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ABSTRAKT

PRIJMENI A JMENO AUTORA: Babica Milan
STUDIJNI OBOR: Telesna vychova a sport
VEDOUCI PRACE: PaedDr. Josef Horcic, Ph.D.

Nazev:

Vypracovani metodiky stavby vzorovych jizd v treninku cyklisticke casti triatlonu

pomoci mefice vykonu.

Cil prace:

Vypracovani metodiky stavby vzorovych jizd v treninku cyklisticke casti triatlonu pro

pf erusovanou metodu s kratkymi useky pomoci mefice vykonu.

Metoda:

Pilotni studie se zamefuje na metodiku stavby vzorovych jizd v cyklisticke casti

triatlonu a jejich ovefovani. Nejprve provadime jizdy ke zjisteni kritickych vykonu.

Z kritickych vykonu odvozujeme intenzitu vzorovych jizd pro treninkovou metodu kratkych

pferusovanych useku intenzita II a III. Ovefenim vysledku ziskame nahled na problematiku

stavby vzorovych (modelovych) jizd. Vsechny terenni jizdy provadi jediny proband.

Testovaci a vzorove jizdy probihaji v terennich podminkach z duvodu zisku dat

odpovidajicim realnemu treninkovemu prostfedi.

Vysledky:

Na zaklade vysledku prace Ize konstatovat, ze vyuziti mefice vnejsiho vykonu Power

Tap PRO k fizeni treninku s kratkymi pferusovanymi useky intenzitou II nebo III je vhodna.

S meficem vnejsiho vykonu je tfeba pracovat po delsi casovy usek (alespon 1 mesic), aby

uzivatel pfivykl teto technologii fizeni cyklisticke casti triatlonoveho treninku. Pote

v maximalni mife vyuzije pfistroj nejen k samotnemu fizeni treninku, ale je schopen prubezne

v RTC zjist'ovat kriticka maxima sveho vykonu a die teto skutecnosti pfizpusobovat intenzitu

treninku mefenou vnejsim vykonem. Pfedpokladame, ze vyuzitim mefice vnejsiho vykonu

spolu s metodikou stavby vzorovych (modelovych) jizd, dojde ke zkvalitneni a zefektivneni

treninkoveho procesu.

Klicova slova:

Triatlon-cyklistika, mefeni vnejsiho vykonu, kriticky vykon, fizeni treninku.



ABSTRACT

SURNAME AND NAME OF THE AUTHOR: Babica Milan
FIELD OF STUDY: Physical Education and Sport
SUPERVISOR: PaedDr. Josef Horcic, Ph.D.

Theme:

Design of the methodics for creating model cycling rides in the training of the cycling

part of the triathlon using the power meter.

Objectives:

Design of the methodics for creating model cycling rides in the training of the cycling

part of the triathlon for an intermittent method with short distances using the power meter.

Method:

The pilot study focuses on the methodics for creating model cycling rides in the

cycling part of the triathlon and their evaluation. Firstly, we perform rides to determine the

critical power levels. Based on the critical power we derive the intensity of model rides for the

training method of short intermittent distances Intensity II and III. By evaluating the results

we gain an insight into the questions of creating the model rides. All field rides are performed

by a single person. In order to acquire data which correspond to the real training environment

the test and model rides are performed in the field conditions.

Results:

Based on the results it can be stated that using the external power meter Power Tap

PRO to manage the training with short intermittent distances by applying intensity II or III is

suitable. It is necessary to work with the external power meter for a longer period of time (at

least 1 month) so that the user gets used to this technology of managing the cycling part of the

triathlon training. The user can therefore use the power meter to the maximum extent not only

for training management itself, but he/she is also able to regularly determine critical points of

his/her own power in RTC and based on this, adjust the intensity of training measured by

external power. We assume that the use of the external power meter together with the

methodics for creating model rides will lead to the improvement of quality and effectiveness

of the training process.

Key words:

Triathlon-cycling, measurement of external power, critical power, training

management
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2. UVOD

Triatlon je sportovnim odvetvim skladajici se ze tfi disciplin, ktere na sebe plynule

navazuji. Jsou jimi plavani, cyklistika a beh.

K dosazeni nejvyssich sportovnich vykonu v triatlonu je zapotfebi pravidelne trenovat

a znat individual™ vykonnost sportovce. Bez pravidelneho sledovani vykonnosti jen stezi

muzeme naplanovat sezonu a pfipravovat se na jeji vrcholy. Jiz davnojsou pryc doby, kdy se

k testovani vykonnosti pfistupovalo se skepsi. Dnesni vrcholovy trenink vyuziva k planovani

a jeho fizeni nejmodernejsi pomucky. Kvantita a kvalita je stale casteji diskutovanou

problematikou. Slova velikost treninkoveho zatizeni nabyvaji stale vice na dulezitosti.

Subjektivni pocit jen stezi odhali, zda triatlonista vyuziva treninkovou jednotku v maximalni

mire a to s ohledem na udrzeni ci zlepseni vykonnosti.

K tomu, abychom mohli pfistoupit k naplneni stanovenych cilu sezony, je potfeba znat

pocatecni uroven vykonnosti a tu v prubehu rocniho treninkoveho cyklu sledovat.

Fenomen poslednich deseti let, sedminasobny vitez Tour de France Lance Armstrong dobfe

vedel, ze znat svoji aktualni vykonnost je alfou pfipravy k vitezstvi v tak narocne soutezi

jakou bezesporu Tour de France je. Testy vykonnosti provadel s kontroverznim lekafem

Michaelem Ferrarim, jenz je povazovan za jednoho z vyznamnych odborniku v provadeni

zatezove diagnostiky. Vzdyt' s dalsim Italem Checinim jsou zaky profesora Conconiho. Ano

toho stejneho Cocnconiho, jenz pfedstavil v nedavne minulosti Conconiho test ke zjist'ovani

anaerobniho prahu v terennich podminkach.

V Ceske republice je podobne smyslejicim zavodnikem cesky reprezentant v dlouhem

triatlonu Petr Vabrousek. Tento bezesporu zavodnik svetove extratfidy, sleduje takfka kazdou

treninkovou jizdu. Zna sve vykonnostni limity s ohledem na delku trvani jizdy.

V rozhovorech pro ruzne triatlonove ci cyklisticke casopisy uvadi, jak je dulezite znat

aktualni vykon ve wattech a porovnavat je se svym kritickym vykonem, kvuli perfektnimu

zvladnuti pfechodu na bezeckou cast a k jejimu, co nejrychlejsimu absolvovani.

Cyklisticka cast triatlonu opet nabyva na dulezitosti. Rychlostni prumery zavodu

nabyvaji vysokych hodnot. Dobfe zvladnuta cyklistika znamena vyborne sance na celkove

umisteni v zavode, diky vybornemu postaveni pfed zaverecnou bezeckou casti triatlonu.

Proto kazda treninkova jednotka cyklistiky by mela splnovat jeji plan. Zadat a naplnit

treninkove zadani znamena znat svuj aktualni stav vykonnosti.

Snahou treneru, zavodniku, lekafu a dalsich sportovne zainteresovanych je najit

zpusob, jak ovefovat vykonnost a limity sportovce mimo laboratorni podminky. Samozfejme,



ze zakladem pro fizeni treninku je laboratorni vysetfeni. To vsak nelze a ani neni nutne

provadet v kratkych intervalech. Snahou neni ze zavodnika udelat laboratorni mys, ale naopak

pomoci vzorovych jizd stanovit intenzitu vykonu s pomoci mefice vykonu pfimo v terennich

podminkach. Tato prace ma byt praktickou ukazkou, jak ovefit aktualni vykonnost a podle

toho stanovit intenzitu pro dane treninkove pasmo a patficnou intenzitu s pomoci mefice

vnejsiho vykonu. Nejschudnejsi cestou je utvofit vzorove jizdy na zaklade zjisteni kritickych

vykonu. Z vysledku pak utvofit zaver, ktery bude doporucenim pro trenery a zavodniky jak

s danou problematikou pracovat.
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3. STAY POZNATKU O RESENE PROBLEMATICE (teoreticka

vychodiska)

3.1 Sportovni vykonnost v triatlonu

Vykonnost v triatlonovem zavode tvofi hned nekolik faktoru. Utvafeji vysledek

dlouhodobe prace v podobe umisteni, nebo pfedvedeneho vykonu. Jednotlive faktory vstupuji

do sloziteho treninkoveho procesu. Pro nejvyssi zavodni cile museji byt vsechny tyto

komponenty v rovnovaze a nebojime se take tvrdit, na co mozna nejvyssi urovni.

Struktura zavodniho vykonu podleha biologickym pfedpokladum, socialnim

pfedpokladum, vykonnostni urovni, sportovni taktice, pravidlum a dalsim dulezitym

ukazatelum. Specificka jsou samozfejme pro kratky triatlon a jina pro triatlon

dlouhy. (Neumann 2004)

At' uz se jedna o jakykoliv faktor, jenz ovlivnuje vykon v zavode, je tfeba nejprve

poznat a charakterizovat zavodnika. Pokud nezjistime jeho (JeJO zakladni udaje o vykonnosti,

nemuzeme zacit plnohodnotne planovat trenink.

Abychom mohli sportovni trenink fidit systematicky a smysluplne, je tfeba co nejlepe

poznat strukturu vykonu a charakteristiku sportovcu, pro ktere trenink pfipravujeme.

Nasledne si urcime cile, likoly, obsah, prostfedky a metody treninku. (Formanek 2003)

Vliv faktoru na sportovni vykonnost ukazuje Obrazek c.l.
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Obrazek 1

Vliv faktoru na sportovni vykonnost v triatlonu (Formanek, 2003)

VLIV FAKTORU NA SPORTOVNI VYKONNOST V TRIATLONU

SOCIALNI FAKTORY

- trener
- fyzioterapeut
- sportovni
lekafske

konzultace/pece
- rodina,studium,

zamestnani
- partner (-ka)
- medialni zazemi

TRENINK .ZATIZENI

objem, trvani
intenzita
cetnost
intervaly
odpocinku

PSYCHOLOGICKE
FAKTORY

motivace
sebevedomi
koncentrace
nervozita

VNEJSI FAKTORY

- klimaticke
podminky

- profil trate
- kvalita soupefu
- materialni

vybaveni

SPORTOVNI
VYKONNOST

V
TRIATLONU

t k

FYZICKE FAKTORY

kondicni
pfedpoklady
koordinacni
pfedpoklady
ekonomika
pohybu

VYZIVA

- vitaminizace,
- mineralizace
- esencialni
- vyzivove latky
- pitny rezim
- doplneni

energetickych
zasob

ZDRAVOTNI STAY

- zadna infekce
- zadna zraneni
- dostatecny
-spanek

GENETICKE FAKTORY

- vlohy, talent
- konstitucni

pfedpoklady
- pomer

svalovych vlaken
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3.2 Cyklistickd cast triatlonu

Cyklistika je jednou ze tfi casti triatlonoveho zavodu. Kteto cinnosti pouzivaji

zavodnici kola. V olympijskem triatlonu jsou to kola silnicni, u zavodu Xterry kola horska.

Pojeti cyklisticke casti se odlisuje i od toho, jedna-li se o trate kratke, nebo dlouhe. Napfiklad

v dlouhem triatlonu zvanem Ironman se cyklistika velkou merou podili na konecnem

vysledku. Naopak v kratkem olympijskem triatlonu je povolena jizda v haku a cyklisticka cast

tak nema takovou vahu. Vykonnost v teto casti je jednim z pfedpokladu k usetfeni sil do

posledni bezecke casti a dokonceni zavodu na pfednich pozicich.

Zatimco jizda na kole ovlivnuje nas ben, plavani, ktere kolu pfedchazi, muze

vyznamne ovlivnit vykon cyklisticky. S rostouci specialni trenovanosti a vykonnosti se ale

vzajemne negativni vlivy jednotlivych casti triatlonu postupne snizuji. (Formanek, 2003)

3.2.1 Technika jizdy na kole

Technika jizdy na kole je jednim ze zakladnich pilifu vysoke vykonnosti v teto

discipline. Narocnost techniky neni tak obtizna, jako u dalsich casti triatlonu. Spravnou

technikou muzeme rozumet co nejekonomicteji provadeny pohyb slapani se zfetelem ke

zvysujici se rychlosti a obtiznosti jizdy.

Pro zkusene jezdce muze byt obtiznym ukolem pfesne popsat jak stoupaji, zataceji ci

sprintuji. Stupen zkusenosti a umu meni u nich tyto akce v druhou pfirozenost, natolik plynule

realizovanou, ze se jiz nad svymi pociny nemuseji vubec vedome rozmyslet. Praxi se kolo

stava prodlouzenim tela a klici tez pozoruhodna agilita i cit pro trat'. Cile snah technicky se

zdokonalit sleduji posileni bezpecnostnich a vykonnostnich aspektu. Z technickeho hlediska

skvely jezdec umi pfi zavode nakladat s energii velmi hospodarne, nebot' mezi startem a cilem

minimalizuje jeji spotfebu. (Carmichael, 2003)
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3.2.2 Biomechanika slapani

Biomechanikou slapani rozumime, jak jezdec vyuziva silu ke slapani. Neboli, jak

pohybovy aparat pusobi na pedaly bicyklu. Pohybovy aparat cloveka se sklada z techto

zakladnich skupin:

a) system skeletu

b) system kosternich svalu

c) vazivo, slachy, chrupavky

d) system inercni, tvofeny motorickymi neurony a nervosvalovymi plotenkami, hlavni

funkci je aktivace motorickych jednotek svalu

e) system centralni nervove soustavy

System kosternich svalu je tvofen asi 600 pficne pruhovanymi svaly. Dohromady

pfedstavuji cca 45% hmotnosti cloveka. Nejvetsi cast svalu nalezneme na dolnich

koncetinach. Pro svalovy system je pfiznacna dokonala spoluprace vsech jeho segmentu. Pfi

pohybu se aktivuji velke komplexy svalovych skupin. Pohyb malym usilim nejvice aktivuje

ten sval, ktery dava pohybu charakteristicky smer. Pfi vetsim lisili se vsak svalova aktivita

zvysuje a pfechazi i na dalsi svalove segmenty, ktere s provadenym pohybem pfimo nesouvisi

.(Henke, 2008)

Procesy a faze, ktere se odehravaji napinanim a uvolnovanim svalu dolnich koncetin pfi

pohonu jizdniho kola, Ize definovat nasledovne:

1. (hlavni) faze: pohyb smefuje shora dolu, coz je vlastne pfirozeny pohyb pro vetsinu

lidi, ktefi na kole jezdi. V prvni fazi se zapojuji hlavne svaly stehenni, holenni, svaly chodidla

anartu.

2. (hlavni) faze: pfekonava spodni uvraf kruhu, vysledny pohyb smefuje vzad a podili

se na nem svaly holenni a svaly chodidla a nartu.

3. (hlavni) faze: vysledny pohyb smefuje smerem vzhuru a podili se na nem svaly

stehenni, holenni a opet svaly chodidla a nartu.

4. (hlavni) faze: vysledny pohyb smefuje logicky vpfed a zajisfuji ho hlavne svaly

holenni.

Tyto ctyfi faze tvofi zakladni kostru pfi kruhovem slapani. Aby bylo slapani skutecne

do kruhu, je nutne se snazit vest nohu v zaberu po celem kruhu tak, aby vysledna sila pusobila

neustale ve smeru teeny neboli v pravem uhlu k okamzitemu postaveni kliky. (Formanek,

2003)
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3.2.3 Cyklisticky posed

Dalsim neopomenutelnym faktorem pro co nejlepsi zvladnuti cyklisticke casti je

spravne nastaveny posed. Jedna se o jezdcovu polohu na kole. Specificka bude na klasickem

silnicnim kole, jina na kole horskem a jeste vice odlisna na casovkafskem specialu urcenem

na zavod v dlouhem triatlonu. Spravne nastaveny posed pfimo souvisi se spravnou technikou

jizdy a ovlivnuje biomechaniku slapani. Tento faktor vykonu na kole je casto opomijenou

skutecnosti. Muzeme hovofit o jeho dulezitosti z pohledu pusobeni jezdce na bicykl, ktery

pfimou merou souvisi s podavanym vykonem.

Nejdulezitejsi hledisko pro urceni spravne jezdecke polohy je vlastni pocit pohodli.

Kdyz se jezdec neciti pohodlne nepoda nejlepsi vykon. (Armstrong, 2003)

Optimalni posed se vyznacuje racionalni polohou tela cyklisry na kole, ktera dovoluje

pfi optimalni frekvenci slapani dosahnout maximalniho vykonu svalove prace. Jezdec musi

usilovat o co mozna nejvyssi snizeni vlivu odporu vzduchu pomoci vysoke aerodynamiky

posedu, pficemz nelze opomenout zasadu, ze poloha vsech casti tela musi byt pfirozena,

dovolujici pfi minimalnich ztratach energie dosazeni maximalniho efektu. (Henke 2008)

3.3 Zdklady treninku

Cyklisticka cast ma stejny podil na vysledku v zavode, jako cast plavecka a beh.

S timto vedomim je nutne pfistupovat k treninku. Cyklisticky trenink tak, jako trenink

plavecky a bezecky ma sva specifika a podle toho je potfeba k nemu brat zfetel pfi jeho

planovani.

Zakladem uspechu je systematicky vedeny trenink vsech tfi triatlonovych disciplin.

Samotny uspech v zavode pak u nejlepsich triatlonisru znarnena, ze jsou v jednotlivych

castech zavodu schopni podavat skoro stejnou vykonnost jako specialisti v techto

disciplinach. Teto vykonnosti Ize dosahnout dlouholetou systematickou praci vedenou trenery

specialisty. (Neumann 2004)
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Z pohledu praxe se sportovni trenink chape jako planovite fizeny pedagogicky proces,

ktery ma promyslenou cinnosti sportovcu a treneru zajistit vykonnostni rozvoj. System

sportovniho treninku Ize vymezit jako ucelne, na zaklade urcitych principu zduvodnene

uspofadani obsahu, prostfedku a metod treninku, jehoz cilem je zajistit rust sportovni

vykonnosti. Muze jit jak o teoreticky komplex poznatku, tak o prakticke obsahove a

organizacni uspofadani treninku. (Dovalil 2002)

V zavislosti na poznatcich o struktufe sportovniho vykonu je mozne trenink, jeho

ruznorode ukoly, obsah, prostfedky a metody clenit do nekolika slozek:

sportovni dovednosti - jejich osvojovani v treninku a pouziti v souteznich

podminkach, vcetne vyberu vhodnych feseni a rozvoje rvurcich schopnosti.

Systemove tuto problematiku fesi jako slozka treninku hlavne technicka a takticka

pfiprava.

pohybove schopnosti - jejich stimulace odpovidajicim zatizenim s cilem vytvofit

potfebne kondicni zaklady sportovniho vykonu. Systemove tento okruh fesi jako

slozka treninku kondicni pfiprava.

psychika sportovce - ve smyslu specifickych, ale i obecnejsich psychickych a

socialnich pozadavku vykonu a sportu. Systemove se temito otazkami zabyva

relativne samostatna slozka treninku psychologicka pfiprava a vychova sportovce.

(Dovalil 2002)

3.3.1 Zakladni zdsady treninku na hole

Veskere poznatky a principy treninku cyklistiky vychazeji z vseobecnych poznatku o

sportovnim treninku. Tyto principy si kladou za cil urcitym zpusobem najit cestu k dosazeni

dilcich ci komplexnich cilu.

Jsou to zakonitosti vychazejici z poznatku adaptace. Ve sportovni praxi spociva

zakladni moznost ve vedome fizenem zatezovani, tj. v systematickem opakovani zatizeni. To

ma rozhodujici roli jako adaptacni podnet, pfi jeho vhodne aplikaci se da ocekavat

kumulativni treninkovy efekt. (Dovalil 2002)

V treninku cyklistiky se uplamuji didakticke principy:

princip dialekticke jednoty vsestrannosti a specializace: pfi sportovnim treninku se

musi da vat do souvislosti uzce zamefeny trenink s rozvoj em osobnosti. Vykon ve

specializaci je zavisly na vsestrannem rozvoj i sportovce. Jakakoli jednostrannost je
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v protikladu nejen s pfirozenym rozvojem cloveka, ale i se samotnou specialni

vykonnosti. Princip znamena neoddelitelnost obecneho od specialniho.

princip systematicnosti: vyjadfuje pozadavek plynulosti a nepfetrzitosti treninkoveho

procesu. Intervaly by proto mely respektovat teoreticky zname poznatky o

superkompenzaci, coz znamena nepfipoustet delsi neopodstatnele pferuseni treninku.

princip postupne se zvysujiciho zatizeni: adaptacni procesy se uskutecnuji jen tehdy,

jsou li pfislusne podnety dostatecne ucinne. Funkcni zmeny, k nimz pfi systematickem

treninku dochazi, zvysuji moznosti organismu a trenovanost vzrusta. Pfi rostouci

trenovanosti stale stejne zatizeni pfedstavuje stale slabsi a slabsi podnet, na ktery

organismus reaguje mene a pusobnost podnetu klesa. Proto je nutne zatizeni neustale

zvysovat. Pfi znalosti objemu, intenzity a charakteru cinnosti ma sportovni trenink

vlnovity prubeh.

princip cyklicnosti: znamena vychazet pfi tvorbe sportovniho treninku ze

systematickeho opakovani zakladnich clanku. Zakladem je stfidani zatizeni a zotaveni.

(Henke 2008)

3.4 Vnejsivykon

S nastupem meficu sily slapani v cyklistice se do podvedomi dostal vyraz ,,vykon".

Tato velicina je vysledkem sily, kterou jezdec pusobi na pedal a jak rychle se pedal pohybuje.

Vykon je velicina udavajici mnozsrvi prace za cas a vyjadfujeme ji ve wattech. Mefeni

vykonu je zcela objektivni na rozdil od subjektivnich pocitu o sile slapani. Hodnoty vykonu

nejsou zkreslovany povetrnostnimi vlivy prostfedi. Vykon reaguje na zmeny v intenzite

takfka okamzite.

