnutych kilometri. Primérny tréninkovy objem
pro jednoho testovaného skupiny A je 300,5 tréninkovych hodin, 115 km v bazénu, 3 477,8
km ujetych na kole a 615,35 km béhu.

Celkovy tréninkovy objem za 6 mésict pro skupinu B je 1 806,64 tréninkovych hodin,
857,16 km plavani, 22 896 km ujetych na kole a 4 122 ub&hnutych kilometrii. Primérny
tréninkovy objem pro jednoho testovaného skupiny B je 301,1,5 tréninkovych hodin, 142,86
km v bazénu, 3 816 km ujetych na kole a 687 km béhu.
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10 Diskuze

Na zakladé¢ problémi hlavnich bylo poloZeno 5 vyzkumnych otazek:

VOL1: Skupina vedena trenérem se zlepsi o vice jak 15 %, zatim co skupina bez vedeni
trenére ziistane na stejné urovni trénovanosti.

Z vysledkt, které byly ziskdny ze vstupniho testu a porovnani jich s vysledky ze
zaverecného testu lze zjistit, ze skupina B, tedy skupina vedena trenérem se zlepsila

v priméru o 40,44 %. U skupiny A bylo také zjisténé zlepSeni a to 0 23,34 %.

VO2: Nejvétsiho zlepSeni dosahne skupina trenéra v plavani.

Tato vyzkumna otadzka byla stanovena na zakladé¢ toho, Ze nikdo z testovanych v minulosti
v mlad$im véku nenavstévoval plavecké krouzky, kluby ani hromadné tréninky pod vedenim
plaveckého trenéra. Pokud tedy nyni méli dohled kvalifikovaného trenéra, mohli své
plavecké dovednosti velmi zdokonalit oproti skupiné, ktera dohled trenéra nemc¢la.
Zavéretné vysledky skupiny B vykazuji oproti vstupnim testiim zlepSeni 51,1 % v testech

P.

VO3: Nejvétsiho primérného zlepseni dosahne skupina bez trenéra v cyklistice a to o
10 %.

Cyklisticka ¢ast byla nejdelSim testem. Malé zlepSeni testovaného béhem trvani vyzkumu
znamenalo velky ¢asovy, a tedy i bodovy posun, z toho vyplyva, Ze nejvétsiho zlepSeni
mohla dosdhnout skupina A, ktera nebyla vedena trenérem, v testech C. Primérné zlepSeni
oproti vstupnim testim u této skupiny je 35,8 %. Hypotéza se tedy potvrdila, jelikoz
v plavecké ¢asti skupina A zaznamenala primérné zlepSeni o 15,86 % a v zavérecné bézecké

¢asti o 14,9 %.
VO4: Ani jedna skupina se nezlepsi o vice jak 5 %.

Skupina A ziskala pfi vstupnim testovani celkem 114 bodi a skupina B 124 bodl. Po
pulro¢ni ptiprave pii zdveéreéném testovani ziskala skupina A 142 bodi, skupina B pak 174

bodu. Obé¢ skupiny se tedy zlepsily a to 0 23,34 % respektive o 40,44 %.
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VOS5: Skupina bez trenéra bude mit pri konecném testovani lepSi vysledky ve vSech
disciplinach nez skupina s trenérem.

Skupina A, tedy skupina bez trenéra neziskala ani v jedné discipliné celkové lepsi primérné
vysledky oproti skuping, ktera trenérem byla vedena. V plavecké ¢asti skupina A ziskala ze
vSech tii testd P primérné 15,3 bodd, testti C 23,83 bodi a v testech B ziskala primérné na
jednoho tcastnika vyzkumu 25,33 bodu. V plavecké ¢asti skupina B ziskala ze vSech tii testh
P primérné 16,63 bodu, testd C 29,32 bodu a v testech B ziskala priimérné na jednoho
ucastnika vyzkumu 29,96 bodi. Celkoveé tedy primérné kazdy testovany ve skupina A ziskal
64,19 bodu a ve skupiné¢ B 75,91 bodu. Skupina bez trenéra tedy pti konecném testovani

m¢éla horsi vysledky ve vSech disciplinach oproti skupiné B.
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11 Zavér

V uvodni ¢asti této prace je popsana charakteristika triatlonu, jeho stru¢na historie a je
mozné zde najit odkaz k nahlédnuti do pravidel CTA. V teoretické &asti byl popsan sportovni
trénink, jeho slozky a nasledné i etapy. V této praci je také vysvétleno, co je tréninkovy plan,
jak se tréninkovy plan tvofi, co je potfeba pii vytvareni takového planu védét a jak spravné
regenerovat. Dale je zde mozné zjistit co nasleduje po moznych chybach v tréninkovém
planu jako je syndrom pfetizeni, nebo naopak jakého kladného vysledku je mozné za pomoci

spravné rozvrzeného tréninkového planu dosahnout v podobé superkompenzace.