Oznaceni ,,vnejsi vykon" je pojmoslovi jenz souvisi s vnejsimi vykony. Vnejsi vykony jsou

charakterizovany intenzitou pohybu, napfiklad rychlosti behu, plavani ci jizdy na kole (m/s,

km/hod), ergometrickym vykonem na trenazerech (W, W/kg), vnejsim pfidavnym odporem

(N, N/kg). (Horcic, 2008)

• rychlost pohybu: rychlost pohybu je fyzikalni velicinou a vyjadfuje podil mezi

drahou a casern. Vysledkem je informace, jakou drahou jsme urazili vurcitem

casovem rozmezi.

17



• vykon: je dan mnozstvim prace vykonane za cas. Jeho hodnota je vysledkem sily,

kterou jezdec pusobi na pedal a rychlosti, kterou se pedal pohybuje. Slapani na kole je

kruhovy pohyb a pedal se proto pohybuje jistou obvodovou rychlosti, ktera je urcena

kadenci slapani a delkou klik.

Tabulka 1

Vnejsi a vnitfni aspekty sportovniho vykonu (Horcic, 2008)

Vykonnost
vnejsi vykon - power output - PO
vnejsi kapacita (prace) - work output- WO
vnejsi efektivnost - efektivity output - EO

Trenovanost
vnitfni vykon - power input - PI
vnitfni kapacita - efektivity input - WI
vnitfni efektivnost - efektivity input - El

3.5 Energeticke systemy a zdroje energiepro sportovni vykon

Pro vykonavani kazde pohybove cinnosti je zapotfebi energie. Prubezne energeticke

zabezpeceni je zajisteno cestou hormonalnich a nervovych regulaci, jez vyvolavaji ruzne

zmeny v organismu. Zabezpeceni dodavek energie je zvlaste dulezite ve vytrvalostnich

sportech, kdy doplneni energie ma pfimou souvislost s udrzenim vykonu. Spotfeba energie je

ve vetsine pfipadu v prime umefe k delce vykonavane cinnosti. Triatlon je vytrvalostnim

sportem, v nemz se zapojuji energeticke systemy souvisejici hlavne s aerobni zonou kryti

energie. Uplatneni znalosti o zapojeni jednotlivych energetickych systemu nam dovoluje fidit

velikost zatizeni z pohledu intenzity.

Fyziologicky zaklad intenzity primarne souvisi s energetickym zabezpecenim cviceni.

Pfevazna aktivace energetickych systemu, tedy jejich ucast na pfislusne pohybove cinnosti,

urcuje intenzitu metabolismu, ktera odpovida intenzite cviceni. (Dovalil 2002)

3.5.7 Alaktdtovy neoxidativni (anaerobni) system

Alaktatovy neoxidativni (anaerobni) system (ATP-CP system) kryje energeticke

naroky organismu u svalove cinnosti v delce trvani do 10 — 20 sekund. Uvolnuje energii

z pohotove zasoby makroergnich fosfatu ve svalove tkani ATP a creatinfosfat (CP). Zasoby

ATP a CP jsou v tele v mnozstvi gramu az desitek gramu, coz pfedstavuje zhruba jen 2 1 — 3 3

kJ. (Havlickova 2006) Uvolnena energie je mnohonasobne mensi v porovnani s celkovym
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potfebnym mnozstvim energie pro trenink nebo zavod. Pfestoze takto uvolnena energie staci

jen na nekolik sekund vykonu, neznamena to, ze by tento zpusob nebyl vyuzivan. Zapojeny

jsou vzdy vsechny systemy. Proto je zapotfebi venovat v treninku pozornost i jizdam, ktere

stimuluji funkci ATP - CP systemu kryti energie. Zlepsuje se tim nervosvalova koordinace

organismu, ktera je jednim z limitujicich faktoru maximalni sily.

3.5.2 Laktatovy neoxidativni (anaerobni) system

Laktatovy neoxidativni anaerobni system se uplatnuje pfi pohybovych cinnostech

maximalni intenzity s trvanim od 45 do 90 sekund, pfipadne delsich cinnostech

s nedostatecnou dodavkou kysliku. System je charakterizovan vzestupem koncentrace

kyseliny mlecne a jejich soli (laktatu) v krvi. (Havlickova 2006) Pfi tomto zpusobu dochazi

k obnove ATP cestou anaerobni glykolyzy. K tomu se vyuziva v lidskem tele jediny

makroergni substrat a tim je svalovy glykogen. Zjedne molekuly glukozy se tvofi dve

molekuly ATP. Tento system neni nijak bohaty, jeho kapacita je 120 - 420 kJ. Toto mnozstvi

je stale male pro pokryti energetickych naroku triatlonoveho zavodu. Tak jako zaclenujeme

do treninku pfedesly system, je velmi dulezite zafazovat i typy cviceni zapojujici tento

anaerobni laktatovy system. Svou dulezitost ma pfi treninku laktatove tolerance organismu. U

kratsich triatlonu jako je sprint, nebo olympijsky triatlon je caste, ze se zavodnik dostava do

kratkych vysokych intenzit, jez aktivuji prave tento system.

3.5.3 Oxidativni (aerobni) system

Oxidativni energeticky system kryti energie se uplatnuje pfi cinnostech stfedni az

mirne intenzity trvajici dele nez 90 sekund. Ma rozhodujici vyznam pro rychle doplneni ATP-

CP na maximalni uroveri. (Havlickova, 2006) Kapacita systemu je teoreticky neomezena.

Oxidativni zpusob energetickeho kryti je pro triatlon rozhodujici. Pfi pfevaznem oxidativnim

zpusobu kryti energie nedochazi k vyraznemu narustu kyseliny mlecne v krvi. Tento zpusob

kryti energie vyuziva k obnove ATP vsech makroergnich substratu: tuky, cukry, bilkoviny.

Zasadni vyznam v obnove ATP maji pouze tuky a cukry. Jejich oxidace ovsem neni stejne

efektni. Efektivitu vyjadfuje energeticky ekvivalent 62, ktery je vyjadfenim mnozstvi energie

uvolnene pfi spotfebe 1 litru 62. U cukru cini 21 kJ a u tuku 19,6 kJ. ( Bartunkova, 2006 ) U

oxidativniho systemu jsou makroergni substraty oxidovany az na t^O + CO2. (Semiginovsky

1992)
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Tabulka 2

Zpusoby tvorby energie (BartMkova, 2006)

Anaerobne
myokinazova reakce
Lohmanova reakce

anaerobni glykolyza

2ADP => ATP + AMP
CP + ADP => C + ATP

glukoza (glykogen) + 2P + 2ADP => 2mol kyseliny
mlecne + 2ATP

Aerobne

oxidace glukozy
oxidace mastnych kyselin

(kyselina palmitova)

glukoza (glykogen) + 38 P + 38 ADP + 6 O2 => 6 CO2 +
44H20 + 38 ATP

mast, kyseliny + 130 P + 130 ADP + 23 O2 => 16 CO2

+ 146H20+ 130 ATP

Obrazek 2

Celkovy energeticky vydej organismu v zavislosti na dobe trvani svalove prace
(Formanek, 2003)
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3.6 Rizeni treninku cyklistiky v triatlonu

Rizeni cyklistickeho treninku podleha tak jako u fizeni jinych pohybovych cinnosti

urcitym zasadam a pravidlum. Tato pravidla vychazeji z teorie sportovniho treninku. Nejvice

sledovanou velicinou u fizeni treninku je velikost zatizeni. Jeho stanoveni a nasledna odezva

v organismu nas informuje, zda je jeho velikost pfimefena ci nikoli. Jediny univerzalni

ukazatel velikosti zatizeni neexistuje. Zda se, ze vhodnym bude chapat velikost zatizeni jako

vicerozmernou velicinu, kterou vytvafeji charakteristiky zatizeni:

intenzita cviceni

doba trvani cviceni
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pocet opakovani cviceni

interval odpocinku mezi cvicenim

zpusob odpocinku

a to, jak jednotlive, tak hlavne ve vzajemne spojitosti. (Dovalil, 2002)

3.6.1 Zpusob sledovani intenzity cviceni

Jednim z parametru urcujici velikost zatizeni je intenzita. Ridit odpovedne trenink

cyklistiky znamena piano vat, dodrzet a vyhodnocovat jeho intenzitu. Jizda na kole je

z pohledu urceni intenzity jizdy velmi slozitym procesem. Musime se zamyslet nad tim, ze pfi

jizde na sportovce pusobi mnoho vlivu. Temito vlivy jsou:

pocasi a povetrnostni podminky

sklon terenu - gravitace

pouzite materialni vybaveni a obleceni

Tyto vlivy ovlivnuji ukazatele zatizeni, jez se projevuji zmenou rychlosti pohybu,

vnejsiho vykonu, ci srdecni frekvence. Jak jiz bylo feceno, nejlepsim indikatorem intenzity

zatizeni je zapojeni jednotlivych energetickych systemu energetickeho kryti. Fyziologicky

zaklad intenzity primarne souvisi s energetickym zabezpecenim cviceni. Pfevazna aktivace

energetickych systemu, tedy jejich ucast na pfislusne pohybove cinnosti, urcuje intenzitu

metabolismu, ktera odpovida intenzite cviceni. (Dovalil, 2002)

V treninkovem a zavodnim zatizeni nelze pfimo sledovat, jak je zapojen metabolismus.

Proto se pouzivaji metody nepfimeho sledovani intenzity. Nepfime sledovani muzeme delit

die jejiho projevu na ukazatele vnitfniho stavu organismu a vnejsich ukazatelu intenzity

zatizeni. Jedna se o ukazatele, ktere maji sve vyhody a nevyhody. Pro cyklisticky trenink

pfichazeji v uvahu:

Vnitfni, nepfime ukazatele intenzity zatizeni:

• Spotfeba kysliku — je jednou z nejpfesnejsich metod, ale je pouzitelna jen

v laboratornich podminkach a pfi kazdodennim treninku nevyuzitelna.

• Srdecni frekvence - je asi nejcastejsi vyuzivanou metodou sledovani. Ma fadu vyhod,
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ale i nevyhod

• Hodnoceni vnimaneho absolvovaneho zatizeni - je v podstate subjektivni hodnoceni

intenzity na zaklade vnitfnich pocitu. Je neobjektivni, presto muze byt u dostatecne

senzitivnich a zkusenych sportovcu pfesnou metodou.

• Koncentrace laktatu v krvi - je pomerne pfesny zpusob sledovani intenzity zatizeni,

ale v praxi je pravidelne sledovani nemozne. Jeji aplikace ma hned nekolik pfekazek.

Napfiklad nutnost invazivniho odberu krve, coz vyzaduje pferuseni cinnosti.

Vnejsi, nepfime ukazatele intenzity zatizeni:

• Rychlost pohybu - je v fade odvetvi casto pouzivanym ukazatelem. Pro vyuziti pfi

jizde na kole ma fadu nevyhod. Vnejsi podminky ovlivnuji ve zvysene mire rychlost

pohybu a tim ma tento ukazatel nestabilni vypovedni hodnotu.

• Vnejsi vykon - mefeni vnejsiho vykonu ve wattech se pouziva dlouhou dobu a to

hlavne v laboratornich podminkach. V beznych treninkovych jizdach se stale jedna o

novinku. Zatim ctyfi vyrobci nabizeji produkt, jenz je schopen triatlonista pouzit na

svem kole a ziskat wattove informace, ktere vypovidaji o intenzite jizdy.

3.6.2 Zpusob fizenizatizenipfi treninku cyklistiky v triatlonu

Rizeni cyklistiky v triatlonu podleha, jako kazdy vytrvalostni sport, vseobecnym

pravidlum sportovniho treninku. Intenzita a objem jsou zakladnimi ukazateli pfi fizeni

zatizeni. Tyto zakladni ukazatele se museji doplnit o dalsi parametry, ktere hraji pfi jeho

fizeni podstatnou ulohu a nemeli by se opomijet. Zejmena je dulezite se zminit o frekvenci

slapani a pozici jezdce na kole. Zadani treninkove jednotky by melo obsahovat informace o

intenzite, objemu, frekvenci slapani a ve specifickych cvicenich o pozici jezdce na kole (jizda

v sede, ve stoje, lichop fiditek za paky, v oblouku atd.). Zpetna vazba v podobe informaci o

vsech techto parametrech umoznuje dale piano vat a pfizpusobovat zatizeni vzhledem ke

stanovenym cilum treninkovych jizd, nebo odhalit nedostatky v zavodnim zatizeni, ktere se

pak snazime pomoci dalsiho planovani odstranit.

V triatlonu pfi fizeni zatizeni nejvice vyuzivame tyto parametry:

• SRDECNI FREKVENCE

• RYCHLOST POHYBU

• VNEJSI VYKON

• SUBJEKTIVNI HODNOCENI ZATIZENI
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Zpusob fizeni zatizeni pfi cyklistickem treninku je mozno v uzsim slova smyslu chapat

jako zpusob, kterym Ize pro potfeby realizace treninkoveho zadani ziskavat potfebne

informace k casove a obsahove spravne korekci vsech zadanych parametru. To je mozne

pouze pomoci pfistroje, ktery nabizi zejmena moznost kontroly objemu (prostfednictvim

delky trvani ci ujete vzdalenosti) a intenzity zatizeni.

Rizeni zatizeni pomoci srdecni frekvence

Srdecni frekvence je odrazem zatizeni srdecne-obehoveho systemu. Deje se tak

nasledkem zateze, ktera na organismus pusobi. Cinnost srdce je fizena vegetativnim

nervovym systemem, ktery velmi citlive reaguje na veskere zmeny v organismu a to i ty

vyvolane fyzickou aktivitou. Srdecni frekvence je spolehlivou velicinou pro posuzovani

intenzity zatizeni. (Neumann, 2005) Srdecni frekvence je stale jeste nejrozsifenejsi metodou

sledovani intenzity zatizeni. Srdecni frekvence odrazi, jakje organismus zatezovan ve smyslu

jeho vnitfni odezvy a ta jak vyplyva zvyse uvedeneho, ukazuje na intenzitu zatizeni. Na

zaklade prubehu SF pfi aerobnich vytrvalostnich vykonech nelze vzdy posuzovat uroven

metabolismu. (Neuman, 2005)

Srdecni frekvenci ovlivnuje spousta faktoru:

• Teplota a vlhkost. Nejvyraznejsi vliv na SF ma zvysena teplota telesneho jadra.

Vysoka okolni teplota, vlhkost vzduchu, spolu s fyzickym zatizenim, pfi

soucasne nedostacujici hydrataci organismu muze zpusobit narust teploty

telesneho jadra az o 2 - 3°C. To pak muze zpusobit narust SF o 10-20 tepu. To

je natolik zasadni odklon od standardnich hodnot, ze pfi dodrzeni treninkovych

pasem delenych die SF bychom trenovali zcela jiny typ zatizeni, nez bylo

planovano.

• Nadmofska vyska. Vnitfni prostfedi reaguje citlive na veskere zmeny. Jednou

z nich je i rozdilna koncentrace kysliku v ovzdusi zpusobena pfesunem do jine

nadmofske vysky. Na ruto zmenu se vsak telo po case adaptuje a hodnoty SF

se vrati k normalu. V prvnich dnech vsak plna zatez v treninkovych pasmech

die SF bez reflexe techto zmen muze znamenat neadekvatni zatez a pfetizeni

organismu.
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• Obleceni. Obleceni pfi telesne zatezi ma vliv na vymenu tepla a tim i na

teplotu telesneho jadra. O vlivu jeho zmen na SF jsme se jiz zminili vyse.

• Pfijem potravy. Po pfijmu potravy s vysokym obsahem cukru muze narust SF

dosahnout, stejne jako pfi zvysene telesne teploty, 10-20 tepu. Opacne pak

pusobi vycerpani glycidovych zasob organismu. To je obzvlaste dulezite pfi

delsich a narocnejsich trenincich, kdy dochazi kpostupnemu snizovani techto

zasob a tim i k souvisejicimu poklesu SF.

• Psychicke vlivy. Emotivni situace, pfitomnost opacneho pohlavi ci atmosfera

treninku maji vliv na aktualni hodnoty SF.

(Formanek, 2003)

Reakce a projevy srdecni frekvence mohou mit spoustu pficin. Podle toho musime

pfizpusobovat treninkove zatizeni a citlive menit plan treninkove jednotky.

Tabulka 3

Neobvykle zmeny SF a jejich pffciny (Formanek, 2003,)

Reakce a projevy SF
- klidova SF se vyrazne zvysi

-SF nedosahuje pfi rozvojovem
treninku v intenzitach II a III
pfedpokladanych hodnot

-pfi kontrolnich testech nedosahuje
SF obvyklych maximalnich hodnot
(SFmax)

-SF zustava pfi intervalovem treninku
v dobe odpocinku nezvykle vysoko

-SF je po treninku stale zvysena

-SF pfi stejne intenzite zatizeni je
nezvykle vysoko
-SF v prubehu 2 minut zotaveni
neklesa jako obvykle

- variabilita SF v klidu je nekolik dnu
nizka

Mozne pficiny
- pfetizeni
- pf etrenovani
- nemoc (infekce)
- pfetrenovani
-vycerpani glykogenovych
zasob

- vycerpani glykogenovych
zasob
- nervosvalova unava
- nedostatek motivace
- intenzita useku je pfilis
vysoka
- useky jsou pfilis dlouhe

- celkove vycerpani
- nedostatek tekutin
- deficit tekutin
- nemoc
- pfetizeni
- pfetrenovani

- pfetizeni
- nemoc
-dlouhodoby psychicky stres

Treninkove zmeny, upravy rezimu
- snizeni treninku
- bez treninku (netrenovat !)

-vynechat rozvojove treninky v intenzitach II
a III
-zafadit stabilizacni a aktivizacni podprahovy
trenink (intenzitu I)
- snizeni objemoveho treninku
- zafadit kompenzacni rychlostni cviceni
(kratke sprinty, hry, atd.)

- snizit intenzitu useku
- zkratit delku useku
- prodlouzit dobu odpocinku
- ukoncit trenink
- zvysit pfijem tekutin
- zafadit regeneracni mikrocyklus
- zvysit pfijem tekutin
- ukoncit trenink
- snizeni narocnosti treninku v nasledujicich
dnech
-zafazeni kompenzacnich rychlostnich
cviceni
- zafazeni regeneracniho mikrocyklu
- zamefit se na relaxaci, uvolneni
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Rizeni zatizeni pomoci vnejsiho vykonu

Vykon je velicina udavajici mnozstvi prace vykonane za cas a vyjadfujme ji ve

wattech. Vykon mefeny ve wattech je vybornym mefitkem intenzity zatizeni. Mefeni vnejsiho

vykonu je zcela objektivni na rozdil od subjektivniho hodnoceni intenzity zatizeni. Hodnoty

vnejsiho vykonu nejsou zkreslovany povetrnostnimi podminkami ci zmenami profilu jako u

rychlosti. Vykon reaguje na zmeny v intenzite zatizeni mnohem rychleji nez SF. (Friel, 2001)

Vykon Ize vyjadfit vice zpusoby, nejcastejsimi jsou:

Vykon = Prace / Cas

Vykon = Sila x Rychlost

Mefice vnejsiho vykonu pracuji, jak jiz jejich nazev vypovida, s vykonem vnejsim.

Existuje tesna vazba mezi vnejsim vykonem a intenzitou zatizeni, proto Ize aktualni VV

povazovat v cyklistice za dnes nejpfesnejsi ukazatel intenzity zatizeni. Nejefektivnejsi,

nejpfesnejsi a nejsmysluplnejsi cesta jak monitorovat intenzitu zatizeni je mefeni vykonu.

Vykon porazi vsechny ostatni veliciny, jako je rychlost nebo SF, jejichz vyznam jako mefitko

pro vykonnost slabne. (Friel, 2001)

Rizeni zatizeni pomoci rychlosti pohybu

Ridit intenzitu podle rychlosti pohybu v treninku cyklisticke casti triatlonu je velmi

nepfesne. Rychlost je zavisla na sile slapani, na profilu trate a na povetrnostnich podminkach.

Pfi rychlosti 40 km/h je mozne slapat velmi intenzivne, ale take s nizkou intenzitou.

Tento zpusob fizeni bychom mohli vyuzit pfi absolvovani treninku na cyklisticke

draze, kde jsou relativne stejne podminky. Zde je mozne intenzitu treninku fidit podle

dosahovanych casu na jeden okruh. Rychlost je fyzikalni velicinou a pokud zname delku

useku a cas, muzeme z jednoducheho vztahu vypocitat jaka je rychlost pohybu:

v=s/t

v = rychlost (m/s, km/h)

s = draha (m, km)

t = cas (s, hod)
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Se zmenou rychlosti pohybu (za nezmenenych podminek) se meni i vliv odporu

vzduchu na spotfebu energie, proto neplati pfimo umerna zavislost mezi rychlosti a intenzitou

zatizeni. Vrychlostech do 13km/h ma odpor vzduchu na spotfebu energie zanedbatelny

vyznam. Pfi rychlosti 32 km/h jsou dve tfetiny energie vydany na pfekonani odporu vzduchu

a u rychlosti 40km/h je to jiz 90 %. (Kyle in Suchy, 2002)

Rizeni zatizeni podle subjektivniho hodnoceni zatizeni

Jedna se asi o nejmene pfesnou metodu stanoveni intenzity zatizeni. Subjektivni pocit

muze byt ovlivnen spousta faktory. Z hlediska hodnoceni to je zejmena delka a zpusob

odpocinku po minulem zatizeni, dale hledisko psychologicke, kdy na sportovce pusobi

spousta vnejsich faktoru a to jak kladne, tak i zaporne.

Z hlediska iyziologie je v prubehu treninku nejvice limitujicim faktorem narust a

nasledne odbourani kyseliny mlecne ze svalu. Dale pak plicni ventilace a srdecni frekvence.

Vsechny tyto odezvy probihaji v ruzne dlouhych odstupech a nejsou vypovedni pro aktualni

intenzitu zatizeni.

Rizeni zatizenipomoci kombinovaneho systemu

Jak uz z nazvu plyne jedna se o sledovani intenzity pomoci vice ukazatelu. Srdecni

frekvence, vnejsi vykon jsou zakladnimi a nejdulezitejsimi. Aktualni vypovedni hodnotou je

jakou silou, neboli kolik watru jedinec vyviji na pedal a dobihajici kontrolni je pak srdecni

frekvence. Podle delky zatizeni sledujeme intenzitu prvotne podle mefice vnejsiho vykonu

spolu se srdecni frekvenci, nebo naopak.

Kombinace obou systemu Ize doplnit o dalsi zbyle. Subjektivnimpocitem, rychlosti

pohybu, pfipadne odberem laktatu. Jestli-ze jsme schopni sledovat vice techto parametru

dohromady, je timto zpusobem mozno odhalit pokles vykonnosti z duvodu pfepeti ci

pfetrenovani daleko dfive nez kdybychom fidili intenzitu j en podle jednoho systemu.
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3.7 Treninkovd pdsma

Cyklisticky trenink Ize absolve vat v ruznych urovnich intenzity zatizeni. Pro zpfesneni

intenzity k fizeni a vyhodnocovani treninku ji delime do tzv. treninkovych pasem (TP). TP

vychazeji z fyziologickych moznosti organismu. V triatlonu se deli do tfi zakladnich pasem.

Podprahove (I), prahove (II) a nadprahove (III). Dulezitym ukazatelem pfi stanoveni intenzity

techto pasem je anaerobni prah.

Anaerobni prah (ANP) - znamena takovou nejvyssi intenzitu konstantniho zatizeni,

pfi niz k uhrade energetickeho pozadavku nestaci pouze aerobni procesy, ale vyrazneji se uz

take uplatnuji anaerobni procesy, avsak cely system latkove vymeny zustava jeste

v dynamicke rovnovaze tvorby a utilizace laktatu.(Wassermann a kol. 1973) Hladina laktatu

se pfi tomto zatizeni pohybuje okolo 4 mmol/1 a SF na 90% maxima. Individualne se vsak lisi

a muze byt vyjadfena velicinami, jako jsou spotfeba kysliku, SF/min, koncentrace laktatu

v krvi, rychlost pohybu ci vnejsi vykon. (Vrobel, 2008)

Intenzita zatizeni na urovni ANP je pfi vyuziti ve sportovnim treninku povazovana za

zakladni intenzitu zatizeni pro rozvoj specialnich vytrvalostnich schopnosti a odvozene z teto

intenzity pro rozvoj dalsich nutnych schopnosti pro podani maximalniho sportovniho

vykonu. (Bunc, 1989)

Urcujici pro dalsi deleni je velikost vnejsiho vykonu, hodnota srdecni frekvence ci

rychlost pohybu na anaerobnim prahu. Jednotliva pasma jsou vzdy urcena minimalni a

maximalni hodnotou techto ukazatelu.

Je tfeba poznamenat, ze treninkem se hodnoty SF na urovni anaerobniho prahu prakticky

nemeni, zvysuje se vsak pfedevsim pfislusna intenzita pohybove cinnosti (rychlosti behu,

vykonu ve wattech). Prokazatelne zmeny intenzity zatizeni na urovni ANP je mozne

v pfipravnem obdobi pozorovat zhruba po 4-6 tydnech vhodne voleneho treninkoveho

zatizeni, v pfedzavodnim obdobi se tento interval zkracuje na dobu 1-2 tydny. (Bunc, 1989)

Charakteristiku zakladnich treninkovych pasem podava Tabulka 4, kde jsou tucne

zvyraznene hodnoty SF, nebo rychlosti pohybu v zavislosti na torn, jakym zpusobem je u

dane intenzity zatizeni fizeno.
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Tabulka 4

Charakteristika zakladnich treninkovych pasem v triatlonu (Formanek, 2003)

Treninko ve pdsmo

Intenzita 1
Podprahove pasmo

Intenzita I I
Prahove pasmo

Intenzita I I I
Nadprahove pasmo

Hladina SF

75 95 % SFANP

95-102% SFANP

93-100%SFmax

Hladina rychlosti

75 - 95 % VANP

95-102%vANP

97-102 % z rychlosti
pohybu na danou trat', vnejsiho

kritickeho vykonu

Deleni v intenzite I a III je nedostatecne pro cilene zamefeni treninku. Proto je dale

delime nasledovne:

1. Podprahove pasmo - Intenzita I je zatizeni, pfi kterem je zcela dominantne zapojen

oxidativni zpusob kryti energetickych naroku. Srdecni frekvence se pohybuje na hladine

75 az 95 % SFANP- V triatlonu je doba zavodniho zatizeni od 50 az 60 minut do 8 az 10 a

vice hodin. To jsou odlisne vykony, pfi nichz je resynteza ATP zajist'ovana odlisnym

pomerem spalovanych makroergnich substratu. Cim vyssi je intenzita zatizeni, tim vice je

ATP obnovovano spalovanim cukru, kterych ma telo omezenou zasobu cca 4,5 — 9

megajoulu (MJ). (Formanek, 2003) Energeticky narocnejsi vykon proto musi byt kryt i

tuky. Toto treninkove pasmo je zpohledu miry zapojeni tukoveho metabolismu pfi

jednotlivych typech triatlonu pfilis siroke. Pro cileny rozvoj delime podprahove pasmo -

Intenzitu I jeste na:

• dlouhodobou vytrvalost III (DV III), coz je intenzita pohybu, ktera ma vliv

pfedevsim na zvysovani rychle uvolnitelnych tukovych energetickych zasob. Jde o

intenzitu zatizeni vyuzivanou zejmena vpfipravnem obdobi pro vsechny typy

triatlonu. Intenzita pohybuje v treninku okolo 75 - 85 % SFANP-

• dlouhodobou vytrvalost II - (DV II), coz je intenzita pohybu rozvijejici pfedevsim

vykonnost systemu zajist'ujicich vysoky energeticky vykon ze zdroju rychle

uvolnitelnych tuku. Jde o intenzitu zatizeni na urovni AP, ktera je dulezita
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pfedevsim v pfiprave na dlouhy triatlon. Intenzita pohybu je v treninku okolo 80 -

90 % SFANp.

• dlouhodobou vytrvalost I - (DV I), coz je intenzita pohybu rozvijejici kapacitu i

vykonnost systemu a zajist'ujici velkou schopnost uvolnovani energie ze smesi

tuky - cukry. Je dulezita pro vsechny discipliny triatlonu. Intenzita pohybu je

v treninku okolo 85 — 95 % SFANP- (Formanek 2003)

2. Prahove pasmo - Pfi teto intenzite zatizeni se hodnoty SF pohybuji na hladine 95 az 102

% SFANP- Intenzita na urovni ANP je pro rozvoj vytrvalosti v triatlonu rozhodujici. Proto

je rozsah prahoveho pasma uzky, aby byl tento zpusob zatizeni co nejpfesnejsi.

(Formanek 2003)

3. Nadprahove pasmo — Intenzita III zahrnuje intenzity pohybu, ktere pfevysuji intenzitu na

urovni ANP. Trenink v nadprahovem pasmu je zameren pfedevsim na rozvoj vykonnosti

jednotlivych casti v kratkem triatlonu a sprint triatlonu ( plavani 400 az 1500 m, kolo 10

az 40 km, beh 3 az 10 km ). Do treninku v nadprahovem pasmu zafazujeme treninkove

prostfedky vyuzivajici vsechny intenzity nadprahoveho pasma s pfevahou te pro nas

nejdulezitejsi - intenzity zavodni. Pro trenink v pasmu III, s intenzitami vyssimi jak ANP,

je urcujici pro fizeni treninku pfedevsim rychlost pohybu. SF slouzi v tomto pasmu pouze

jako pomocny ukazatel a je vyuzivana hlavne pfi uprave doby zotaveni. (Formanek, 2003)

Tabulka 5 zobrazuje podrobnejsi deleni treninkovych pasem s ohledem na pozadavky

triatlonoveho treninku.
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Tabulka 5

Charakteristika treninkovych pasem - kratky triatlon (Formanek, 2003)

Treninkove pdsmo

In
te

nz
ita

I
In

te
nz

ita
II

N

Dlouhodoba
vytrvalost III
Dlouhodoba
vytrvalost II
Dlouhodoba
vytrvalost I

Hladina SF

75 - 85 % SFANP

(65-75%SFmax)
85,1-90%SFANP

(75,l-80%SFmax)
90,1-95%SFANP

(80,l-85%SFmax)

Hladina rychlosti

75 - 85 % vANp

85, 1-90% vANp

90,1 95% VANP

Hladina
laktdtu
(mmoir1)

1 -2

1 2

1-3

Prahova
vytrvalost

95,1 - 102%SFANP

(85,l-93%SFmax)
95, 1-102% VANP 2-5

Specialni zavodni
vytrvalost

Rychlostni
vytrvalost

93,l-97%SFm a x

100%SFmax

97 - 102 % zavodni rychlosti
v kratkem nebo sprint triatlonu

97-102 % nadzavodni rychlosti

5-12

> 12

3.7.1 Diagnostika anaerobniho prahu (ANP)

V pfiprave triatlonisty je dulezite znat zakladni funkcni hodnoty organismu. Jednou

z nich je anaerobni prah (ANP). Jeho urceni je dulezite ke spravnemu stanoveni intenzity

treninkoveho zatizeni. Diagnostika ANP by mela byt provadena nekolikrat v prubehu rocniho

treninkoveho cyklu (RTC). Hodnoty se mohou znacne lisit a to podle toho, zda je triatlonista

v obdobi pfipravnem, pfedzavodnim, zavodnim, nebo pfechodnem. Zatezova diagnostika by

mela probihat vnavaznosti na RTC. U vybornych triatlonisru zafazujeme sledovani 2-4x

rocne.

Sportovci, ktefi dokazi pracovat s vysokou intenzitou zatizeni, bez vyrazne (limitujici)

metabolicke acidozy, maji lepsi pfedpoklady pro uspech pfi zavode nez jedinci, u nichz

metabolicka acidoza pfesahne pfi stejne intenzite zatizeni mez tolerance organismu, coz ma za

nasledek snizeni intenzity zatizeni nebo dokonce uplne pferuseni svalove prace. Jinymi slovy

sportovci s vyssi urovni intenzity zatizeni pfi ANP maji vytvofeny lepsi pfedpoklady pro

podani zavodniho vykonu nez jedinci s nizsi intenzitou zatizeni pfi teto urovni. (Bunc, 1989)
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Testovani muze probihat v laboratofi nebo v terenu. Oba dva zpusoby maji sve vyhody

a nevyhody. V laboratornich podminkach vetsinou zjist'ujeme funkcni stav vnitfniho prostfedi

organismu - trenovanosti. Terenni testy v pfirode se vyuzivaji hlavne na zjisteni urovne

vnejsiho vykonu — vykonnosti.

Stanoveni ANPpomoci vyhodnoceni zmen ventilacne respirometrickych parametru

Reakce dychaciho systemu na zvysovanou zatez se projevuje zpocatku lineamim

vzrustem V(minutove ventilace), VCO2 (vydeje oxidu uhliciteho) i RER (pomeru respiracni

vymeny), ktery je vazan na vzestup VO2 (spotfeby kysliku). Pfi urcite intenzite zatizeni ( 60 -

80% VOimax podle urovne trenovanosti) dochazi ke zlomu (inflexi) a vsechny tfi parametry

vzrustaji rychleji nez VOi, soucasne dochazi i k zfetelnemu poklesu frakce vyuziti kysliku

z ventilovaneho vzduchu. Tento bod zlomu odpovida intenzite ANP. (Horcic, 2002)

Stanoveni ANP pomoci vyhodnoceni zmen hladiny laktatu v krvi — ,,laktdtove krivky"

Laktatovy ANP stanovujeme pomoci vyhodnoceni dynamiky laktatove krivky. Ta je

sestavena na zaklade zavislosti vzestupu intenzity zatizeni a koncentrace laktatu v krvi, coz je

pfehledne zobrazeno vGrafu 1. Stanoveni ANP z dynamiky laktatove krivky je jednou

z nejpfesnejsich metod, ktera navic umoznuje zjisteni AP. Test Ize absolvovat v terennich a

laboratornich podminkach Vyhodou terennich je jejich realizace v podminkach

odpovidajicich treninkovemu procesu. Laboratorni jsou zase vyhodnejsi z hlediska eliminace

vnejsich vlivu, a tak mezi sebou porovnatelne. Tato metoda je velmi narocna na vyhodnoceni

a mela by byt realizovana specialisty coz je nevyhodou. Vyhodou teto metody je, ze

zjist'ujeme ANP prave pomoci dynamiky koncentrace laktatu, ktery je pfimym indikatorem

ANP. (Formanek, 2003)
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Grafl

Laktatova kfivka (www.kcbrno.org)

Anaerobni pri h

Aerobni pi ah

Stanoveni hodnoty ANPpomoci Conconiho testu

Conconiho test je jednou z metod, jak urcit ANP na zaklade odklonu linearity

vzestupu SF a intenzity zatizeni. Do urovne ANP oboji roste v linearni zavislosti.

S nalezenim bodu odklonu rychlosti vzestupu tedy nalezneme i ANP. Graficke znazorneni

odklonu SF pfi Conconiho testu zobrazuje Graf 2. Tento test Ize absolvovat v terennich i

laboratornich podminkach. Vyhodou je jeho nenarocnost na podminky a finance. Nevyhodou

teto metody je potom pfesnost stanoveni ANP.

Graf 2

Conconiho test (Formanek, 2003)
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Stanoveni hodnoty ANP pomoci Conconiho testu je na prvni pohled velmi
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jednoducha, ale je spojena s fadou obtizi spojenych pfevazne s odpovidajicim stupnovanim

rychlosti pohybu, ktery vyznamne ovlivnuje prubeh SF. Problemy jsou hlavne ve spravnem

stanoveni ,,bodu zlomu" (tzv. kriticke SF a kriticke rychlosti), kde dochazi k poruseni

linearniho prubehu SF. I v pfipade dobfe vyhodnoceneho protokolu casto nelze jednoznacne

nalezt a defmovat bod poruseni linearity prubehu SF. Spatna vyuzitelnost u cyklistiky

v terennich podminkach plati ze stejnych duvodu jako u metody pomoci souvisleho zatizeni.

(Formanek, 2003)

Urceni ANP teoretickym vypoctem

Provedeni a vyhodnoceni vyzaduje znacne zkusenosti pro dosazeni co nejpfesnejsiho

vysledku. Na zaklade velkeho poctu mefeni provadenych na FTVS UK i jinde se ukazuje, ze

SF na urovni anaerobniho prahu u vytrvalostne trenovanych jedincu lezi v pasmu 88 — 93%

maximalni SF. V praxi se nedopustime vetsi chyby, pokud pro stanoveni SF na urovni ANP

pouzijeme hodnoty 90% maximalni SF. Jediny problem je se stanovenim maximalni SF.

Kjejimu stanoveni pouzivame pfimefene dlouhe zatizeni s maximalni intenzitou pohybu a

dobou trvani 4-10 min. (Formanek, 2003)

Urceni ANP pomoci jizdy ve venkovnich podminkach s pomoci merice vykonu

Jestli-ze chcete fidit intenzitu treninkovych jizd s pomoci merice vykonu je tfeba

stanovit tzv. Functional Threshold Power (FTP - Funkcni Anaerobni Sila).

Kjejimu spravnemu urceni slouzi testovaci jizda. Zacina se 20 minutovou zahfivaci jizdou

v intenzite 65% max SF. Pote nasleduje 3x1 min v maximalni intenzite s intervalem

odpocinku 1 min na 65% max SF. Dale 5 min uklidneni na 65% max SF. Nasledne jedete 5

min s maximalni intenzitou. To je velmi dulezite, aby jste si uvedomili v samotnem tesru FTP

jakou intenzitu zvolit. Pote jedete 10 min na 65% max SF.

Nasledne zacina 20 minutova testovaci jizda pro zjisteni FTP. Dulezite je zacit v uvodnich 2

min volneji a pomalu zvysovat vykon, ktery pak udrzime v dalsi casti jizdy. Zaverecne 3 min

jizdy se snazime jet v max intenzite. Nasleduje 20 minutova zklidnujici jizda na 65% max SF.

Z vysledku pfevedenych do PC zjistime prumerny vykon ve 20 min FTP jfzde. Od

tohoto wattoveho prumeru odecteme 5%. Pet procent odecitame kvuli tomu, ze cely test je

zkracenym casovym usekem, jenz by mel byt jezdec schopen absolvovat na FTP.
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FTP je definovan jako nejvetsi mozny prumerny vykon udrzitelny po dobu 60 min.

Techto dvacet minut zahrnuje vice z jezdcovi ANP kapacity a proto se odecita 5% jez zaruci

udrzitelnost vykonu po dobu 60 min. Test se doporucuje provadet 6x v RTC. (Allen, 2006)

Pro potfeby fizeni a konrroly treninku je tfeba se jeste zminit o jedne definici ANP, a

to o tzv. casove definici ANP. Podle teto definice je intenzita zatizeni na urovni ANP

maximalni intenzita konstantniho souvisleho zatizeni, ktera umoznuje praci po dobu zhruba

45 min, aniz se zmeni koncentrace LA v krvi, nebo hodnoty dalsich funkcnich promennych,

odpovidajicich ANP. (Bunc, 1989)
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3.8 Treninkove metody pouzivane pfi rozvoji vytrvalosti v triatlonu

Pro fizeni treninku je tfeba znat a umet vybrat takovou cestu a takove postupy, ktere

nam pomohou co nejlepe splnit cil, k nemuz je cela pfiprava smefovana. Abychom se vsak

k nemu dopracovali, je tfeba umet urcit postupne kroky, ktere vedou k jeho naplneni. Triatlon

je vytrvalostni disciplinou, a tudiz je tfeba rozvijet zejmena vytrvalostni schopnosti. Za

zakladni cile pro jejich zlepseni Ize povazovat:

• zvyseni (zvladnuti) rychlosti pohybu - zvyseni potencialu (vykonu) pfislusnych

funkcnich systemu.

• prodlouzeni doby udrzeni rychlosti pohybu - zvyseni kapacity funkcnich systemu.

• zlepseni efektivnosti a ekonomiky pohybu - zlepseni integrace (souhry) funkcnich

systemu.

Pfi naplnovani techto cilu mame na vyber z nekolika treninkovych metod, ktere se

vyuzivaji v treninku vytrvalosti. V triatlonu jsou pfevazne vyuzivany ctyfi nasledujici

metody (postupy) :

• souvisla metoda s rovnomernou nebo stupnovanou intenzitou zateze

• souvisla metoda se stfidavou intenzitou zateze fizenou nebo nefizenou (fartlek)

• pferusovana metoda s dlouhymi useky (Dlouhy Intervalovy Trenink — DIT)

• pferusovana metoda s kratkymi useky (Kratky Intervalovy Trenink - KIT)

Kazda z techto metod je charakterizovana urcitym pfevazujicim vlivem na

pfizpusobovani organizmu vytrvalostni zatezi. Pfevazujici vliv se meni pfi zmene charakteru

zatizeni (objemu, intenzite zatizeni, atd.), a proto i v jednotlivych pasmech intenzity zatizeni

je vliv dane metody odlisny. At' pouzijeme jakoukoliv metodu pro ruzne intenzity zatizeni, je

tfeba si uvedomit, ze bude mit vliv na sirsi spektrum komponent vytrvalosti. Jedna z nich je

vsak vzdy pfevazujici, a proto je dana metoda nejvhodnejsi prave pro jeji rozvoj. (Formanek,

2003) Tabulka 6 na strane 37 podava pfehled o jednotlivych metodach pro pfislusna

treninkova pasma a cile, pro jejichz splneni jsou urcena.
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Vyuziti jednotlivych treninkovych metod:

Pferusovand metoda s dlouhymi useky - DIT se vyuziva:
• pfedevsim na zvyseni (zvladnuti) rychlosti pohybu v pasmu I a II

• pfedevsim pro postupne prodluzovani doby udrzeni rychlosti v pasmu III pohybu

na urovni zavodniho casu (vykonu):

v kratkem triatlonu - DIT 1

ve sprint triatlonu - DIT 2

v nadzavodni rychlosti - DIT 3

Pferusovand metoda s krdtkymi useky - KIT se vyuziva:
• na zlepseni efektivnosti a ekonomiky pohybu v pasmu I a II

• pro zvyseni (zvladnuti) rychlosti pohybu v pasmu III a to pfedevsim na

urovni rychlosti pfedpokladaneho zavodniho casu (vykonu):

v kratkem triatlonu - KIT 1

ve sprint triatlonu - KIT 2

v nadzavodni rychlosti - KIT 3
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Tabulka 6

Charakteristika treninkovych metod rozvoje vytrvalosti v triatlonu (Formanek, 2003)

Treninkova
metoda
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d
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tr
en
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K
IT

Intenzita

I

II

III

I-II

I

II

III

I

II

III

Pf evazujici vliv na rozvoj

zvyseni kapacity funkcnich systemu v podminkach pfevazujiciho (cisteho)
aerobniho kryti energie

Hlavni cil: prodlouzeni doby udrzeni rychlosti pohybu na urovni aerobniho prahu

zvyseni kapacity funkcnich systemu v podminkach kryti energie na urovni
anaerobniho prahu

Hlavni cil: prodlouzeni doby udrzeni rychlosti pohybu na urovni anaerobniho
prahu
Souvisla metoda se ve III. pasmu prakticky v treninku nevyuzivd, snad pouze
v ramci kontrolnich treninku (zavodu) v zavodni vytrvalosti I (napf . kontrolni test
na 8 - 10 km v behu, casovka na kole 30 - 40 km, atd.)

zvyseni rychlosti pfizpusobeni (pruznosti) funkcnich systemu na menici se
intenzitu v prubehu souvisleho zatizeni
zvyseni schopnosti obnovy pohotovostnich zasob energie v podminkach
stfidani intenzity v souvislem zatizeni

Hlavni cil: zvyseni efektivnosti pohybu pfi zmendch rychlosti v souvislem zatizeni
Pozndmka : stfidani intenzit he pouzit v ramci jednoho pdsma nebo v ramci dvou
nekdy i tfipasem

zvyseni potencidlu funkcnich systemu v podminkach pfevazujiciho (cisteho)
aerobniho kryti energie

Hlavni cil: zvlddnuti rychlosti pohybu na urovni pldnovaneho aerobniho prahu

zvyseni potencialu funkcnich systemu v podminkach kryti energie na urovni
anaerobniho prahu

Hlavni cil: zvlddnuti rychlosti pohybu na urovni pldnovaneho anaerobniho prahu
zvyseni kapacity funkcnich systemu v podminkach pfedpokladaneho
energetickeho kryti pldnovaneho nebo aktualniho vykonu

Hlavni cil: prodlouzeni doby udrzeni rychlosti pohybu na uroven pldnovaneho
zdvodniho vykonu

zvyseni integrace (souhry) funkcnich systemu pro zvlddnuti koordinacnich,
silovych a rychlostnich komponent planovaneho vykonu na urovni aerobniho
prahu

Hlavni cil: zvyseni efektivnosti pohybu na urovni pldnovaneho aerobniho prahu

zvyseni integrace (souhry) funkcnich systemu pro zvlddnuti koordinacnich,
silovych a rychlostnich komponent planovaneho vykonu na urovni
anaerobniho prahu

Hlavni cil: zlepseni efektivnosti pohybu na urovni pldnovaneho anaerobniho
prahu

zvyseni potencialu a integrace funkcnich systemu v podminkach
pfedpokladaneho energetickeho kryti pldnovaneho zdvodniho vykonu

Hlavni cil : - zvlddnuti rychlosti pohybu na urovni pldnovaneho zdvodniho
vykonu

- zlepseni efektivnosti pohybu na urovni pldnovaneho zdvodniho
vykonu
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Treninkove metody pro trenink cyklistiky maji oproti treninku behu a plavani jiste

odlisnosti. Pfehled pouzivanych metod pro trenink cyklistiky podava Tabulka 7.