V praktické ¢asti se nachazi vyzkum, zalozeny na zjisténi uc¢innosti tréninkového planu pro
amatérské sportovce v dlouhém triatlonu. Dvanact Uc€astnikli shodné vykonosti bylo
rozdéleno do skupin A a B. Ugastnici skupiny B zaali ihned po ukon&eni prvniho testovéni
T1 trénovat dle tréninkového planu vytvofenym kvalifikovanym trenérem triatlonu a
skupina A dale trénovala dle svého vlastniho planu, ktery si kazdy vytvoftil a trénuje dle néj
jiz n€ékolik mésict.

Prazkum se skladal ze tii testovani. V obdobi mezi jednotlivymi testy T1, T2 a T3 vSech 12
ucastniki vyzkumu denné trénovalo a pfipravovalo se na zavérecny test. Vysledek vyzkumu
prokazuje ucinnost trénovani dle tréninkového planu vytvotfeného kvalifikovanym trenérem,
ktery je neustale v kontaktu se svymi svéfenci a dle pribéZznych vykont a pocitli trénovanych
plan upravuje. Vysledky pocatecnich testti P1, C1 1 B1 obou skupin byly velmi blizké. Po
uplynuti 3 mésicii vSech 12 i¢astnikli absolvovalo testovani znovu. V té€ dobé uz skupina B
méla vyrazné lepsi vysledky ve vSech disciplinach. Po zavére¢ném testovani, konaném po
uplynuti 6 mésici od vstupnich testli se bodovy naskok skupiny B navysil. Primérné
pulro¢ni zlepseni u skupiny A ¢ini 22,34 %, u skupiny B pak 40,44 %. Vysledkem prizkumu
tedy je, Ze vedeni tréninkd, stavba tréninkového planu a jeho d€leni na cykly s pomoci
kvalifikovaného trenéra triatlonu ma vliv na sportovni vykon jeho svéfenci. Vliv faktori
ovliviiyjicich vysledky byl béhem testli omezen na minimum. Nikdo z testovanych
nezaznamenal v pribéhu ptlrocni pifipravy zranéni ani omezi kvili zdravotnim potiZim.
VSichni testovani splnili primérnou tydenni dobu strdvenou sportovni piipravou na

zaverecné testy, ktera ¢ini 13 hodin.
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Tato bakalaiska prace by mohlo slouzit amatérskym sportovct, kteti se rozhoduji, zda si
vytvofit tréninkovy plan svépomoci, nebo svou sportovni piipravu svéfit odbornikiim.
Nasledn¢ by mohla slouzit jako propagacni material pro trenéry triatlonu, ktefi by pomoci
vysledki vyzkumu mohli presvédCit ptipadné zdjemce. Bakaldiska prace by ale mohla
poslouzit prave i amatérskym sportovciim, kteti nechté¢ji investovat finance a mohou si dle

této prace sestavit sviij vlastni tréninkovy plan.
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13 Prilohy

Ptiloha ¢. 1 -test P1A
Piiloha ¢. 2 - test P1B
Piiloha ¢. 3 - test P2B
Ptiloha ¢. 4 - test P2A
Ptiloha €. 5 - test P3B
Priloha €. 6 - test P3A
Priloha ¢. 7 - test C1A
Ptiloha ¢. 8§ -test C1B
Ptiloha ¢. 9 test C2A
Ptiloha ¢. 10 - test C2B
Ptiloha ¢. 11 -test C1A
Ptiloha ¢. 12 - test C1B
Ptiloha ¢. 13 - test BIA
Ptiloha ¢. 14 - test BIB
Ptiloha ¢. 15 - test B2A
Ptiloha ¢. 16 - test B2B
Ptiloha €. 17 - test B3A
Ptiloha ¢. 18 - test B3B