Tabulka 7

Pfehled pouzivanych metod pro trenink cyklistiky v triatlon v jednotlivych

treninkovych pasmech (Formanek, 2003)

Treninkova metoda

Souvisld

Souvisld stfidavd

Pferusovand - dlouhe
useky - DIT

Pferusovand —
krdtke useky - KIT

Intenzita 1

ANO

ANO

NE

NE

Intenzita II

ANO

ANO

ANO
5-8km

(6- 12min.)

ANO
0,5-3 km

(30 s 4 min.)

Intenzita III

NE pouze zavod ci kontrolni testy

NE

ANO
DIT 1 2 - 8 km
DIT 2 1 - 2 km
DIT 3 0,5-1 km

ANO
KIT 1 200 - 2 km
KIT 2 200-1 km
KIT 3 200 - 500 m

3.8.1 Treninkova metodaprerusovanych krdtkych useku KIT u intenzity II a III

Rozdil v fizeni treninku intenzity II a III shledavame v pfevaze jednoho ukazatele

intenzity zatizeni. Trenink v pasmu II je pfevazne fizen SF na urovni anaerobnim prahu

(SFANP), nebo vnejsim vykonem na urovni anaerobniho prahu (WANP)-

Pro trenink v pasmu III s intenzitami vyssimi jak anaerobni prah, je urcujici pro fizeni

treninku v cyklisticke casti triatlonu s meficem vykonu pfedevsim vnejsi vykon. Jeho hodnota

se odvozuje z vysledku testu kritickeho vykonu dosazenem na useku o urcite delce (m, km),

nebo dobe trvani (s, min) jizdy. Deleni najdeme v Tabulce 8.
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Tabulka 8

Pfiklad stanoveni treninkovych pasem die kritickeho vykonu u metody prerusovanych

kratkych useku KIT intenzity II a III u vysoce trenovaneho triatlonisty

In
te

nz
ita

ll
In

te
nz

ita
 II

I

Treninkove
pasmo
Prahova
vytrvalost

KIT 1

KIT 2

KIT 3

Rychlost

Hladina SFANP

(%)
95% - 105%
SFANP

93,1-97%
cp
ljl- max

97,1 - 100%
cp
k31 max

100% SFmax

Individualni hladina rychlosti, vnejsiho vykonu -
kolo
91%- 105%WANP

Individualni hladina rychlosti, vnejsiho vykonu -
kolo
97 - 102% z kritickeho vykonu - kolo delky 40 km
(50-60 min)
97 - 102% z kritickeho vykonu - kolo delky 20 km
(20-30 min)
97 - 102% z kritickeho vykonu - kolo delky 2-10
km (3-12 min)
Relativne maximalni

Hladina
laktatu
3 - 4

5 - 9

5 - 9

5-9
>12

3.8.2 Treninkovdpdsma defend die hodnot vnejsiho vykonu

Pokud chceme trenink fidit a planovat die vnejsiho vykonu (VV) je potfeba znat

treninkova pasma delena podle hodnot VV. Hodnoty VV vykonu odpovidajici pasmum

intenzit nad urovni ANP maji velky rozsah oproti pasmum pod urovni ANP. Trenink

s meficem VV dovoluje podrobneji delit pasma nad urovni ANP. Toto deleni nabizi moznost

fidit a sledovat zatizeni nad urovni ANP pomoci mefice VV. Intenzita se nad urovni ANP deli

na:

• maximalni spotfeby kysliku (VC^max)

• maximalniho zapojeni anaerobniho laktatoveho systemu

• maximalniho zapojeni anaerobniho alaktatoveho systemu

(Allen, 2006)

Cleneni treninkovych pasem die hodnot VV nabizi Tabulka 9. Tyto pasma jsou

vhodna zejmena pro trenink silnicni cyklistiky, ktera ma odlisne pozadavky kladene na

organismus pfi cyklisticke casti triatlonu. (Vrobel, 2008)
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Tabulka 9

Treninkova pasma pro trenink fizeny pomoci VV (Allen, 2006)

Wattove a tepove zony pro trenink s mericem VV
Stupen

1

Nazev

Aktivni odpocinek

Hodnota vykonu
WA N P(%)

<55%

Hladina SF - SFANp
(%)

<68%

Odhadovane usili

<2

Popis: ,,Lehke slapani" nejnizsi stupen zateze v treninku vyvolavajici pfislusnou fyziologickou adaptaci. Minimalni
namaha/iinava nohou. Doporucene je se nezamefovat na udrzeni rychlosti a pfi tomto treninku je moznost

konverzace. Typicky vyuzitelne pro aktivni odpocinek po narocnem treninkovem dnu (nebo zavode), mezi intervaly.

2
Vytrvalost

56-75% 69-83% 2-3

Popis: ,,Celodenni" tempo nebo klasicka dlouha pomala vyjizd'ka. Unava nohou je zpravidla mala ale v prubehu
treninku se muze zvysovat. Zamefeni je zpravidla na udrzovani stejne intenzity az do zaverecneho dojezdu a nebo
pfi dlouhe treninkove periode. Dychani je intenzivnejsi nez u stupne 1, ale pfipadna konverzace pfi treninku je stale
mozna. Frekvence trenovani vytrvalosti je denni a pohybuje se okolo 2 hodiny. Pfi tomto stupni zatizeni je mozne

behem treninku doplnovat cukry. Regenerace po narocnem treninku muze trvat vice nez 24 hodin.

3
Tempo

76-90% 84-94% 3-4

Popis: Typicka intenzita pro fartlek, hromadny trenink nebo ,,svizne tempo". Vetsi namaha nohou nez pfi treninku 2.
stupne. Doporucna je koncentrace na udrzeni vykonu pfedevsim v zaverecnych dojezdech treninku, tak aby se

nedoslo k navratu do urovne 2. Pfipadna konverzace bude tezsi nez u stupne 2, ale ne tak obtizna jako u stupne 4.
Odpocinek po trenincich 3 stupne je delsi nez u treninku 2 stupne, ale nasledujici dny je mozne se venovat treninku 3,

pokud jejich delka nebude nadmerna a behem treninku je mozne doplnovat cukry.

4
Anaerobni prah

91-105% 95-105% 4-5

Popis: Tento trenink je zamefen na oblast okolo ANP, bere se v potaz delka, soucasna vykonnost, podminky
okolniho prostfedi. Stale pokracuje narust namahy nohou oproti stupni 3. Dech se prohlubuje a zvysuje se jeho

frekvence. Usili je vyssi nez u posilovacich treninku. Tento stupen treninku je mentalne velmi obtizny a typicke je
trenovani v mnohonasobnem ,,opakovani," ,,modulech," nebo ,,blocich", kde je delka 10-30 minut. Trenink ve stupni

4 je mozne v nejblizsich dnech zopakovat, ale typicky jsou provadeny, kdyz je cyklista dostatecne
odpocinut/zregenerovan aby byl schopen udrzet pozadovanou intenzitu stupne 4.

VO2max 106-120% >106% 6-7
Popis: Typicka je intenzita zamefena na zvyseni VO2max, pfi delce intervalu (3-8 minut). Zatez je vysoka a trenink
by mel trvat v rozmezi 30-40 minut celkoveho treninku v intenzite stupne 5 unava nohou nedovoli v teto intenzite

setrvat dele. Konverzace pfi treninku v stupni 5 neni mozna. Tento typ treninku by mel byt vykonan po
pfedchazejicim dostacujicim odpocinku. Opakovani treninku tohoto typu zateze v nasledujicich dnech neni zadouci,

ale je mozna.

6
Anaerobni kapacita

121-150% nevyuzivame

Popis: Tento trenink je zamefen na intervaly od 30 s do 3 minut s vysokou intenzitou zamefenou na zvyseni
anaerobni kapacity. Monitorovani SF neni uzitecne pro sledovani intenzity zafizeni na teto urovni. Konverzace

v prubehu tohoto typu treninku je zcela nemozna. Opakovani treninku tohoto typu zateze v nasledujicich dnech neni
obvyklc mozna.

7 Nervosvalova
koordinace a sila

Nevyuzivame nevyuzivame

Popis: Velmi kratky trenink s maximalnim nasazenim (prudke zmeny tempa, pevny start, kratke sprinty). Zpravidla
se jedna o rozvoj kosterniho svalstva vice nez samotny rozvoj metabolickeho systemu. Vykonnost je uzita jako
voditko, ale jen pfi srovnavani stejneho zatizeni. Cilem neni fidit trenink na zaklade vykonu, ale pouze sledovat

vykon dosazeny v tomto typu treninku.
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Toto deleni bylo dopracovano v diplomove praci Lukase Vrobela, 2008 a vzniklo tak

deleni treninkovych pasem die hodnot VV pouzitelnych v treninku cyklisticke casti triatlonu.

Deleni uvadi Tabulka 10.

Tabulka 10

Charakteristika treninkovych pasem (Vrobel, 2008 )

zkratka

REG

OV

AP

AA

ANP

VO2i"nax

AK

NK

Treninkove pasmo

REGENERACNI

PODPRAHOVA 1 OBECNA

VYTRVALOST

PODPRAHOVA 2 -

AEROBNI PRAH

PODPRAHOVA 3 - AP/az

ANP

PRAHOVA-ANAEROBNI

PRAH

MAXIMALNI - VO2max

MAXIMALNI -

ANAEROBNI KAPACITA

MAXIMALNI -

NERVOSVALOVA

KOORDINACE + SILA

Hodnoty VV

Spodni limit / Horni limit

0

ESF

ESF

ESF

ESF

105,1%WANP

120,1%WANP

150,1%WANP

ESF

ESF

ESF

ESF

105%WANp

120%WANP

149,9%WANP

WMAX

Hladina SF

Spodni limit / Horni limit

0

75% SF

ANP

85% SF

ANP 145

90% SF

ANP

95% SF

ANP

74,9% SFANP

84,9% SFANP

90% SFANP

94,9% SFANP

102% SFANP

102,1 %SFANP

az

SFMAX.

Pozn.: ESF (ekvivalent SF) je hodnota VV odpovidajici intenzite zatizeni na urovni odpovidajici dane
hodnote SF. Zde uvedene deleni treninkovych pasem vychazi u pasem pro intenzitu zatizeni do urovne ANP
z Tabulky 5 a u pasem pro intenzity zatizeni pfesahujicich ANP z Tabulky 9.

Treninkova pasma VC^max a AK die deleni Vrobel, 2008, jsou shodna s nadprahovym

pasmem III metoda KIT 1, respektive KIT 2, KIT3 (die Formanek 2003).
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3.9 Kriticky vykon

Kriticky vykon je nejvyssi prumerny vykon udrzitelny po stanovenou dobu. Tato

kriticka maxima mefena VV nejsou nahodne stanovovana. Jejich deika v casovem useku

koresponduje se zapojenim jednotlivych energetickych systemu. Delka takto sledovanych

useku je uveden v Tabulce 11. V tabulce vidime v procentuelnim vyjadfeni jednotlive

zapojeni energetickych systemu u ruzne dlouhych useku s relativne maximalni intenzitou.

Tabulka 11

Podil energetickych systemu (%) na cinnosti ruzne doby trvani a relativne maximalni

intenzity = po uvedenou dobu co mozna nejvyssi (podle Mac Doufalo a kol. 1982)

Doba cinnosti
5s
10s
30s

1 min
2 min
4 min
10 min
30 min
1 hod
2 hod

ATP-CP
85
50
15
8
4
2
1
1
1
1

LA
10
35
65
62
46
28
9
5
2
1

02

5
15
20
30
50
70
90
95
98
99

Zjistilo se, ze uroven VV na urovnich kritickych vykonu neni u vsech jezdcu stejna.

Duvodem je rozdilnost ,,typu jezdce". Vysoka hodnota 5s maxima nemusi automaticky

odpovidat vysokemu vykonu na urovni maximalniho zatizeni v delce trvani 5 min, ci urovni

VV WANP- Tabulka 12 uvadi vykonnostni cleneni kritickych vykonu die Allan, 2006.

Hodnoty kritickeho VV jsou individuami. V prubehu treninkoveho cyklu se mohou menit,

podle zamefeni jezdcu. Odlisne hodnoty se daji ocekavat u triatlonisty pfipravujiciho se na

kratky triatlon a odlisne u triatlonisty pfipravujiciho se na zavod Ironman. Tyto hodnoty uzce

souviseji s pianovanim a fizenim treninkovych jednotek, pouzitim treninkovych metod a

samozfejme s fyziologickymi pfedpoklady jedince.

Die Allen, 2006 se deli jezdci do ctyf kategorii:
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Vsestranny jezdec: vsestranne zamefeny, vyrovnane vykonnostni parametry ve vsech

sledovanych kritickych vykonech. Ma vykonnostni spektrum pro vsechny discipliny, ale

ani vjedne neexceluje.

Sprinter: dobry sprinter ma vysokou uroven kritickych vykonu na urovni 1. az 5. min.

V delsich casovych usecich je uroven kritickych vykonu spise nizsi ve srovnani s 1 min

maximem.

Casovkaf: se projevuje vysokou lirovni kritickych vykonu v aerobnim pasmu. Vysoky

kriticky vykon je zfetelny zejmena na funkcnim anaerobnim prahu.

Tempaf: vysoka uroven anaerobnich schopnosti na urovni VO2max a vysoka vykonnost

na urovni ANP. Na techto urovnich je pozorovan velmi vysoky kriticky vykon. Problem

je zfetelny u kratkych vysoce intenzivnich zatezi v delce do 1 min. Zde ma kriticky vykon

nizsi hodnory nez jake by se daly pfedpokladat v porovnani s kritickym vykonem na

urovni ANP.
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Tabulka 12

Vykonnostni cleneni kritickych vykonu (Allen, 2006)

Nejlepsi svetovi profesionalov
svetovi rekordman

Profesionalm jezdci J

Jezdci vrcholove
vykonnostnf urovne

Jezdci vyborne vykonnosti j

Jezdci dobre vykonnosti

Jezdci stredni vykonnosti ^

Rekreacni cykliste

Netrenovam jedinci "*>

*

'"

<~

-<

r
L

-<
s~

<~
-<

f

^

Men

5,10
s

[ 23,50

23,16

22,82

22,48

22,14

21,80

21,46

21,12

20,78

20,44

20,10

19,76

19,42

19,08

^ 18,74

18,40

18,06

f 17,72

17,38

17,04

16,70

16,36

16,02

15,68

15,34

^- 15,00

14,66

14,32

^ 13,98

13,64

13,30

12,96

12,62

12,28

11,94

^ 11,60

11,26

10,92

10,58

10,24

9,90

1 min

11,50

11,35

11,20

11,05

10,90

10,75

10,60

10,45

10,30

10,15

10,00

9,85

9,70

9,55

9,40

9,25

9,10

8,95

8,80

8,65

8,50

8,35

8,20

8,05

7,90

7,75

7,60

7,45

7,30

7,15

7,00

6,85

6,70

6,55

6,40

6,25

6,10

5,95

5,80

5,65

5,50

5 min

7,60

7,46

7,33

7,19

7,06

6,92

6,79

6,65

6,52

6,38

6,25

6,11

5,97

5,84

5,70

5,57

5,43

5,30

5,16

5,03

4,89

4,75

4,62

4,48

4,35

4,21

4,08

3,94

3,81

3,67

3,53

3,40

3,26

3,13

2,99

2,86

2,72

2,59

2,45

2,32

2,18

WANP/kg

6,62

6,50

6,38

6,26

6,14

6,02

5,91

5,79

5,67

5,55

5,43

5,31

5,19

5,07

4,95

4,84

4,72

4,60

4,48

4,36

4,24

4,12

4,00

3,88

3,76

3,64

3,53

3,41

3,29

3,17

3,05

2,93

2,81

2,69

2,57

2,46

2,34

2,22

2,10

1,98

1,86

5 s

19,98

19,69

19,40

19,11

18,82

18,53

18,24

17,95

17,66

17,37

17,09

16,80

16,51

16,22

15,93

15,64

15,35

15,06

14,77

14,48

14,20

13,91

13,62

13,33

13,04

12,75

12,46

12,17

11,88

11,59

11,31

11,02

10,73

10,44

10,15

9,86

9,57

9,28

8,99

8,70

8,42

Women

1 min

9,78

9,65
9,52
9,39
9,27

9,14

9,01
8,88

8,76

8,63
8,50
8,37
8,25
8,12
7,99

7,86
7,74

7,61

7,48

7,35
7,23
7,10
6,97
6,84

6,72

6,59

6,46
6,33

6,21

6,08
5,95
5,82
5,70
5,57
5,44

5,31

5,19
5,06
4,93

4,80
4,68

5 min

6,46

6,34

6,23
6,11
6,00

5,88
5,77

5,65
5,54

5,42

5,31

5,19
5,07
4,96
4,85

4,73
4,62

4,51

4,39

4,28
4,16
4,04

3,93
3,81

3,70

3,58
3,47

3,35
3,24

3,12
3,00
2,89
2,77

2,66
2,54

2,43

2,31
2,20

2,08
1,97
1,85

WANP/kg

5,63

5,53

5,42
5,32
5,22

5,12

5,02
4,92

4,82

4,72
4,62
4,51
4,41
4,31
4,21

4,11
4,01

3,91

3,81
3,71

3,60
3,50
3,40
3,30
3,20

3,09

3,00
2,90

2,80
2,69
2,59
2,49
2,39
2,29
2,18

2,09
1,99
1,89

1,79

1,68
1,58

Pozn.: Uvadene hodnoty jsou hodnotami vnejsiho vykonu na kg telesne hmotnosti.
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4. HLAVNICAST

4.1 Cile a ukolyprdce

Cil:

Vypracovani metodiky stavby vzorovych jizd v treninku cyklisticke casti triatlonu pro

pferusovanou metodu s kratkymi liseky pomoci mefice vykonu.

Ukoly:

1. Vytvofit tabulku kritickych vykonu u sledovaneho probanda.

2. Vybrat a ovefit vzorove (modelove) jizdy pro pferusovanou metodu s kratkymi useky

u intenzity II fizene vnejsim vykonem.

3. Vybrat a ovefit vzorove ( modelove ) jizdy pro pferusovanou metodu s kratkymi useky

u intenzity III fizene vnejsim vykonem.

4. Urcit typologii jezdce srovnanim s tabulkou kritickych vykonu.

5. Porovnat zatizeni v cyklisticke casti zavodu kratkeho a dlouheho triatlonu pomoci

mefice vnejsiho vykonu.

6. Posoudit moznosti vyuziti silnicnich cyklistickych zavodu absolvevanych

(realizevanych) s meficem vnejsiho vykonu v pfiprave triatlonistu.

7. Vypracovat metodiku stavby vzorovych (modelovych) jizd v treninku cyklisticke casti

triatlonu pro pferusovanou metodu s kratkymi useky s pomoci mefice vykonu.
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5. METODIKA PRACE A POUZITY MATERIAL

5.1 Stanoveni vyzkumne situace

Vpfedlozene praci jsme ovefovali a vytvafeli metodologii vyuziti mefice vnejsiho

vykonu pfi jizde na kole. Vyzkum mel charakter pilotni studie, sestavene z nekolika dilcich

sledovani v terenu. Laboratorni sledovani jsme provedli jen jako doplnkovy ukazatel.

V prubehu realizace pilotni studie jsme zaznamenavali tyto ukazatele: maximalni a prumerny

mechanicky vykon, prumerna srdecni frekvence, prumerna kadence slapani, prumerna a

maximalni rychlost jizdy a prumerny a maximalni kroutici moment.

5.2 Charakteristika probanda

Proband M.B. se venuje sportu od 5 let. Nejprve hral ledni hokej, pote se venoval a

stale venuje cyklistice a vposlednich sedmi letech triatlonu ve vsech jeho formach na

vykonnostni urovni. M.B. je nekolikanasobny ucastnik MCR v silnicni cyklistice, kdy

v sezone 2002 obsadil 14. misto v casovce jednotlivcu. Od roku 2002 se venuje soustavne

triatlonu. V roce 2007 se stal vitezem ceskeho poharu v dlouhem triatlonu kat. M29 a na MR

obsadil v teze kategorii 2.misto. Zakladni charakteristiku probanda uvadi Tabulka 13.

Tabulka 13

Zakladni Charakteristika probanda M.B.

Jmeno

MB

Vek (roky)

27

Vyska (cm)

177

Hmotnost
(kg)

68

SV (roky)

21

VSS (roky)

6
Poznamka: SV - sportovni vek (oznacuje pocet roku pravidelneho treninku v libovolnem

sportovnim odvetvi)

VSS - vek sportovni specializace (je pocet roku, ktere se proband venuje sportovni pfiprave

v triatlonu)
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5.3 Metody ziskdvdni zdkladnich udaju

Pro ziskani dat jsme pouzili mefic vnejsiho vykonu firmy Cycle Ops, Power Tap PRO.

MERIC VV POWER TAP PRO

Power Tap je mefic VV od americkeho vyrobce firmy Saris. K ucelum teto diplomove

prace jsme pouzili bezdratovou verzi Power Tap PRO. Power Tap je mefic VV, jehoz

zakladem je zadni naboj , ktery obsahuje mefici jednotky-senzory. Ty snimaji napeti uvnitf

naboj e, jez je mefeno krouticim momentem. Ten nasledne pfeveden v cyklopocitaci na

hodnoty VV (W).