Priloha ¢. 1 - test P1A

Testovany | Vzdalenost Cas S.I}T:S:‘ Body

Al 1500 m 23:26 1:34/100 7b

A2 1500 m 32:05 2:08/100 Ob

A3 1500 m 28:43 1:55/100 2b

A4 1500 m 24:38 1:39/100 6b

A5 1500 m 24:56 1:40/100 6b

A6 1500 m 29:53 1:33/100 7b
Primér A1-A6| 1500 m 26:41 1:44/100 46 b
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Priloha ¢. 2 - test PIB

Testovany | Vzdalenost Cas s.;ir::r?\ Body
Bl 1500 m 23:26 1:37/100 6b
B2 1500 m 26:35 1:46/100 4b
B3 1500 m 2741 1:51/100 3b
B4 1500 m 23:59 1:36/100 7b
B5 1500 m 25:13 1:41/100 5b
B6 1500 m 29:53 2:00/100 1b
Primér B1-B6 1500 m 26:15 1:45/100 43b
Priloha ¢. 3 - test P2A
Testovany | Vzdalenost Cas Tempo Body
s/100m
Al 1500 m 23:21 1:33/100 7b
A2 1500 m 29:18 1:57/100 1b
A3 1500 m 28:24 1:53/100 2b
A4 1500 m 24:56 1:39/100 6b
A5 1500 m 24:06 1:36/100 7b
A6 1500 m 22:59 1:31/100 8b
Pramér A1-A6 1500 m 25:30 1:42/100 51b
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Priloha ¢. 4 - test P2B

Testovany | Vzdalenost Cas s.;ir::; Body

Bl 1500 m 23:09 1:32/100 7b

B2 1500 m 24:15 1:37/100 6b

B3 1500 m 25:28 1:41/100 5b

B4 1500 m 23:11 1:32/100 8b

B5 1500 m 24:47 1:39/100 6b

B6 1500 m 27:32 1:50/100 3b
Prumér B1-B6| 1500 m 24:43 1:38/100 583b
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Priloha ¢. 5 - test P3B

Testovany | Vzdalenost Cas Tempo Body
s/100m
Al 1500 m 23:15 1:33/100 7b
A2 1500 m 28:43 1:54/100 2b
A3 1500 m 28:19 1:53/100 2b
A4 1500 m 24:36 1:38/100 6b
A5 1500 m 23:55 1:35/100 7b
A6 1500 m 22:11 1:30/100 8b
Primér A1-A6| 1500 m 25:15 1:41/100| 5,33b
Priloha ¢. 6 - test P3A
Testovany | Vzdalenost Cas Tempo Body
s/100m
B1 1500 m 22:47 1:31/100 8b
B2 1500 m 23:46 1:35/100 7b
B3 1500 m 25:16 1:41/100 5b
B4 1500 m 22:58 1:31/100 8b
B5 1500 m 24:32 1:39/100 6b
B6 1500 m 25:59 1:43/100 5b
Primér B1-B6 1500 m 24:13 1:36/100 6,5b

67




Priloha ¢. 7 - test C14

Testovany | Vzdalenost Cas Rychlost Body
km/h
Al 40 km 1:14:39 32,2 6b
A2 40 km 1:06:20 36,2 14 b
A3 40 km 1:17:34 30,9 3b
A4 40 km 1:15:58 31,6 5b
A5 40 km 1:19:06 30,3 1b
A6 40 km 1:10:49 33,9 10b
Prumér 40 km 1:13:51 32,5 6,5b
Priloha ¢. 8 - test CIB
Testovany | Vzdalenost Cas Rychlost Body
km/h
B1 40 km 1:18:26 30,6 2b
B2 40 km 1:20:58 29,6 0Ob
B3 40 km 1:08:45 34,9 12 b
B4 40 km 1:03:09 38 17 b
B5 40 km 1:14:25 32,3 6b
B6 40 km 1:11:23 33,6 9b
Priumér 40 km 1:12:17 33,2 7,66 b
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Priloha ¢. 9 test C24