TECHNICKA DATA (typ PRO)

• Hmotnost naboj e: 416 g

• Pocet der pro uchyceni vypleru v naboji: 24, 28, 32

• Hmotnost cyklopocitace: 72 g

• Pfesnost mefeni: 1,5 %

• Interval zaznamu dat: 1,26; 2,52; 5,04; 10,08 a 30,24 sekundy

• Kapacita pameti: 7,5 - 180 hodin

• Zivotnost baterie v naboji: 250 - 300 hodin

• Zivotnost baterie v cyklopocitaci: 350 - 400 hodin

MERENE UDAJE

• Vnejsi vykon (aktualni, prumerny, maximalni)

• Srdecni frekvence (aktualni, prumerna)

• Kadence slapani (aktualni, prumerna)

• Rychlost (aktualni, prumerna, maximalni)

• Prace (celkova prace v kj)

• Delkajizdy (vkm a hodinach)

• Hodiny

• Kroutici moment (aktualni)

• Intervalovy rezim
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Po stazeni dat do osobniho pocitace jsou nasledne vytvofeny v programu Power Agent

7 graficke zaznamy o prubehu vnejsiho vykonu. Zaznamy pak slouzi, jako podklad

k naslednemu hodnoceni.

5.4 Metodika prdce

Nejprve proband M.B. absolvoval laboratorni vysetfeni. Zakladni lidaje o laboratornim

vysetfeni jsou uvedeny v Tabulce 14. Mefeni bylo provedeno v cervenci 2008.

Dalsim krokem bylo absolvovani terenni jizdy ke zjisteni mechanickeho vykonu na

urovni anaerobniho prahu WANP (FTP - Functional Threshold Power), popsaneho v kapitole

3.7.1 Urceni ANP pomoci jizdy ve venkovnich podminkach s pomoci mefice vykonu. Zjisteni

WANP (FTP) je nezbytne nutne pro zjisteni treninkovych pasem proband M.B. Znalost techto

pasem bude velmi dulezitou skutecnosti pro spravny prubeh jizd zjisfujicich maximalni

kriticke vykony pro ruzne dlouhe casove useky a pfi pianovani modelovych jizd treninkove

metody pferusovanych kratkych useku v intenzite II a III. Nejvice vyuzijeme hodnot vnejsiho

vykonu na urovni ANP, vykonu odpovidajici pasmu regenerace a pasem podprahovych

intenzit.

Pote proband M.B. absolvuje nekolik treninkovych jizd pro zjisteni individualnich

hodnot kritickeho vykonu pro ruzne dlouhe casove useky. Tyto hodnoty kritickeho vykonu

budou dale vyuzity pro dalsi ukoly DP, jako je urceni vnejsiho vykonu pro treninkovou

metodu pferusovanych kratkych useku. Metoda kratkych pferusovanych useku v intenzite III

je charakterizovana v Tabulce 8 na strane 39.

V dalsim ukolu DP budou hodnoty zjistenych kritickych vykonu pouzity, jako podklad

k vyhodnoceni typologie jezdce.

M.B. pouziva mefic vnejsiho vykonu jeden a pul roku a proto budou nektere starsi

zaznamy pouzity v dalsim ukolu DP. Zde poslouzi, jako zajimavy nahled na vyuziti mefice

vnejsiho vykonu ve dvou sportovnich odvetvich a to v cyklistice a triatlonu. Vznikne

zajimave srovnani velikosti zatizeni u techto dvou sportu, ktere bude zaniyslenim nad

vyuzitim jednoho sportovniho (cyklistika) odvetvi, ke zlepseni vykonnosti v druhem

sportovnim odvetvi (triatlon).
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Tabulka 14

Vysledky spiroergometrickeho vysetf eni probanda M.B. (cervenec 2008)

Jmeno

M.B.

Vek

(roky)
27

Vyska

(cm)
177

Hmotnost

(kg)
68

% tuku

(%)
8,9

ATM

(kg)
61

W170

(W/kg)
4,3

MAX

Wmax
(W/kg)
6,66

VO2max
(ml/min)

77,1

SF max
(t/min)

194

ANP

SF

(t/min)
171

%VO2

(%)
84

Metodika ovefovdnijizd v terennich podminkdch

Vsechny vzorove (modelove) jizdy budou absolvovany probandem M.B. v obdobi 1.6.

— 31.8. 2008. Aby nedoslo ke zkresleni vysledku v dusledku unavy jsou mezi treninkovymi,

nebo zavodnimi jizdami zafazeny dny volna nebo regeneracni jizdy. Jizdy pfi kterych se

zjist'uje ANP, kriticky vykon jsou zafazeny po dim volna.

Pfed zapocetim kazde jizdy je pfistroj PowerTap PRO podroben rucni kalibraci.

Pfistroj se kalibruje die manualu, jehoz ceska verze je pfistupna na internetovych strankach

www.cycleops.cz.

Vsechny jizdy zacinaji zahfivaci jizdou v jejimz prubehu je dban duraz na frekvenci

slapani a v jejim dalsim prubehu na nekolik (2-3) intenzivnich useku v delce trvani 30s az 2

min s naslednym zklidnenim. Pote teprve zacina samotna jizda, v niz se snazime dosahnout

pozadovanych cilu die zadani.

Rizeni vzorovych jizd probiha die rozpisu jizdy, jenz je nalepen na horni trubce ramu

kola probanda (ukazka viz. Pfiloha c. 7). Delky jednotlive useku u vzorovych (modelovych)

jizd jsou fizeny dvojim zpusobem:

1. zpusob: dobou trvani — proband ponecha na displeji cyklopocitace zapnuty mod casu jizdy

a ten v prubehu jizdy sleduje. Zacatek a konec useku je pfesne vymezen dobou trvani.

V prubehu tohoto casoveho rozmezi slape pfedepsanou intenzitou.

2. zpusob: delkou useku - proband ponecha na displeji cyklopocitace zapnuty mod ujete

denni vzdalenosti a ten v prubehu jizdy sleduje. Zacatek a konec useku je pfesne vymezen

ukazatelem ujete vzdalenosti. V prubehu useku urcenem jeho delkou slape proband

pfedepsanou intenzitou.
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6. VYSLEDKY A JEJICH HODNOCENI

Pfi interpretaci vysledku postupujeme podle stanovenych ukolu prace.

Nez jsme mohli pfistoupit k samotnym ukolum prace bylo nutne stanovit individualni

anaerobni prah u sledovaneho probanda. Pro ucely teto DP bylo nutne stanovit vnejsi vykon

na urovni ANP-WANP. Jak jsme se jiz zminili ke zjisteni WANP pouzijeme terenni test

popsany vkapitole 3.7.1 Urceni ANP pomoci jizdy ve venkovnich podminkach s pomoci

mefice vykonu. Proband M.B. si vybral pro absolvevani testu teren, ktery dobfe zna a

pravidelne zde tento test provadi. Test se uskutecnil zacatkem mesice cervence 2008.

Terenni test pro zjisteni vnejsiho vykonu na urovni ANP (WANP) byl provaden pfesne

die manualu uvedenem ve vyse zminene kapitole 3.7.1. Prubeh cele jizdy a hlavni

dvacetiminutove casti jsou graflcky znazorneny v pfiloze (pfiloha c.l, pfiloha c. la).

Uvodnich dvacet minut je venovano zahfivaci jizde jejiz intenzita je fizena SF. Ta se

pohybuje do 65% z max SF, coz odpovida asi 126 t/min. Pote nasleduji tfi minutove useky v

submaximalnim zatizeni s aktivnim intervalem odpocinku jedne minuty. Nasleduje

petiminutova jizda s maximalnim usilim. Zde muzeme pozorovat, jak se kfivka vykonu

v prvni minute zatizeni pohybuje v rozmezi 370 az 530 wattu (zde je patrne pocatecni vysoke

usili proband jez neni schopen udrzet v dalsi casti tohoto intervalu). V druhe polovine useku

se jiz ustaluje kolem hodnoty 350 wattu. Tento petiminutovy usek je velmi dulezity, protoze

behem tohoto kratkeho useku proband zjist'uje pfi jakem vykonu ma zacit hlavni

dvacetiminutovy usek. Nasleduje deset minut v regeneracnim pasmu. Pote jiz zacina zminena

dvacetiminutova jizda ke zjisteni vnejsiho vykonu na urovni ANP (WANP). Po techto dvaceti

minutach konci jizda dvaceti minutami v regeneracnim pasmu SF (65%max SF). Po stazeni

ziskanych dat o jizde do osobniho PC zjist'ujeme hodnoty vykonu.

Prumerny vykon behem hlavnich dvaceti minut teto WANP jizdy byl 335 W. Po

odecteni peti procent z teto hodnoty dostavame vyslednou hodnotu WANP 318 W.

Nasledne z teto hodnoty muzeme urcit zonu pro intenzitu zatizeni na urovni WANP, ktera

odpovida 91 - 105 % WANP (289 - 334 W).

Pro ucely DP jsme stanovili rozdeleni pasem intenzit die Vrobel, 2008. Pouzili jsme

uvedene rozdeleni, protoze k dane problematice se nevyjadfuje zadna jina literatura sepsana

pro trenink cyklistiky v triatlonu s meficem vnejsiho vykonu.
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V Tabulce 15 je uvedena charakteristika jednotlivych treninkovych pasem a jejich stanoveni

pro hodnoty vnejsiho vykonu (spodni, horni limit) a SF (spodni, horni limit).

Tabulka 15

Charakteristika treninkovych pasem (Vrobel, 2008)

zkratka

REG

OV

AP

AA

ANP

VO2max

AK

NK

Treninkove pasmo

REGENERACNl

PODPRAHOVA 1

OBECNA VYTRVALOST

PODPRAHOVA 2 -

AEROBNI PRAH

PODPRAHOVA 3 - AP/az

ANP

PRAHOVA-ANAEROBNI

PRAH

MAXIMALNl - VO2max

MAXIMALNI -

ANAEROBNl KAPACITA

MAXIMALNI -

NERVOSVALOVA

KOORDINACE + SJLA

Hodnoty W (W)

Spodni limit / Horni limit

doESF

ESF

ESF

ESF

ESF

105,1%WANp

120,1%WANP

150,1%WANP

ESF

ESF

ESF

105%WANp

120%WANP

149,9%WANp

WMAx

Hladina SF

Spodni limit / Horni limit

do 74,9% SFANP

75% SF

ANP

85% SF

ANP

90% SF

ANP

95% SF

ANP

84,9% SFANP

90% SFANp

94,9% SFANP

105%SFANP

105,1 %SFANP

az

SFMAx-

Pozn.: ESF (ekvivalent SF) je hodnota VV odpovidajici intenzite zatizeni na urovni odpovidajici dane
hodnote SF. Zde uvedene deleni treninkovych pasem vychazi u pasem pro intenzitu zatizeni fizenem SF do
urovne ANP z Tabulky 5 a u pasem pro intenzity fizene VV pfesahujicich ANP z Tabulky 9

Tabulka 16 uvadi vypoctene hodnoty vnejsiho vykonu a jim ekvivalentni hladiny SF proband

M.B.

Pro vypocet hladin SF jsme pouzily hodnotu ANP zjistenou pfi laboratornim vysetfeni

z cervence 2008. Zjistena hodnota SFANP pfi zatezovem testu byla 171t/min.
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Tabulka 16

Charakteristika treninkovych pasem probanda M. B.

zkratka

REG

OV

AP

AA

ANP

VO2(nax

AK

NK

Treninkove pasmo

REGENERACNi

PODPRAHOVA 1

OBECNA VYTRVALOST

PODPRAHOVA 2 -

AEROBNl PRAH

PODPRAHOVA 3 - AP/az

ANP

PRAHOVA-ANAEROBNl

PRAH

MAXIMAl_Ni-VO2max

MAXIMALNI - ANAEROBNI

KAPACITA

MAXIMALNJ -

NERVOSVALOVA

KOORDINACE + SJLA

Hodnoty VV (W)

Spodni limit / Hornf limit

do 174

174

218

248

289

335

384

480

217

247

288

334

383

479

990

Hladina SF

Spodni limit / Horni limit

do 127

128

145

153

162

144

152

161

179

180

az

194

6.1 Vytvofeni tabulky kritickych vykonu u sledovaneho probanda

Vytvofenou tabulku kritickych vykonu u sledovaneho probanda, pouzijeme pfi

realizaci dalsich ukolu DP.

Zjisteni kritickych vykonu pro urcite casove delky useku neni nahodile. Vychazi

z teoretickych poznatku, ktere jsou uvedeny v kapitole 3.8.3 Kriticky vykon. Pro nase licely

jsme casovou delku useku stanovili v souladu s Tabulkou 11 na strane 42 a Tabulkou 12 na

strane 44.

Casova delka jednotlivych useku pro jizdu v maximalni mozne intenzite je: 10s, 30s,

Imin, 2min, 5min, lOmin, 30min, Ihod.

Protoze intenzita jednotlivych useku je velmi vysoka bylo nutne rozdelit jizdy ke zjisteni

maximalnich kritickych vykonu pro dany casovy usek do nekolika jizd. Vsechny jizdy byly

absolvovany v obdobi 1.7.2008 - 30.8.2008. Kazde jizde pfedchazel den volna, nebo den, kdy
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byl zafazen pouze regeneracni trenink. Ac se nejedna o mnoho jizd bylo nutne k tomuto

vyzkumu vyuzit dvoumesicni obdobi a to z duvodu aktivni zavodni cinnosti probanda.

Celkem ctyfi jizdy behem nichz jsme sledovali maximalni kriticke vykony pro stanovene

casove useky:

1. jizda: 10s, 30s, Imin, 2min, 5min maximalni intenzitou

2. jizda: lOmin maximalni intenzitou

3. jizda: 30min maximalni intenzitou

4. jizda: 1 hod maximalni intenzitou

Kazda jizda zacinala uvodnim zahfivacim usekem jehoz intenzita nepfesahla

podprahove pasmo intenzita II - Aerobni prah (do 247W). Zde byl kladen duraz hlavne na

zmeny frekvence slapani (80-100 ot/min). U 3. a 4. jizdy byly do teto casti jeste zafazeny dva

az tfi useky v delce 1 az 3 minuty na prahove intenzite (289-334W), aby byl organismus

pfipraven na dalsi zatez vysoke intenzity a delky.

Misto a profil kazde z jizd jsou ve vetsine pfipadu trasy treninkovych jizd, ktere

proband dobfe zna. Samozfejme se muze vyskytnout problem v najizdeni useku v maximalni

intenzite a to v podobe neocekavanych udalosti jakou muze byt nahodila dopravni situace,

ktera na maly moment (v fadu nekolika sekund) snizi aktualni maximalni vykon. To

nepovazujeme za neobjektivni pfi zjist'ovani maximalniho kritickeho vykonu. Jizdy se

odehravaji na silnicich a nikdy neni 100% zaruceno, ze jizdu nemuze takova situace potkat. I

v pfipade, ze se jedna o jizdu pfes pfehlednou kfizovatku, na malou chvilku se stoprocentni

soustfedeni na slapani ztraci v nutnost kontrolovat bezpecnost dopravni situace. Tato nepatrna

snizeni maximalniho podavaneho vykonu zanedbatelne ovlivnuji celkovy vykon viiseku

(nejedna-li se o usek kratky, tarn vsak pfedpokladame vyber silnic bez kfizovatek).

1. jizda - 10s, 30s, Imin, 2min, 5min maximalni intenzitou

V l.jizde bylo zapotfebi dodrzet interval odpocinku mezi jednotlivymi useky. Pro

maximalni vykon v danych usecich byla jizda naplanovana nasledujicim zpusobem:

Zahfati uvodnimi 20 minutami s durazem na frekvenci slapani a nekolika lehcimi

zrychlenimi. Nasleduje prvni usek v delce 10s maximalnim usilim, jizda pokracuje 3 min

v regeneracnim pasmu fizene vnejsim vykonem, druhy usek v delce 30s maxima s naslednym

petiminutovym usekem v regeneracnim pasmu. Tfeti usek absolvovanym maximalnim usilim

ma delku 1 minuty po nemz se opet proband vraci do regeneracniho pasma a po takto
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absolvevanych sedmi minutach zahajuje dvouminutovy usek maximalniho usili. Pfed

poslednim petiminutovym maximem jede vregeneracni zone celych 8 min. Zbytek jizdy byl

v regeneracnim pasmu. Prubeh cele jizdy a jejich hlavnich casti (10s, 30s, Imin, 2min, 5min

maximalni intenzita) jsou graficky znazorneny v pfiloze (Pfiloha c. 2, Pfiloha c. 2a - 2e).

Kazdy z vybranych useku zacinal uvodnim najetim. To znamena, ze kriticky vykon byl

mefen, jako prumerna hodnota vykonu z prubehu letmeho useku.

Zjistene kriticke vykony z 1. jizdy slouzi jako ukazka maximalnich vykonu probanda a

jsou doplnena v tabulce kritickych vykonu probanda M.B. (Tabulka 17, str. 56).

2. jizda - lOmin maximalni intenzitou

2. jizda pro zjisteni desetiminutoveho kritickeho maximalniho vykonu je graficky

znazornena vcetne jeji hlavni casti v pfiloze (Pfiloha c. 3, Pfiloha c. 3a) a zacina opet

klasickym rozjetirn s nekolika zvysenimi intenzity na kratkou dobu.

Proband si pro tento usek vybral tahle 5% stoupani, ktere pf echazi po 3km v rovinaty lisek.

V tahlem stoupani se frekvence slapani pohybuje kolem 70 ot/min a v pfechodu na rovinu se

zvysuje k 90 - 95 ot/min. Asi po osmi minutach muzeme sledovat na zaznamu kfivky vykonu

malinky pokles. Ten je zpusoben nepfehlednou dopravni siruaci. To vsak nema nejmensi

dopad na celkovy vysledek useku. Po dokonceni useku se proband venuje pfed ukoncenim

jizdy dukladnemu vyjeti v regeneracni zone.

3. jizda - 30min maximalni intenzitou

3. jizda byla zamefena na zjisteni maximalniho kritickeho vykonu na useku delky

trvani 30 minut. Prubeh teto jizdy vcetne jeji hlavni casti je graficky znazornen v pfiloze

(Pfiloha c. 4, Pfiloha c. 4a). Proband si musel vybrat dostatecne dlouhou traf pro tuto jizdu

s minimalnim mnozstvim kfizovatek, aby bylo zabezpecena maximalni intenzita pohybu

v cele delce useku.

Mirne zvlnena traf sjednou kfizovatkou a protivitr vytvofily idealni podminky pro

tuto jizdu. Proband zacal klasickym dvacetiminutovym rozcvicenim, kde intenzita pohybu

nepfesahovala podprahove pasmo I, vyjimkou jsou dva rychlejsi useky delky trvani Imin

v intenzite kolem anaerobniho prahu WANP- Ty byly planovite zafazeny do rozcviceni.

Po techto uvodnich dvaceti minutach zapocal test pro zjisteni 30 minutoveho maxima.

V pfiloze c.4 sledujeme prubeh vykonu vyobrazeny zlutou kfivkou. Vidime jak na zacatku 30

minutoveho useku kfivka vnejsiho vykonu prudce stoupa az na uroven 550W. To je

zpusobeno nephmefene vysokou intenzitou na zacatku jizdy. Nasledne proband snizuje
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intenzitu slapani, prubeh kfivky vykonu se ustaluje a muzeme pozorovat, ze v prubehu zbytku

useku se pohybuje vrozmezi 300 az 350W. Obcas se kfivka vykonu dostava pod hodnotu

300W, coz je zpusobeno terennimi podminkami-zvlneny profil.

4. jizda - Ihod maximalni intenzitou

4. jizda zjist'uje maximalni kriticky vykon pro casovy usek delky 1 hod. Graficky

zaznam cele jizdy a jeji hlavni casti muzeme sledovat v pfiloze (Pfiloha c. 5, Pfiloha c. 5a).

K absolvovani hlavniho useku si proband M.B. vybral okruh s vicemene rovinatym profilem.

Na okruhu byly celkem ctyfi kfizovatky, ktere byly ve smeru jizdy. Tudiz jsme ocekavali

snizeni intenzity slapani pouze v techto pravouhlych zatackach.

V grafu muzeme sledovat kfivku vykonu, ktera od zacatku jizdy osciluje kolem

hodnoty 320W. Proband zacal jizdu spise opatrne, protoze v pfedesle jizde pro zjisteni

maximalniho kritickeho vykonu v delce trvani 30min zjistil, ze si musi spravne rozvrhnout

sily pro tento nejdelsi usek. V grafickem zaznamu zteto 1 hod trvajiciho useku je videt, ze

zhruba v prvnich 30 min ma kfivka vykonu maly rozptyl. Frekvence slapani, jeji prumerna

hodnota v uvodnich tficeti minutach nabyva hodnoty 94 ot/min. V druhe polovine zaznamu

je patrne, ze se rozptyl kfivky vykonu zvetsuje a je mene urovnany. Proband vprubehu jizdy

prozival od 33. minuty tzv. krizi. Volba pfevodu v druhe casti nabyvala spise silovejsiho

charakteru (kolem 85 ot/min). Dokonceni useku bylo z pohledu rozvrzeni sil pfesne, 59. a 60

min by la pfesne ta doba, kde bylo nutne ukoncit jizdu z duvodu linavy. Velmi hezky je i

graficky zaznam SF (cervena kfivka), ktera prvnich deset minut vzrusta na hodnotu kolem

164 t/min a tarn se drzi az do zaverecne casti, kde v poslednich 4 minutach vzrusta az

k hodnote 169 t/min.

Vsechny jizdy byly ihned po dojeti stazeny do osobniho PC, kde byly vyhodnoceny

kfivky vykonu ve sledovanych usecich. Zaznamy jizd jednotlivych useku jsou uvedeny

v pfiloze (Pfiloha c. 2a — 2e, Pfiloha 3a, Pfiloha c. 4a, Pfiloha c. 5a). Z grafu muzeme sledovat

velikost vykonu ve wattech (zluta kfivka), SF v t/min (cervena kfivka), rychlost v km/h

(modra kfivka), frekvence slapani ot/min(zelena kfivka) a krouticiho momentu (fialova

kfivka).

Prumerne a maximalni hodnoty vykonu, SF, rychlosti, frekvence slapani a krouticiho

momentu jsou uvedeny v nasledujicich tabulkach (Tabulka 17 a Tabulka 18)
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Tabulka 17

Prumerne hodnoty sledovanych ukazatelu u kritickych vykonu v delce trvani 10s az 1

hod (proband M.B.)

delka
useku v

case

(si min/
hod)

10s
30s
1min
2min
5min
10min
SOmin
1 hod

prumerny
vykon

(W)
943
691
505
428
370
372
327
311

prumerny
vykon

(W/kg)
14,95
8,79
7,32
6,1
5,44
5,44
4,81
4,57

prumerna
SF

(t/min)
133
153
157
162
167
169
167
163

prumer
frekvence

slapani

(ot/min)
86
99
97
95
89
74
84
89

prumerny
kroutici
moment

(Nm)
26,4
18,6
13,4
11,1
11,1
15,8
11,4
9,84

prumerna
rychlost

(km/h)
43,9
45,9
46

46,9
40,5
30

35,7
38,2

Tabulka 18

Maximalni hodnoty sledovanych ukazatelu u kritickych vykonu v delce trvani 10s az 1

hod (proband M.B.)

delka
useku v

case

(s/ min/
hod)

10s
30s
1min
2min
5min
10min
SOmin
1 hod

max vykon

(W)
1183
973
635
852
658
534
581
431

max vykon

(W/kg)
17,39
14,3
9,33
12,51
9,58
7,8
8,51
6,33

max SF

(t/min)
147
171
175
173
177
176
174
169

max
frekvence
slapani

(ot/min)
109
108
106
106
106
91
103
108

max
kroutici
moment

(Nm)
36,3
32,7
22,9
27,5
27,2
33,5
38,4
17,74

max
rychlost

(km/h)
48,8
50,4
53

50,8
44,1
54

62,1
51,3
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6.2 Stanoveni a overeni vzorove (modelove) jizdy pro pferusovanou metodu

s kratkymi useky KIT u intenzity II rizene vnejsim vykonem.

V nasi praci jsme vybrali a ovefili vzorove (modelove) jizdy pro pferusovanou

treninkovou metodu s kratkymi useky u intenzity II rizene vnejsim vykonem.

Vteoreticke casti (kapitola 3.8.1, Tabulka 8) je definovana hladina vnejsiho vykonu

pro pferusovanou metodu s kratkymi useky pro intenzitu II. Hlavni cile techto vzorovych

(modelovych) jizd najdeme v kapitole 3.8 Tabulka 6. Vyber vzorovych jizd byl proveden

pfesne die techto pozadavku. Vsechny jizdy jsou fizeny vnejsim vykonem (W). Zkratky

pouzivane v nasledujicich rozpisech vzorovych jizd vychazeji z Tabulky 16 kapitola 6.

Vybrali jsme jizdy:

• 1. jizda KIT intenzita II:

20 min rozjeti int. do AP (do 247W)

10 x 500m int. ANP (289-334W) i 500m REG (do 174W)

5 x 1km int. ANP (289-334W) i 1km REG (do 174W)

10 x 500m int. ANP (289-334W) i 500m REG (do 174W), mezi seriemi 10 min REG (do

174W)

10 min vyjeti int. do AP (do 247W)

Hlavni zamefeni treninkove jednotky: zlepsit efektivitu slapani (slapat frekvenci 95-100

ot/min) na pozadovane intenzite useku (pasmo pro intenzitu WANP)-

• 2. jizda KIT intenzita II:

20 min rozjeti do AP (do 247W)

10 x 30s int. ANP (289-334W) i 30s REG (do 174W)

10x2 min int. ANP (289-334W) i 2 min REG (do 174W)

10 x 30s int. ANP (289-334W) i 30s REG (do 174W), mezi seriemi 10 min REG (do 174W)

10 min vyjeti int. do AP (do 247W)

Hlavni zamefeni treninkove jednotky: zlepsit efektivitu slapani (slapat frekvenci 95-100

ot/min) na pozadovane intenzite liseku (pasmo pro intenzitu WANP )•
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6.2.1 Vysledky vzorovych ( modelovych) jizd prerusovane metody s krdtkymi useky KIT u

intensity II fizene vnejsim vykonem.

• 1. jizda KIT intenzita II (prahove pasmo WANP):

R20' - 10 x 500 / i 500 - i 10' - 5 x 1000 / i 1000 - i 10 - 10 x 500 / i 500 - V10'

Proband M.B. vybral pro vzorovou (modelovou) jizdu rovinaty az mime zvlneny

teren. Jizda, respektive jeji kratke pferusovane useky, byly fizeny die udaju o ujete

vzdalenosti, aktualnim vykonu a frekvenci slapani zobrazene na displeji cyklopocitace (mod

ujete vzdalenosti udavajici vzdalenost na desitky metru). Prubeh jizdy je graficky znazornen

v Pfiloze 6.

Jizda probehla pfesne die rozpisu treninku. Samotny rozpis treninku byl nalepen na

horni ramovou trubku silnicniho kola probanda. Toto je jedna z moznosti, jak vhodne umistit

rozpis treninku na kolo (viz. Pfiloha 7). Proband sledoval displej cyklopocitace v prubehu

intervalu zateze (udaje o ujete vzdalenosti) a odpocinku (aktualni vykon). Cilem teto vzorove

jizdy bylo udrzet patficny vykon v prubehu zateze a udrzet frekvenci slapani kolem hodnoty

95-100 ot/min. Vnasledujici Tabulce 19 uvadime hodnoty mefenych ukazatelu jednotlivych

useku.

Petisetmetrove intervaly byly odjety vpozadovane intenzite zatizeni jak je patrne

z prumernych hodnot vykonu uvedenych v Tabulce 19. V prubehu jizdy nemel proband

problem setrvat v takto stanovene zone. Intervaly dlouhe jeden kilometr byly dostatecne

dlouhe z pohledu doby trvani v porovnani se zapracovani na patficnou urovefi vnejsiho

vykonu. Toto zapracovani trvalo vprumeru 10 az 13s, podle toho, zda proband absolveval

usek vprotivetru, nebo z mirneho kopce ci vbezvetfi. Nejidealnejsi podminky pro udrzeni

vykonu byly na rovinatem useku v mirnem protivetru. Prumerna frekvence slapani u vsech

useku osciluje kolem pozadovaneho zadani 95-100ot/min. Hodnota 95ot/min se zdala byt

nejidealnejsi volbou zpohledu tempa. Vyssi kadence je lepsi zpohledu plynulosti slapani a

vnejsiho vykonu. Pfi mensi frekvenci slapani vznika nerovnomerne pusobeni na pedaly kola.

Proband mel v takovych momentech problem drzet vykon ve stanovene zone a to z duvodu,

ze bud'to pfeslapl pozadovanou zonu, nebo slapal malo intenzivne.
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Tabulka 19

Hodnoty mef enych ukazatelu jednotlivych useku u 1. jizdy KIT intenzita II (prahove

pasmo WANP), (proband M.B.)

c.serie

1

pofadf
useku

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

delka
useku

m
500
500
500
500
500
500
500
500
500
500

prumerny
vykon
W
300
297
309
315
322
320
320
313
307
296

prumerna
frekvence
slapani
ot/min
97
98
96
95
99
101
99
98
96
94

prumerna
SF

t/min
138
138
140
141
142
141
143
140
140
141

prumerna
rychlost
km/h
35,1
33,3
33,1
33,6
37
36,2
33,6
36,9
35,4
32,6

2

1
2
3
4
5

1000
1000
1000
1000
1000

292
307
302
300
307

94
100
95
97
94

138
144
143
144
145

39
40
39,6
36,7
35,7

3

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

500
500
500
500
500
500
500
500
500
500

300
312
301
300
329
311
305
292
305
299

96
99
93
98
96
95
96
97
94
101

133
135
137
136
140
138
140
134
139
135

34,5
39,8
38,2
37,3
34,7
35,1
37,7
37,8
35,5
41,7
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• 2. jizda KIT intenzita II (prahove pasmo WANP):

R20' - 10 x 30s / i 30s - i 10' - 5 x 2' / i 2' - i 10' - 10 x 30s / i 30s - V10'

Proband M.B. vybral pro absolvovani teto jizdy rovinaty profil. Vybral dlouhou rovinu

na niz absolveval vsechny useky vcetne intervalu odpocinku v regeneracni zone. Jizda, jeji

hlavni casti (289-334W), byla fizena die casu zobrazenem na displeji cyklopocitace. Dalsimi

aktualne zobrazenymi hodnotami byly vykon a frekvence slapani. Prvnich deset

tficetivtefinovych useku bylo v protivetru. Na grafickem zaznamu prubehu jizdy (Pfiloha 8) je

patrne, jak v tomto protivetru proband na zacatku jednotlivych useku slape pfilis intenzivne.

Naopak dalsi serie peti dvouminutovych liseku se konala jizdou po vetru a na zaznamu kfivky

vykonu vidime, ze proband zacal vsechny useky s nizsim usilim, nez jake bylo zapotfebi.

Z grafickeho zaznamu kfivky vykonu sledujeme, jak ve tfeti serii deseti tficetivtefinovych

useku vykon kolisa ve vetsim rozmezi nez v prvni serii, ktera byla oproti te posledni

absolvovana v protivetru. Pfi vyhodnocovani jednotlivych useku v programu PowerAgent 7,

zjist'ujeme, ze v tficetisekundovem useku je prvnich deset az dvanact sekund useku pod,

nebo nad stanovenym limitem pfedepsaneho pasma vykonu. Vtechto kratkych usecich je

deset az dvanact sekund velmi dlouhou dobou, ktera ovlivni prumerny vykon useku s dobou

trvani 30s, jak je patrne z Tabulky 20. Ten je ve vetsine useku tesne na hranici pozadovaneho

rozmezi, nebo malinko pod (289-334W). U takto kratkych useku je rozhodujici, jak rychle se

proband dostane na stanovene vykonove rozmezi. Snadnejsi je to vprotivetru, ale tarn hrozi

nebezpeci pfilis vysokeho uvodniho lisili.

Vysledky jizdy jsou uspokojive, ve vetsine useku je hodnota prumerneho vykonu

v pozadovanem rozmezi, frekvence slapani se pohybuje od 88 do 98ot/min.
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Tabulka 20

Hodnoty merenych ukazatelu jednotlivych useku u 2. jizdy KIT intenzita II (prahove

pasmo WANP)? (proband M.B.)

c.serie

1

poradf
useku

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

doba
trvanf
useku
(s)
30
30
30
30
30
30
30
30
30
30

delka
useku
(m)
310
270
270
260
240
260
290
300
310
300

prumerny
vykon
(W)
290
267
268
288
281
270
269
288
291
289

prumerna
frekvence
slapani
(ot/min)
97
92
93
88
90
91
94
96
95
90

prumerna
SF

(t/min)
138
140
141
141
138
141
140
139
140
141

prumerna
rychlost
(km/h)
37
32,2
32,5
30,3
30
30
34,5
34,7
37,2
35,1

2

1
2
3
4
5

2
2
2
2
2

1260
1310
1320
1360
1370

293
289
292
293
290

98
96
96
97
97

145
147
150
154
154

37,8
39,4
39,1
40,3
40,4

3

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

30
30
30
30
30
30
30
30
30
30

350
340
310
330
310
310
310
290
320
300

289
290
301
305
280
281
280
284
295
291

97
95
96
95
94
95
93
97
95
93

135
136
145
144
143
145
146
150
149
151

38,3
37,1
38
38,1
37,1
37
36,9
36,1
37,2
37,1

6.2.2 Diskuze k namerenym hodnotdm

Prumerne hodnoty namefeneho vykonu a frekvence slapani se blizi, nebo splnuji

hlavni zamefeni vzorovych (modelovych) jizd. V prubehu jizd a pfi vyhodnocovani kfivky

vykonu jsme dosli k drobnym chybam, ke kterym se chceme vyjadfit. Ve druhe jizde byly

useky v prvni a tfeti serii dlouhe 30s. Vyskytly se problemy s absolvovanim jednotlivych

useku v pozadovane zone vnejsiho vykonu. Po stazeni dat do PC a vyhodnocovani kfivek

vykonu u tficetisekundovych useku jsme zjistili, ze zhruba 10 - 12s trva zapracovani a
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ustaleni vnejsiho vykonu v pozadovane zone. Prumerna hodnota frekvence slapani je u

nekterych useku nizsi nez bylo stanoveno v hlavnim zameru vzorove jizdy (95-100ot/min).

Nizsi hodnota je zpusobena nutnosti viivodnich 10-12s fadit na tezsi pfevod. Pote teprve

liroven vnejsiho vykonu dosahuje pozadovane zony a frekvence slapani se od 10-12s ustaluje

na hodnotach mezi 95-100ot/min.

Graficky zaznamenana kfivka vykonu meni vprubehu nekterych intervalu pfi

relativne stejne site slapani svuj prubeh. Je to zpusobeno nastavenym ukladanim dat v

intervalu Is a systemem snimani dat v zadnim naboji kola, ktere je v casovem intervalu 1,26s.

Jine programy pro zpracovani vysledku (WKO+) umeji castecne kfivku vykonu vyhladit.

Program Power Agent 7 tuto runkci postrada, ale je die naseho nazoru vice pfehledny a pro

licely DP, ale i profesionalniho treninku pine dostacujici.

V prubehu 1. jizdy jsme nenasly problemy , ktere by zasadne ovlivnili prubeh useku a fizeni

jizdy die mefice vykonu probehlo podle hlavnich zameru jizdy. 500m a 1000m jsou delsi

useky a proto uvodni zapracovani na pozadovanou hodnotu vykonu a frekvence slapani nijak

dramaticky neovlivnuji prumerne hodnoty jednotlivych useku.
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6.3 Stanoveni a ovefeni vzorove ( modelove ) jizdy pro pferusovanou metodu

s krdtkymi useky KIT u intenzity III fizene vnejsim vykonem.

Vteoreticke casti (kapitola 3.8.1, Tabulka 8) je definevana hladina vnejsiho vykonu

pro pferusovanou metodu s kratkymi liseky pro intenzitu III. Hlavni cile techto vzorovych

(modelovych) jizd najdeme vkapitole 3.8 Tabulka 6. Vyber vzorovych jizd byl proveden

pfesne die techto pozadavku. Vsechny jizdy jsou fizeny vnejsim vykonem (W). Zkratky

pouzivane v nasledujicich rozpisech vzorovych jizd vychazeji z Tabulky 16 kapitola 6.

Vybrali jsme jizdy:

• 1. jizda, Kratky Intervalovy Trenink l(KJT) intenzita III:

20 min rozjeti int. do AP (do 247W)

2 x (8 x 1km int. 97-102% z kritickeho vykonu delky trvani 1 hod i 1km REG (do 174W) i 5-

10minREG(dol74W)

20 min vyjeti int. do AP (do 247W)

Hlavni zamefeni treninkove jednotky: zlepsit efektivitu jizdy (drzeni za spodni cast fiditek a

slapat frekvenci 90-100 ot/min) na urovni piano vaneho kritickeho vykonu delky 60min, zvysit

stavajici kriticky vykon pro casovy usek 60min o 20W pomoci pferusovane treninkove

metody kratkych useku KIT 1.

• 2. jizda, KIT 2 intenzita III:

20 min rozjeti int. do AP (do 247W)

2 x (10 x 500m int. 97-102% z kritickeho vykonu delky trvani 30 min +20W i 500m REG (do

174W) i 5-10min REG (do 174W)

20 min vyjeti int. do AP (do 247W)

Hlavni zamefeni treninkove jednotky: zvysit stavajici kriticky vykon pro casovy usek 30 min

o 20W pomoci pferusovane treninkove metody kratkych useku KIT 2.
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• 3.jizda, KIT 3 intenzita III:

20 min rozjeti int. do AP (do 247W)

2 x (6 x 20s int. 97-102% z kritickeho vykonu delky trvani 10 min i 40s REG (do 174W) i 5-

10 min REG (do 174W)

20 min vyjeti int.do AP (do 247W)

Hlavni zamefeni treninkove jednotky: zvysit stavajici kriticky vykon pro casovy usek 10 min

o 20W pomoci pferusovane treninkove metody kratkych useku KIT 2.

6.3.1 Vysledky vzorovych (modelovych) jizd pferusovane metody s krdtkymi useky KIT u

intenzity III fizene vnejsim vykonem.

• 1. jizda, KIT 1 intenzita III (intenzita kritickeho vykonu delky trvani 60min) :

R20' - 8 x 1000 / i 1000 - i 10' - 8 x 1000 / i 1000 - V20'

Hlavni zamefeni vzorove treninkove jizdy bylo zlepsit efektivitu jizdy (drzeni za

spodni cast fiditek a slapat frekvenci 90-100 ot/min) na urovni pianovaneho kritickeho

vykonu delky 60min zvyseneho o 20W nad aktualni maximum (311W). Na rozpisu teto jizdy

nalepene na horni trubku ramu probandova kola byla napsana jako cilova hodnota hlavnich

useku cislice 330W.

Proband vybral k absolvevani jizdy mirne zvlneny profil. Hlavni motivy se odvijely na

dlouhe rovine, kterou pouzil pro absolvovani vsech useku prvi i druhe serie. Narocnost useku

byla zduraznena povetrnostnimi vlivy. Proband stezi odhadoval silu slapani kvuli kolisajici

sile vetru a profilu trate. V protivetru se cil, slapat kolem hodnoty 330W dafil plnit. V jizde po

vetru to bylo vice tezke a to z duvodu nutnosti fadit na tezsi pfevody. Toto fazeni zpusobovalo

na malou chvili vysoky aktualni vykon na ktery proband reagoval zbytecne velkym snizenim

sily slapani. Delku useku proband fidil podle cyklopocitace, kde ponechal v prubehu jizdy

zapnute hodnoty ujete vzdalenosti, frekvence slapani a aktualniho vykonu. Prubeh kfivky

vykonu v prvni a druhe serii osmi kilometrovych useku muzeme sledovat na grafickem

zaznamu v Pfiloze 9. Hodnoty nejdulezitejsich ukazatelu vsech useku znazornuje Tabulka 21.

Pokud se budeme peclive zabyvat vysledky jizdy a prozkoumame detailne Tabulku 21

zjistime, ze i pfi nizsi prumerne frekvenci slapani dosahl proband splneni zadani vzorove

jizdy.
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Z vysledku se muzeme tez domnivat, ze plnit pozadovane zadani vykonu, jenz je urcen

cilovou hodnotou je lehci s malinko tezsim pfevodem, kde je patrny delsi impulz pusobeni na

pedal. Svihova jizda (kolem lOOot/min) je v techto pferusovanych kratkych usecich mene

efektivni nez jizda s malinko nizsi frekvenci slapani (88-93ot/min).

Tabulka 21

Hodnoty mef enych ukazatelu jednotlivych iisekii u 1. jizdy KIT 1 intenzita III (kriticky

vykon 60min), (proband M.B.)

c.serie

1

2

poradf
useku

1
2
3
4
5
6
7
8

1
2
3
4
5
6
7
8

delka
useku
(m)
1000
1000
1000
1000
1000
1000
1000
1000

1000
1000
1000
1000
1000

1000
1000

1000

prumerny
vykon
(W)
324
303
335
317
304
323
321
300

prumerna
frekvence
slapani
(ot/min)
88
90
92
88
90
89
88
82

prumerna
SF

(t/min)
144
140
155
148
144
148
152
145

prumerna
rychlost
(km/h)
37,1
41,1
36,8
37,1
38,8
43,5
37,6
37,9

331
292
322
339
345
339
340
290

86
91
86
89
88
89
90
88

144
143
147
150
148
149
147
142

38,8
49,1
34
34,8
35,1
34,9
40
41,6
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• 2. jizda, KIT 2 intenzita III (intenzita kritickeho vykonu delky trvani 30min):

R20' - 10 x 500 / i 500 - i 10' - 10 x 500 / i 500 - V20r

Hlavnim zamefenim vzorove treninkove jizdy bylo ovefit, zda je mozno pomoci

pferusovane treninkove metody kratkych useku KIT 2 absolve vat jizdu, jejiz useky jsou

cilene zamefeny na zvyseni stavajiciho 30 min kritickeho vykonu o 20W. To vse pfi

zamefeni, na co nejlepsi efektivitu slapani, konkretne jeji frekvenci. Stavajici kriticky vykon

pro 30 min byl 327W. Pokud chceme dosahnout zadaneho cile je tfeba vsechny intervaly

absolvovat vrozmezi 97 az 102% cileneho kritickeho vykonu, tedy kolem hodnoty 347W

(336-354W).

Proband si pfed jizdou pfipravil strucny rozpis treninku, ktery nalepil na horni trubku ramu.

Na rozpisu si vyznacil pro interval 500m hodnotu vykonu 350W. Pfesne rozmezi pro vsechny

useky je 336-354W. To je pro prakticky prubeh jizdy velmi male rozmezi. Pro samotny

prubeh jizdy je praktictejsi vedet a mit v rozpise, po co nejdelsi dobu intervalu atakovat

hodnotu 350W. Pfi samotne jizde fidil proband useky die ukazatele ujete vzdalenosti (mod

ujete vzdalenosti udavajici vzdalenost na desitky metru), dale ponechal na displeji zapnute

aktualni informace o vykonu a frekvenci slapani.

Prubeh jizdy je graficky znazornen v Pfiloze 10, kde muzeme sledovat, jak se dafilo

splnit jeden z cilu vzorove jizdy. V prvni a druhe serii vidime, jak ve vetsine intervalu zluta

kfivka vykonu osciluje kolem hodnoty 350W. Nektere useky (5. a 6. usek ve druhe serii)

zacinaji velmi ostrym nastupem a hodnoty vykonu se splhaji az k 425W. Naopak 6. usek

v prvni serii je z pohledu zaznamu kfivky vykonu mimo pozadovany vykon 350W. Tyto

odchylky vznikly z aktualnich zmen v prubehu jizdy, kdy v protivetru proband s tezi odhadl,

jako silou zacit slapat dany usek, aby ihned atakoval pozadovanou hodnotu vykonu 350W.

Proband M.B. v prubehu intervalu volil spise frekvenci slapani kolem 90 ot/min, protoze se

mu lepe dafilo, co mozna nejvice drzet vykon v tesne blizkosti 350W. Pfi frekvencnejsim

slapani (kolem 100 ot/min) hodnota vykonu na displeji cyklopocitace vice kolisala, nez pfi

nizsi frekvenci slapani.