Testovany | Vzdalenost Cas R‘Il(:::l;:‘s'( Body
Al 40 km 1:11:15 33,7 9b

A2 40 km 1:05:53 36,4 15b

A3 40 km 1:15:58 31,6 5b

Ad 40 km 1:13:03 32,9 7b

A5 40 km 1:16:26 31,4 4b

A6 40 km 1:09:55 34,8 11b
Pramér 40 km 1:11:39 33,46 85b

Priloha ¢. 10 - test C2B

Testovany | Vzdalenost Cas RT(::';:‘“ Body

Bl 40 km 1:18:26 30,6 2b

B2 40 km 1:16:24 31,4 4b

B3 40 km 1:04:59 36,9 16 b

B4 40 km 1:00:35 39,6 20b

B5 40 km 1:11:40 33,5 9b

B6 40 km 1:.08:51 34,9 12 b
Pramér 40 km 1:09:22 34,6 10,5b
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Priloha ¢. 11 - test C14

Testovany | Vzdalenost Cas RT(::I;:‘St Body
Al 40 km 1:10:41 34 10b
A2 40 km 1:05:16 36,8 15b
A3 40 km 1:15:28 31,8 5b
A4 40 km 1:12:52 32,9 8b
A5 40 km 1:16:05 31,5 4b
A6 40 km 1:09:09 35 11b
Priumér 40 km 1:11:35 33,5 8,83b
Priloha ¢. 12 - test CIB
Testovany | Vzdalenost Cas R\II(CI:|/<:15t Body
B1 40 km 1:17:26 31 3b
B2 40 km 1:15:16 31,9 5b
B3 40 km 1:03:57 37,5 17 b
B4 40 km 1:00:01 39,9 20 b
B5 40 km 1:10:52 33,9 10b
B6 40 km 1:08:03 353 12 b
Primér 40 km 1:09:16 34,6 11,16 b
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Priloha ¢. 13 - test BIA

Testovany | Vzdalenost Cas Tempo Body

Al 10 km 39:56 4:00/km 7b

A2 10 km 38:26 3:51/km 10b

A3 10 km 41:19 4:12/km 5b

A4 10 km 42:45 4:17/km 4b

A5 10 km 37:30 3:45/km 13 b

A6 10 km 39:12 3:55/km 8b
Pramér 10 km 39:58 4:00/km 783b

Priloha ¢. 14 - test BIB

Testovany | Vzdalenost Cas Tempo Body

B1 10 km 39:14 3:55/km 8b

B2 10 km 37:49 3:47 /km 12 b

B3 10 km 41:19 4:08/km 5b

B4 10 km 40:37 4:04/km 6b

B5 10 km 37:59 3:48/km 12 b

B6 10 km 38:48 3:53/km 9b
Pramér 10 km 39:15 3:56/km 8,66 b
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Priloha ¢. 15 - test B2A4

Testovany | Vzdalenost Cas Tempo Body
Al 10 km 39:42 3:58/km 7b
A2 10 km 38:19 3:50/km 10 b
A3 10 km 41:06 4:07/km 6b
A4 10 km 41:29 4:09/km 5b
A5 10 km 37:26 3:45/km 14 b
A6 10 km 38:49 3:53/km 9b
Pramér 10 km 39:28 3:57/km 85b

Priloha ¢. 16 - test B2B

Testovany | Vzdalenost Cas Tempo Body
B1 10 km 38:46 3:53/km 9b
B2 10 km 37:25 3:45/km 14 b
B3 10 km 40:05 4:01/km 6b
B4 10 km 39:36 3:58/km 7b
B5 10 km 37:22 3:44/km 14 b
B6 10 km 38:17 3:50/km 10 b
Pramér 10 km 38:35 3:52/km 10b
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Priloha ¢. 17 - test B34

Testovany | Vzdalenost Cas Tempo Body
Al 10 km 39:22 3:56/km 8b
A2 10 km 38:05 3:49/km 11b
A3 10 km 40:52 4:05/km 6b
A4 10 km 40:50 4:05/km 6b
A5 10 km 37:16 3:44/km 14 b
A6 10 km 38:39 3:52/km 9b
Primér 10 km 39:10 3:55/km 9b

Priloha ¢. 18 - test B3B

Testovany | Vzdalenost Cas Tempo Body
B1 10 km 38:16 3:50/km 10b

B2 10 km 36:58 3:42/km 16 b

B3 10 km 3941 3:58/km 7b

B4 10 km 39:02 3:54/km 8b

B5 10 km 36:57 3:42/km 16 b

B6 10 km 38:01 3:48/km 11b
Pramér 10 km 38:09 3:49/km 11,3 b
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