Nejdulezitejsi hodnoty vsech intervalu(iiseku) jsou zaznamenany v nasledujici Tabulce

22. Zde si muzeme prohlednout, jak se lisi jednotlive useky z pohledu zaznamenanych

hodnot.
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Tabulka 22

Hodnoty me?enych ukazatelii jednotlivych usekii u 2. jizdy KIT 2 intenzita III (kriticky

vykon 30min), (proband M.B.)

c.serie

1

2

pofadi
useku

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10 n

delka
useku
(m)
500
500
500
500
500
500
500
500
500
500

500
500
500
500
500
500
500
500
500
500

prumerny
vykon
(W)
356
346
341
332
340
300
354
334
320
352

321
320
320
342
328
352
324
340
320
290

prumerna
frekvence
slapani
(ot/min)
89
87
88
93
91
92
87
84
84
91

L 91
91
86
86
79
84
88
87
86
88

prumerna
SF

(t/min)
139
141
139
140
141
141
140
142
140
141

131
137
139
138
139
140
142
141
139
140

prumerna
rychlost
(km/h)
33,4
34,6
33,8
41,6
41,2
41,5
32,5
32,2
32,5
37,2

36,8
36,9
39,1
31,5
37,4
37,3
37,3
38,1
38,7
39

• 3.jizda, KIT 3 intenzita III (intenzita kritickeho vykonu lOmin):

R20' - 6 x 20s / i 40s - i 10' - 6 x 20s / i 40s - V20'

Pfiprava probanda na jizdu je stejna jako u vsech pfedchazejicich vzorovych

(modelovych) jizd. Provedl rucni kalibraci pfistroje a nalepil rozpis vzorove (modelove) jizdy

na horni trubku ramu. Hlavni zamefeni treninkove jednotky bylo zvysit stavajici kriticky

vykon pro casovy usek 10 min o 20W pomoci pferusovane treninkove metody kratkych
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useku KIT 3. Hodnota kritickeho vykonu po zvyseni o 20W cinni 392W. Na rozpis si proband

poznamenal hodnotu 390W. Po rozjeti vjizdi proband M.B. na vybrany, vicemene rovinaty

usek silnice, kde absolvuje vsechny dvacetisekundove useky. Ty jsou fizeny ukazatelem doby

jizdy zobrazene na displeji cyklopocitace. Dvacet sekund je velmi kratka doba a proband mel

problemy urcit pfimefenou silu slapani, pro co nejrychlejsi atakovani hodnoty 390W. Jak

muzeme videt na graftckem zaznamu jizdy (Pfiloha 11), prvni serie je velmi nevyrovnana

oproti lepe vyhlizejicimu zaznamu druhe serie. Ze stazenych udaju o absolvovane jizde do PC

a vyhodnoceni jednotlivych useku jsme vytvofili nasledujici Tabulku 23, kde muzeme

sledovat nejdulezitejsi ukazatele jednotlivych useku.

Tabulka 23

Hodnoty merenych ukazatelu jednotlivych useku u 3. jizdy KIT 3 intenzita III (kriticky

vykon lOmin), (proband M.B.)

c.serie

1

2

c. useku

1
2
3
4
5
6

1
2
3
4
5
6

doba
trvani
useku
(s)
20
20
20
20
20
20

20
20
20
20
20
20

delka
useku
(m)
230
200
210
210
220
180

prumerny
vykon
(W)
372
380
400
393
390
360

prumerna
frekvence
slapani
(ot/min)
94
92
96
98
97
90

prumer
TF

(t/min)
135
140
144
143
145
147

prumerna
rychlost
(km/h)
37,1
35,9
37,2
37,1
38,1
31,1

200
220

L 18°
210
220
200

387
391
330
370
396
360

84
95
85
95
98
96

130
143
140
140
143
150

33
38,z
31,1
34,5
36,8
34,1
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6.3.2 Diskuze k namefenym hodnotdm

Hodnoty vnejsiho vykonu u tfi absolvevanych vzorovych (modelovych) jizd ve

vetsine splnily hlavni zamefeni jizdy. Problematiku nesplneni zameru u jednotlivych useku,

at' uz absolvovat usek na kritickem vykonu, nebo dodrzet frekvenci slapani shledavame

nejcasteji v delce useku, nebo v poctu useku.

Dvacetisekundovy usek KIT 3 Intenzita III je velmi kratkym. Splnit hlavni zamer u

takto kratkeho useku je velmi problematicke. Tabulka 23 nabizi hodnoty prumerneho vykonu

se kterymi muzeme byt spokojeni (blizi se ve vetsine useku pozadovane hodnote vykonu) i

kdyz to nemuzeme stoprocentne tvrdit. Pfi detailnim sledovani grafickeho zaznamu useku

sledujeme, ze vnejsi vykon se nepohybuje tesne kolem stanovene hodnoty, nybrz osciluje a to

s velkymi zmenami svych hodnot. Domnivame se, ze tato skutecnost je zapficinena snimanim

a ukladanim dat v mefici vnejsiho vykonu Power Tap PRO a naslednym vyhodnocenim

v programu, ktery nevyhlazuje data a nabizi je pfesne v takove podobe v jake by la nahrana do

pameti cyklopocitace. Prumerne hodnoty frekvence slapani jsou u nekterych useku nizsi, nez

bylo stanoveno v zamefeni vzorove jizdy. Ovlivneni muze byt zpusobeno soustfedenim se na

hodnoty kritickeho vykonu v prubehu useku s menicimi se aktualnimi hodnotami na displeji

cyklopocitace a tim zbytecnym fazenim ci podfazovanim. Nejlepe by se teto chybe dalo

pfedejit tim, ze se v prubehu useku budeme snazit ignorovat menici se hodnoty vykonu na

displeji cyklopocitace a budeme je sledovat kazdych cca 5s.

V prubehu najizdeni vzorovych jizd se vyskytly urcite problemy s kolem probanda a

ten byl nucen v nasledujicich dvou jizdach pouzit treninkove kolo. Pokud bychom k mefeni

pouzivali mefic vykonu umisteny ve stfedovem slozeni kola, byly bychom nuceni pracne

pfemontovat mefic vnejsiho vykonu na jine kolo. V nasem pfipade jsme pouze vymenili

klasicke zadni kolo na treninkovem bicyklu za zadni kolo s nabojem Power Tap, pfipevnili

jsme objimku k uchyceni cyklopocitace a mohli jsme pokracovat ve sberu dat. Odpadla nam

nutnost kalibrace a nastaveni senzoru snimajici vnejsi vykon ve stfedovem slozeni, jako je

tomu u jinych meficu vykonu.

Diky tomu muzeme tvrdit, ze vysledky nemohou byt ovlivneny, protoze kalibrace

pfistroje se provadi bez ohledu na to, zda zadni kolo menime mezi zavodnim a treninkovym

bicyklem.

Z toho plyne jasna vyhoda systemu Power Tap, kolo se nasadi a hned je mozno pokracovat

v mefeni.
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6.4 Stanovenitypologie jezdce srovndnim s tabulkou kritickych vykonu

Ke stanoveni typologie jezdce vyuzijeme vysledky ziskane vkapitole 6.1. Dale

vyuzijeme vysledky terenniho testu kurceni vykonu na urovni ANP (WANP)- Vsechny

hodnoty sledovanych kritickych vykonu porovname s Tabulkou 12 na strane 44.

Vteoreticke casti (kapitola 3.8.3) jsme se zminili o typologii jezdcu. Ta vychazi

z vyse zmineneho popisu vykonovych maxim, die kterych je mozno urcit typ jezdce.

Hodnoty maximalniho kritickeho vykonu pfepocteneho na kg telesne hmotnosti ziskame

z podilu: prumerny vykonu (W) pro dany usek / telesna hmotnost probanda (kg).

Sledovane hodnoty kritickeho vykonu jsou:

5-10s max. hodnota W/kg = 14,95

Iminmax. hodnota W/kg = 7,32

5min max. hodnota W/kg = 5,44

WANP hodnota W/kg = 4,69

Hodnoty jsme zaznamenali do Tabulky 24 na strane 72 a nasledne jsme zjistili do jake

urovne vykonnosti die delky useku a dosazeneho vykonu muzeme probanda zafadit.

Pfedkladame strucny popis pro jednotliva maxima:

5-10s max. hodnota W/kg = 14,95 .. .jezdci stfedni az dobre vykonnosti

Imin max. hodnota W/kg = 7,32 .. .jezdci stfedni vykonnosti

5min max. hodnota W/kg = 5,44 .. .jezdci vyborne vykonnosti

WANP hodnota W/kg = 4,69 .. .jezdci vyborne vykonnosti

Charakteristiku probanda M.B. jsme posuzovali die nasledujicich typologii:

Vsestranny jezdec: vsestranne zamefeny, vyrovnane vykonnostni parametry ve vsech

sledovanych kritickych vykonech. Ma vykonnostni spektrum pro vsechny discipliny, ale

ani vjedne neexceluje.

Sprinter: dobry sprinter ma vysokou urovefi kritickych vykonu na urovni 1. az 5. min.

V delsich casovych usecich je urovefi kritickych vykonu spise nizsi ve srovnani s 1 min

maximem.

Casovkaf: se projevuje vysokou urovni kritickych vykonu v aerobnim pasmu. Vysoky

kriticky vykon je zfetelny zejmena na funkcnim anaerobnim prahu.
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Tempaf: vysoka uroven anaerobnich schopnosti na urovni VO2max a vysoka vykonnost

na urovni ANP. Na techto urovnich je pozorovan velmi vysoky kriticky vykon. Problem

je zfetemy u kratkych vysoce intenzivnich zatezi v delce do 1 min. Zde ma kriticky vykon

nizsi hodnoty nez jake by se daly pfedpokladat v porovnani s kritickym vykonem na

urovni ANP.

Zjistili jsme, ze proband M.B. ma horsi uroven kratkych maximalnich kritickych

vykonu ( 5-10s a Imin), ktera jej fadi do kategorie stfedni az horsi vykonnosti.

Naopak 5 min maximum a hodnota WANP jej fadi k jezdcum s vybornou vykonnosti.

Podle vyse zminenych charakteristik muzeme s jistotou tvrdit, ze proband neni vsestrannym

jezdcem a ani sprinterem. Blizka je mu charakteristika casovkafe, lee kriticky vykon na

urovni funkcniho anaerobniho prahu WANP by musel byt jeste vyssi, abychom s jistotou mohli

fici, ze proband je casovkafem.

Nejvice se proto proband M.B. blizi charakteristice tempafe. Vysoka uroven

anaerobnich schopnosti na urovni VC^max (v 5 min a 10 min maximum podobny kriticky

vykon, viz. Tabulka 17na strane 56) a vysoka vykonnost na urovni WANP jej nejvice

pfiblizuje k vyse zminene charakteristice tempafe. Na techto urovnich kritickych vykonu je

pozorovan velmi vysoky prumerny vykon pfepocteny na kg telesne hmotnosti. Zfetelne nizky

je vykon u kratkych vysoce intenzivnich zatezi v delce do 1 min. Tarn ma kriticky vykon nizsi

hodnoty nez jake by se daly pfedpokladat v porovnani s kritickym vykonem na urovni 5min

max a WANP. Hodnoty kritickych vykonu probanda jsou zaznamenany cervene v Tabulce 24.

Zde je jasne patrny rozdil ve vykonnostnich urovnich u kratkych a delsich maximalnich

useku. Hodnoty kritickych vykonu do 5 minut jsou pofizeny vjedne jizde a dalo by se proto

namitat, ze zjistene hodnoty nejsou pfesne a ze je potfeba tato maxima provadet

v samostatnych jizdach. My jsme u techto useku brali maximalni hodnoru vykonu po najeti

maximalni intenzitou. Jedna se o letme useky. Hodnoty jsou mozna nizsi i proto, ze proband

se cilene venuje zvyseni vykonu v oblasti dlouhodobe zavodni vytrvalosti a treninku

minimalne zafazuje kratke explozivni liseky. Rozdily v kritickych vykonech u delsich useku

jsou v malem rozpeti, coz potvrzuje jeho zavodni zamefeni. Pro zajimavost kriticky vykon

probanda na 60 min je 311W a pro 120min 306W.
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Tabulka 24

Zaf azeni probanda M.B. v tabulce cleneni kritickych vykonu die Allen, 2006

Jezdci vyborne vykonnosti

Jezdci dobre vykonnosti

Jezdci stredm vykonnosti

Rekreacnf cykliste

5,10
s

Men

1 min 5 min WANP/kg

Women

1 min 5 min

19,08
18,74
18,40
18,06
17,72
17,38
17,04
16,70
16,36
16,02
15,68
15,34
15,00
14,66
14,32
13,98
13,64
13,30
12,96

9,55
9,40
9,25
9,10
8,95
8,80
8,65
8,50
8,35
8,20
8,05
7,90
7,75
7,60
7,45
7,30
7,15
7,00
6,85

5,84
5,70
5,57
5,43
5,30
5,16
5,03
4,89
4,75
4,62
4,48
4,35
4,21
4,08
3,94
3,81
3,67
3,53
3,40

5,07
4,95
4,84
4,72
4,60
4,48
4,36
4,24
4,12
4,00
3,88
3,76
3,64
3,53
3,41
3,29
3,17
3,05
2,93

16,22
15,93
15,64
15,35
15,06
14,77
14,48
14,20
13,91
13,62
13,33
13,04
12,75
12,46
12,17
11,88
11,59
11,31
11,02

8,12
7,99
7,86
7,74
7,61
7,48
7,35
7,23
7,10
6,97
6,84
6,72
6,59
6,46
6,33
6,21
6,08
5,95
5,82

4,96
4,85
4,73
4,62
4,51
4,39
4,28
4,16
4,04
3,93
3,81
3,70
3,58
3,47
3,35
3,24
3,12
3,00
2,89

4,3!
4,21
4,11
4,01
3,91
3,81
3,71
3,60
3,50
3,40
3,30
3,20
3,09
3,00
2,90
2,80
2,69
2,59
2,49
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6.5 Srovnani zatizeni v cyklisticke casti zavodu krdtkeho a dlouheho triatlonu

pomoci mefice vnejsiho vykonu

V tomto ukolu se prace zamefuje na srovnani zatizeni pomoci mefice vnejsiho vykonu

v ruznych typech triatlonoveho zavodu. Pro srovnani jsme pouzili starsi zaznamy jizd

v triatlonovych zavodech probanda M.B. Zaznamy jsme ziskali v programu PowerAgent 7,

kde si je proband ukladal.

Prvnim zaznamem je kfivka vykonu v cyklisticke casti sprinttriatlonu, jenz se

uskutecnil 1.6.2008 v Podebradech. V Pfiloze 12 muzeme sledovat kfivku vykonu. Ta

neustale osciluje mezi hodnotami 200 az 500W. Nerovnomerny prubeh je zpusoben jizdou

v mensi asi deseticlenne skupine zavodniku. Ve skupine vznikali neustale drobne nastupy,

zavodnici se stfidali na spici a vneposledni fade byly na trati obratky o 180° . Die prubehu

kfivky vykonu muzeme jasne fici, ze cyklisticka cast byla velmi narocna na stfidani tempa a

tim i na zmeny intenzit. Prumerny vykon byl na rovinate dvacetikilometrove trati 251W,

prumerna rychlost 37,8 km/h a prumerna frekvence slapani 83 ot/min. Uvedene prumerne

hodnoty (Average) a maximalni hodnoty(Max) sledovanych ukazatelu prubehu jizdy jsou ve

spodni casti pfilohy (Zaznam cyklisticke casti sprinttriatlonu v Podebradech).

Druhy zaznam (Pfiloha 15) je cyklisticka cast v dlouhem triatlonu. Ten se uskutecnil

24.8.2008 v okoli Machova jezera. Profil trati dlouhe bezmala 92 km byl zvlneny. Die

pravidel dlouheho triatlonu je zakazana jizda v cyklistickem haku a proto muzeme tuto jizdu

hodnotit jako individualni casovku. Tu zacal proband M.B. s jasnym umyslem udrzet vykon

v rozmezi 270 — 300W. Rozmezi nebylo nahodile stanovene, nybrz je podlozeno znalosti

kritickeho vykonu z cyklisticke casti pfedeslych triatlonovych zavodu typu 1A Ironman.

Cyklisticka cast byla rozdelena do tfech okruhu. Jeden a pul okruhu se dafi die zaznamenane

kfivky drzet vykon v pozadovanem rozmezi. V druhe casti zavodu se probandovi nedafi

pfesne udrzet vykon a to z duvodu, aby nebyl potrestan za nedodrzeni vzdalenosti za

zavodnikem die pravidel dlouheho triatlonu. Proband se snazil drzet vykon ve stejnem

rozmezi, ale soupefi jeli ve srovnani s nim nerovnomerne. A tak byl nucen menit silu slapani

die aktualniho postaveni vuci soupefum (dodrzeni desetimetrove vzdalenosti). Zaznamenana

kfivka vykonu dokresluje prubeh sily slapani v cele cyklisticke casti dlouheho triatlonu.

Intenzita zatizeni z pohledu vnejsiho vykonu byla oproti sprintu v Podebradech

rovnomernejsiho charakteru.
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V porovnani s cyklistickou casti ve sprinttriatlonu (vykon kolisa v rozmezi 200-500W) se

jedna o temef stabilni hodnotu vykonu.

Ve sprinttriatlonu byla hodnota prumerneho vykonu 254W u dlouheho triatlonu cinila

261W sprumernou frekvenci slapani 82 ot/min. Takfka stejny prumerny vykon, ale pokud

detailne prozkoumame zaznamenane kfivky vykonu zjistime charakteristicke rozdily u obou

jizd. Kratky triatlon charakterizuje jizda vhaku, neboli zmena sily slapani pokud se jezdec

pohybuje na spici skupiny ci jede v haku. Oproti tomu dlouhy triatlon, jeho cyklisticka cast je

charakteristicka rovnomernou silou slapani.

Dalsi graficke zaznamy (Pfiloha 13, Pfiloha 14) dokumentuji prubeh vykonu

v cyklisticke casti kratkeho triatlonu. Kfivky vypadaji podobne, jako u cyklisticke casti

kratkeho triatlonu v Podebradech (Pfiloha 12). Sprint v Doksech (Pfiloha 13) se odehraval na

rovinate trati s minimamim pfevysenim. Proband absolvoval cyklistickou cast ve skupine 4

zavodniku. Na trati byly ctyfi obratky. Kfivka vykonu kolisa v rozpeti od 0 do 600W.

Cyklisticka cast sprintu v Sokolove (Pfiloha 14) mela jiny prubeh. Po plavani byl

proband od zacatku cyklistiky v osamocene jizde a stihal skupinu zavodniku pfed sebou.

Kfivka vykonu ma rovnomernejsi charakteristiku prubehu. I kdyz se v podstate jednalo o

individualni casovku v prubehu cyklisticke casti triatlonu, muzeme sledovat, ze kfivka

vykonu se nepohybuje v urcitem rozmezi, jako u dlouheho triatlonu, nybrz je malinko vice

rozkolisanou.

Ze srovnani zatizeni cyklisticke casti dlouheho a kratkeho triatlonu plyne, ze jizda

v dlouhem triatlonu klade naroky na udrzeni staleho skoro nemenneho vykonu. V kratkem

triatlonu se cyklisticka cast jezdi s neustale menici se intenzitou sily slapani. Hlavni pficinou

obou charakteristik prubehu vykonu je povolena jizda v haku u kratkeho a zakazana jizda

v haku u dlouheho triatlonu.

A nyni se v kratkosti podivejme na graficky zaznam vykonu v cyklistickem zavode.

Ten byl pofizen 15.6.2008 na silnicnim zavode SAL. Proband M.B. si vybral tento zavod jako

jeden z prostfedku vyladeni formy pfed MR v dlouhem triatlonu. Zavod se konal na 15,5 km

dlouhem okruhu, jenz mel zvlneny az kopcovity profil. Celkem se jel petkrat. Proband byl od

zacatku 2. okruhu v uniku s dalsimi tfemi zavodniky (zavodnici pravidelne startujici na

silnicni cyklisticke extralize). Ze zaznamu kfivky vykonu (Pfiloha 16) vidime, jak odlisny je

cyklisticky zavod od triatlonove cyklisticke casti. Zaznam je podobny se zaznamem kfivky

vykonu sprinttriatlonu, kde rovnez vidime velke zmeny intenzity slapani, ale uplne odlisny od

zaznamu cyklisticke casti dlouheho triatlonu. Prumerny vykon v silnicnim zavode dlouhem
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76,5 km a trvajicim 1:56 hod byl 271W. Tedy o 14W vice nez u sprinttriatlonu a o 10W vice

nez u dlouheho triatlonu.

6.6 Posouzeni moznosti silnicnich cyklistickych zdvodu absolvovanych

s meficem vnejsiho vykonu v pfiprave triatlonistu

K posouzeni jsme vybrali graficky zaznam vnejsiho vykonu v cyklistickem zavode.

Ten byl pofizen 15.6.2008 na silnicnim zavode SAL (Pfiloha 16). Proband M.B. si vybral

tento zavod jako jeden z prostfedku vyladeni formy pfed MR v dlouhem triatlonu. Zavod se

konal na 15,5 km dlouhem okruhu, jenz mel zvlneny az kopcovity profil. Celkem se jel

petkrat. Proband byl od zacatku 2. okruhu v uniku s dalsimi tfemi zavodniky (zavodnici

pravidelne startujici na silnicni cyklisticke extralize). Ze zaznamu kfivky vykonu (Pfiloha 16)

sledujeme jeho prubeh. Zaznam jsme porovnali se zaznamy kfivky vykonu z cyklistickych

casti triatlonu (Pfiloha 12, 13, 14,15).

Pfi podrobnem srovnani jsme zjistili tyto skutecnosti:

Zaznamenana kfivka vykonu u silnicniho zavodu ma rozkolisany prubeh. Kolisani

kfivky je zpusobeno nastupy, zmenami profilu trate, stfidanim na spici pelotonu a posleze ve

skupine, zpomalenim a naslednym zrychlenim v zatackach. Zaznamy kfivky vykonu

v cyklisticke casti vybranych kratkych triatlonu maji podobny prubeh (Pfiloha 12, 13, 14).

Spolecnym rysem kfivek vnejsiho vykonu je velka zmena v kratkych casovych intervalech.

Odlisny je zaznam cyklisticke casti dlouheho triatlonu. Prumerny vykon v silnicnim zavode

dlouhem 76,5 km a trvajicim 1:56 hod byl 271W. Tedy o 14W vice nez u sprinttriatlonu a o

1OW vice nez u dlouheho triatlonu.

Z porovnani kfivek vykonu (prubeh kfivky vykonu, SF, rychlosti a dalsich parametru)

muzeme konstatovat, ze pro kratke triatlony typu sprint a olympijsky triatlon, ve kterych je

povolena jizda v haku je start v silnicnim cyklistickem zavode pfinosem. Charakter zatizeni,

kdy se stfidaji intenzity vykonu jsou si velmi podobne.

Pro dlouhy triatlon je start v silnicnim zavode spise zpestfenim, ale napfiklad

z pofizenych zaznamu o vykonu muzeme sledovat jeho hodnoty v ruznych usecich (stoupani,

rovina, nastupy, atd.). Start v silnicnim zavode muze mit i dilci likoly (snaha ujet pelotonu,

pohybovat se na spici pelotonu ve stoupani, apod.).
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6.7 Vypracovdni metodiky stavby vzorovych (modelovych) jizd v treninku

cyklisticke cdsti triatlonu pro pferusovanou metodu s krdtkymi useky spomoci

mefice vykonu

Pfi vypracovavani vzorovych (modelovych) jizd pro pferusovanou metodu s kratkymi

useky s pomoci mefice vykonu musime vychazet ze znalosti:

1. Intenzit pro ktereje mozno vytvafet vzorove modelove jizdy pro pferusovanou metodu

s kratkymi useky s pomoci mefice vykonu.

2. Maximami narocnosti treninku vjednotlivych treninkovych pasmech intenzit pro

pferusovanou metodu s kratkymi useky

3. Individualni hodnoty kritickych vykonu pro ruzne dlouhe casove useky

4. Pouzivanych metod pro trenink cyklistiky v triatlonu vjednotlivych treninkovych pasmech

5. Charakteristiky treninkovych metod rozvoje vytrvalosti v triatlonu

6. Hlavniho zamefeni pfipravovane vzorove jizdy

6.7.1 Intenzity pro ktereje mozno vytvafet vzorove modelove jizdy pro pferusovanou metodu

s krdtkymi useky s pomoci mefice vykonu

Pferusovana metoda s kratkymi useky KIT se pouziva vyhradne u intenzit II a III. U

intenzity I nepouzivame metodu s kratkymi useky.

Pfehled podava Tabulka 7 na strane 38, kde vidime pro jakou intenzitu se pouziva metoda

s kratkymi useky.

6.7.2 Maximdlni ndrocnost treninku cyklistiky vjednotlivych treninkovych pasmech

intenzit

V nasledujici Tabulce 25 si muzeme udelat pfedstavu o narocnosti rozvojovych

vytrvalostnich treninku vjednotlivych treninkovych pasmech pro jizdu na kole.
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Tabulka 25

Predpokladana narocnost treninku na kole (treninkove jednotky) v jednotlivych

treninkovych pasmech intenzity a narocnost zavodu - kratky triatlon - vrcholova

uroveii (Formanek, 2003)

Parametry

usek (km)

cas (min)

rychlost
(km/h

SF (t/min)

Laktat
(mmol)

Maximalnf
narocnost treninku

Podprahove pasmo
Intenzita 1

150

300

31

120-140

1-2

Maximalnf
narocnost treninku

Prahove pasmo
Intenzita II

4x 10/i3-5min

10km a 14:17

42

150-170

2,5-5

Maximalnf
narocnost treninku

Nadprahove pasmo
Intenzita III

2x(5x2/i 1-2min)/i5-
10 min

2km a 2:30

48

160-180

5-8

Narocnost zavodu v
cyklisticke casti

40

10km a 13:30

44,4

170-180

4-5

6.7.3 Individudlni hodnoty kritickych vykonu pro ruzne dlouhe casove useky

Pfi vypracovavani vzorovych (modelovych) jizd pro trenink s pferusovanou metodu

s kratkymi useky s pomoci mefice vykonu je vhodne znat hodnoty kritickych vykonu pro

ruzne dlouhe casove useky. Pro intenzitu II je urcujici znalost vykonu na lirovni ANP a pro

intenzitu III je urcujici hodnotou kriticky vykon charakteristicky pro danou vzdalenost, nebo

casovy lisek (10min-60min). Tabulka 8 na strane 39 udava pfiklad stanoveni treninkovych

pasem die kritickeho vykonu u metody pferusovanych kratkych useku KIT intenzity II a III u

vysoce trenovaneho triatlonisry.

Pfi rozpisu jizd uvadime velikost kritickeho vykonu pro jednotlive useky. Konkretni hodnota

je dana zamefenim (cilem) jizdy.
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6.7.4 Pouzivane metodypro trenink cyklistiky v triatlonupro jednotlivd treninkovd pdsma

VTabulce 26 je uveden pfehled pozivanych metod pro trenink cyklistiky v

jednotlivych treninkovych pasmech.

Tabulka 26

Pfehled pouzivanych metod pro trenink cyklistiky v triatlonu v jednotlivych

treninkovych pasmech (Formanek, 2003)

Treninkova metoda

Souvisla

Souvisld stridavd

Pfermovand - dlouhe
useky-DIT

Pferusovand —
krdtke liseky - KIT

Intenzita 1

ANO

ANO

NE

NE

Intenzita II

ANO

ANO

ANO
5-8 km

(6-12min.)

ANO
0,5-3 km

(30 s - 4 min.)

Intenzita III

NE pouze zavod ci kontrolni testy

NE

ANO
BIT 1 2 - 8 km
DIT 2 1 - 2 km
DIT 3 0,5-1 km

ANO
KIT 1 200-2 km
KIT 2 200-1 km
KIT 3 200 - 500 m

6.7.5 Charakteristiky treninkovych metod rozvoje vytrvalosti v triatlonu

Charakteristiku treninkovych metod rozvoje vytrvalosti je uvedena v Tabulce 6 na

strane 37.

6.7.6Hlavnizamerenipldnovane (pripravovane) vzorove (modelove) jizdy

Hlavni zamereni a cile pianovanych vzorovych jizdy, charakterizuje Tabulka 6 na

strane 37. U jednotlivych treninkovych metod a pro patficnou intenzitu je poznamenan hlavni

cil vytvafene jizdy.
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Pro utvafene vzorove jizdy pro metodu kratkych pferusovanych useku v Intenzite II je

hlavnim zamerem zlepseni efektivity pohybu na planovanem ANP. U jizdy na kole se jedna o

frekvenci slapani, klidny posed, spravne drzeni fiditek atd.

Treninkova metoda kratkych pferusovanych useku intenzita III ma hlavni zamefeni

vzorovych jizd zlepseni efektivity pohybu na planovanem zavodnim vykonu.

6.7.7 Vzorove jizdy

KIT Intenzita II

Pro metodu pferusovanych kratkych useku intenzita II jsou maximalni delky useku 30s-4min,

nebo 0,5-3km (Tabulka 26).

Pfi tvorbe vzorovych jizd KIT intenzita II vychazime ze vsech metodologickych zasad

uvedenych v kapitole 6.7 .

Maximalni narocnost treninkove jednotky v pasmu intenzity II je die Tabulky 25 treninkovy

motiv 4 x 10km / i 3-5min.

Vzorove (modelove) jizdy KIT Intenzita II:

•R20' - 10 x 30s / i 30s - i 10' - 5 x 2' I i 2' - i 10' - 10 x 30s / i 30s - V10' (95 - lOOot/min)

•RIO' - 15' - 8 x lr / i 1' - i 10' - 8 x 1' / i 1' - V10' - 15' (kolem lOOot/min)

•RIO' - 4 x 1,5km / i 2,5 km - i 10' - 4 x 1km / i 2km - V10' (kolem lOOot/min)

•R10'-15' - 3 x 4' / i 6' - i 15' - 3 x 4' / i 6' - V10-15' (kolem lOOot/min)

•R20' - 10 x 500m / i 500m - i 10' - 5 x 1000m / i 1000m - i 10 - 10 x 500m / i 500m -

V10'(95- lOOot/min)

•RIOkm - 6 x 500m / i 500m - i 10' - 6 x 500m / i 500m - i 10f - 6 x 500m / i 500m - V5km

(kolem lOOot/min)

•R15km - 5 x 3km / i 3km - VIOkm (kolem lOOot/min)

•R15f -10 x 2' I i 2' - i 10' -10 x 1' / i 1' - V15' (95 - lOOot/min)
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KIT Intenzita III

Pro metodu pferusovanych kratkych useku intenzita III jsou maximalni delky useku

stanoveny die Tabulky 26 nasledovne:

KIT 1 delka useku 200m - 2km.

KIT 2 delka useku 200m - 1km

KIT 3 delka useku 200m - 500m

Maximalni narocnost trenmkove jednotky v pasmu intenzity III je die Tabulky 25 treninkovy

motiv 2x(5x2km/i l-2min)/i 5-10 min

Vzorove (modelove) jizdy KIT 1 Intenzita III:

R20' - 8 x 1000m / i 1000m - i 10' - 8 x 1000m / i 1000m - V20' (90 - lOOot/min)

RIOkm - 3 x (10 x 500m / i 500m) / i 10' - V5km (90 - lOOot/min)

R10'-15' - 4 x 2km / i 6min - i 10' - 4 x 2km / i 6min - V10' (90 - lOOot/min)

RIOkm - 5 x 1km / i 2km - i 10' - 5 x 1km / i 1km - V5km (90 - lOOot/min)

Vzorove (modelove) jizdy KIT 2 Intenzita III:

R20' -10 x 500m/ i 500m i 10' - 10 x 500 / i 500 - V20' (90 - lOOot/min)

RIOkm - 3 x (5 x 500m / i 2min)/ i 10' - VIOkm (90 - lOOot/min)

R15'-20' - 2 x (3 x 1km /i 1km)/ i 10' - V15' (90 - lOOot/min)

R5km - 2 x (10 x 300m / i 700m)/ i 5' - VIOkm (90 - lOOot/min)

Vzorove (modelove) jizdy KIT 3 Intenzita III:

R20' - 6 x 20s / i 40s - i 10' - 6 x 20s / i 40s - V20' (90 - lOOot/min)

R5km - 3 x (10 x 200m/i 800m)/ i 10' - V5km (90 - lOOot/min)

R15' - 2 x (4 x 500m/ i 1500m)/ i 10' - V15' (90 - lOOot/min)

RIOkm - 3 x (4 x 30s /i 80s)/ i 3km - V5km (90 - lOOot/min)
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7. ZAVER

Cilem prace bylo vypracovani metodiky stavby vzorovych jizd v treninku cyklisticke

casti triatlonu pro pferusovanou metodu s kratkymi useky pomoci mefice vykonu. Diky

splneni jednotlivych ukolu prace muzeme konstatovat, ze cil prace byl splnen.

Praktickou ukazkou jsme vytvofili tabulku kritickych vykonu jizdy u konkretniho

jedince. Zjisf ovani kritickych vykonu, je zpusob die nehoz Ize urcovat typologii jezdce. Urcit

typologii jezdce byl dalsi ukol prace, jenz jsme splnili a praktickou ukazkou nastinili, jak

danou problematiku (ukol) resit.

Vybrali jsme a ovefili vzorove (modelove) jizdy se zadanou hladinou vnejsiho

vykonu (W) pro trenink s pferusovanou metodu s kratkymi useky pro intenzity II a III.

Shromazdeni praktickych podkladu ke stavbe a prubehu vzorovych (modelovych) jizd muze

slouzit jako navod k utvafeni a praktickemu provadeni treninkovych jizd metodou kratkych

pferusovanych useku v pasmech intenzit II a III.

Dalsim z ukolu bylo posoudit moznosti vyuziti silnicnich cyklistickych zavodu

absolvovanych (realizevanych) s meficem vnejsiho vykonu v pfiprave triatlonistu. Na zaklade

analyzy zaznamu silnicniho cyklistickeho zavodu a zaznamu vnejsiho vykonu u kratkych

triatlonu muzeme doporucit silnicni cyklisticke zavody absolve vane s meficem vnejsiho

vykonu jako jednu z moznosti cyklisticke pfipravy triatlonistu.

Vypracovani metodiky stavby vzorovych (modelovych) jizd v treninku cyklisticke

casti triatlonu s meficem vnejsiho vykonu pro treninkovou pferusovanou metodu kratkych

useku jsme splnili posledni ukol prace.

Na zaver prace Ize konstatovat, ze vyuziti mefice vnejsiho vykonu Power Tap PRO

krizeni treninku s kratkymi pferusovanymi useky pro intenzitu II nebo III je vhodne.

S meficem vnejsiho vykonu je tfeba pracovat po delsi casovy usek (alespon 1 mesic), aby

uzivatel pfivykl teto technologii fizeni cyklisticke casti triatlonoveho treninku. Pote

v maximalni mife vyuzije pfistroj nejen k samotnemu fizeni treninku, ale je schopen prubezne

v RTC zjisf ovat kriticka maxima sveho vykonu a die teto skutecnosti prizpusobovat intenzitu

treninku mefenou vnejsim vykonem. Pfedpokladame, ze vyuzitim mefice vnejsiho vykonu

spolu s vyuzitim vypracovane metodiky stavby vzorovych (modelovych) jizd dojde ke

zkvalitneni a zefektivneni treninkoveho procesu.
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8. SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

A A - treninkove pasmo pro intenzitu zatizeni vyssi nez je intenzita zatizeni na urovni

aerobniho prahu, ale nizsi nez je intenzita na urovni anaerobniho prahu

ADP - adenosindifosfat

AK - treninkove pasmo urcene pro rozvoj anaerobni kapacity

ANP - anaerobni prah

AP - aerobni prah

ATP - adenosintrifosfat

ATP-CP system — alaktatovy neoxidativni anaerobni system kryjici energeticke naroky u

svalove cinnosti maximalni intenzity s trvanim do 10-20 sekund, uvolnuje energii

z pohotove zasoby makroergnich fosfaru ve svalove tkani ATP a creatinfosfat

ATH - aktivni telesna hmotnost

CP - creatinfosfat

DV - dlouhodoba vytrvalost

DP - diplomova prace

ESF - ekvivalent SF, je hodnota VV odpovidajici intenzite zatizeni na urovni

odpovidajici dane hodnote SF

FG - rychla glykolyticka svalova vlakna

FOG - rychla oxidativne-glykolyticka svalova vlakna

FTP - hodnota VV pfi intenzite zatizeni odpovidajici zatizeni na urovni anaerobniho

prahu (functional threshold power)

kcal - kilokalorie

KIT - pf erusovana treninkova metoda s kratkymi useky

kj - kilojoule

MJ - megajoule

MVV - mefic vnejsiho siloveho vykonu

NK - treninkove pasmo pro rozvoj nervosvalove koordinace a sily

NP - ,,normalizovany vykon", normalizovany vykon zjisteny pro danou jizdu vyjadfuje

hodnotu prumerneho vykonu, ktereho by cyklista musel v teze jizde ale o konstantni

intenzite zatizeni dosahnout, aby to pro organismus znamenalo stejnou velikost

zatizeni

OV - treninkove pasmo obecne vytrvalosti
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PA - Power Agent, software systemu Power tap

PT - Power tap, system mef eni VV firmy Saris

REG - hodnoty VV odpovidajici intenzite zatizeni regeneracniho treninkoveho pasmo

SF - srdecni frekvence

SFANP - SF na urovni anaerobniho prahu

SFmax - maximalni SF

TP - treninkova pasma

VANP - rychlost pohybu pfi intenzite zatizeni na urovni ANP

VOzmax- maximalni spotfeba kysliku

VV - vnejsi vykon

W - Watt - j ednotka vykonu

WANP - hodnota W na urovni anaerobniho prahu

WKO+ - software firmy Cyclingpeaks
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10. SEZNAM PRILOH

Pf iloha 1

Pfiloha la

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu

z terenniho testu pro stanoveni ANP u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani krouticiho momentu z hlavni

dvacetiminutove casti terenniho testu pro stanoveni ANP u probanda

M.B.

Pfiloha 2

Pfiloha 2a

Pfiloha 2b

Pfiloha 2c

Pfiloha 2d

Pfiloha 2e

Pf iloha 3

Pfiloha 3a

.Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu

zjizdy pro zjisteni 10 sekundove, 30 sekundove, Iminutove, 2 minutove,

5 minutove maximalni intenzity u probanda M.B.

Hodnoty VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 10

sekundove jizdy maximalni intenzitou u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z 30

sekundove jizdy maximalni intenzitou u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu

z Iminutove jizdy maximalni intenzitou u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 2

minutove jizdy maximalni intenzitou u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 5

minutove jizdy maximalni intenzitou u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu zjizdy

pro zjisteni 10 minutove maximalni intenzity u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 10

minutove jizdy maximalni intenzitou u probanda M.B.
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Pfiloha 4

Pf iloha 4a

Pfiloha 5

Pf iloha 5a

Pfiloha 6

Pfiloha 7

Pfiloha 8

Pfiloha 9

Pfiloha 10

Pfiloha 11

Pfiloha 12

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z jizdy

pro zjisteni 30 minutove maximalni intenzity u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 30

minutove jizdy maximalni intenzitou u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z jizdy

pro zjisteni Ihodinove maximalni intenzity u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 1

hodinove jizdy maximalni intenzitou u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z jizdy

KIT Intenzita II (prahove pasmo WANP) u probanda M.B.

Rozpis treninku

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z jizdy

KIT Intenzita II (prahove pasmo WANP) u probanda M.B.

.Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z

jizdy KIT 1 Intenzita III (intenzita kritickeho vykonu delky trvani 60min)

u probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z jizdy

KIT 2 Intenzita III (intenzita kritickeho vykonu delky trvani 30min) u

probanda M.B.

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z jizdy

KIT 3 Intenzita III (intenzita kritickeho vykonu delky trvani lOmin) u

probanda M.B.

Zaznam VV, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z

cyklisticke casti sprinttriatlonu v Podebradech u probanda M.B.
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Priloha 13 Zaznam VV, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z

cyklisticke casti sprinttriatlonu Doksy u Machova jezera u probanda

M.B.

Priloha 14

Priloha 15

Zaznam VV, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z

cyklisticke casti sprinttriatlonu v Sokolove u probanda M.B.

Zaznam VV, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z

cyklisticke casti dlouheho triatlonu Doksy u Macho va jezera u probanda

M.B.

Priloha 16 Zaznam VV, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z

cyklistickeho silnicniho zavodu v Chomutove u probanda M.B.
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Priloha la

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani krouticiho momentu z hlavni
dvacetiminutove casti terenniho testu pro stanoveni ANP u probanda M.B.
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Pfiloha 2a

Hodnoty VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 10 sekundove
jizdy maximalni intenzitou u probanda M.B.
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Priloha 2b

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z 30 sekundove jizdy
maximalni intenzitou u probanda M.B.
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Priloha 2c

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z Iminutove jizdy
maximalni intenzitou u probanda M.B.



Pfiloha 2d

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 2 minutove jizdy
maximalni intenzitou u probanda M.B.



Pfiloha 2e

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 5 minutove jizdy
maximalni intenzitou u probanda M.B.
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Priloha 3a

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 10 minutove jizdy
maximalni intenzitou u probanda M.B.
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Pf iloha 4

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z jizdy pro zjisteni 30
minutove maximalni intenzity u probanda M.B.
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Pf iloha 4a

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 30 minutove jizdy
maximalni intenzitou u probanda M.B.



Priloha 5

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z jizdy pro zjisteni
Ihodinove maximalni intenzity u probanda M.B.



Pfiloha 5a

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu u 1 hodinove jizdy
maximalni intenzitou u probanda M.B.
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Pf iloha 7

Rozpis treninku



Pf iloha 8

Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z jizdy KIT Intenzita
II (prahove pasmo WANP) u probanda M.B.
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Pf iloha 9
Zaznam VV, SF, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z jizdy KIT 1

Intenzita III (intenzita kritickeho vykonu delky trvani 60min) u probanda M.B.

£ S

¥ 8



N
sa>
N

« 1S3 3
» <g <•

KIT2 Int.lll R2O, 1 OxSOOtn 35OW i 5OOREG,1 OREG,1 OxSOO 35OW i 5OOREG,V2O

a

S «><o — .

4-S

P

,
i, !>o

o
3

^*
« 3

Heart Rate -

Summary

Distance:

Duration:

Work:

SaV<i '{[

- - *~-

40.95 km

01:25:54

931 kJ

terva

Average/Max Values

Speed

Max: 55.2

Avg: 28.6

Heart Rate

158

127

— Speed Cadence Power - - Torque |

Cadence

198

78

Torque

35.48

7.94

Peak Power Values ••.

Power 5 sec 30 sec 1 min 5 min 10 n* 30 min 60 min 120 min

594

181 508 448 388 255 233 206 194 0

•? N
O «— .

g" g 5
g. *?
S3 •*
y r
F H

H ON sr
* P
" ^_t



N
&a>
N

9 1
nT ^
9 J
N <3

KITS Int.lll R2O,6x2Os 39OW i4Os REG, 1OREG,6x2O 39OW i4Os REG,V2O

2.5 5.O 7.5 1O.O 12.5 15.0 17.5 2O.O 22.5 25.0 27.5 3O.O 32.5 35.0 37.5 4O.O 42.5 -45.0 -47.5 5O.O 52.5 55.0 57.5

Time (minutes i

Summary

Distance: 27.23 km

Duration: 00:55:52

Work: 55210

Heart Rate -— Speed Cadence

Average/Max Values

Speed

Max:

Avg:

47.08

29.24

Heart Rate

159

134

Cadence

170

78

Torque

24.97

6,94

Power

528

165

Power —— Torque

Peak Power Values

Ssec

488

30 sec

357

1

2<

5min lOmin 30mri 60min 120 mil

222 193 177 0 0

a &re 5T11.1
p
a
re
9
ore>

B-
O
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Sprint Podebrady 1.6.2OO8
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Summary

Distance; 20,45km

Duration; 00;32;29
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Priloha 13

Zaznam VV, rychlosti, kadence slapani a krouticiho momentu z cyklisticke casti
sprinttriatlonu Doksy u Machova jezera u probanda M.B.
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