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Titul: Vyhodnoceni tréninkové zatéze a vykonnostniho ristu Terezy Hutikové a

MichalaTalavaska na horském kole v disciplin€ cross country pétiletého obdobi

Anotace: V diplomové praci vyhodnocuji a analyzuji pomoci kazuistické studie
tréninkovou zatéz a vykonnostni riist v disciplin€ cross country pétiletého obdobi. Jedna se o
velice ndro¢ny vytrvalostni sport, ktery s sebou nese fadu specifik ve sportovni, technické i
psychologické ptipravé a klade obrovské naroky i na volni schopnosti jedince. Tréninkové
zatizeni vyvolava takové zmény v organismu, které se projevuji ristem ve specializované
vykonnosti. Vybral jsem si tedy dva velmi talentované jedince, zavodniky na horském kole,

kteti, a¢ mladi, jiz dosahli obdivuhodnych vysledkii ve svém sportu.

Cil Prace: Cilem této prace je kazuistickd studie (intenzivni hloubkova studie konkrétniho
clovéka a jeho situace a problému).Na zaklad¢ interview, tréninkovych deniki a laboratornich
testl vyhodnotit vykonnostni rast a tréninkovou zatéz u zavodniki Terezy Huiikové a

Michala TalavasSka v discipling cross country.

Metody prace: Tato prace je kvalitativnim vyzkumem, kdy jsem vyhledaval a analyzoval
jakékoliv informace, které ptispely k osvétleni otazek tykajici se tohoto problému. Sbér dat a
jejich analyza probihala v del$Sim ¢asovém intervalu. Hlavnim tkolem bylo objasnit, jak se
zavodnici v daném sportovnim prostfedi a situaci citili a chovali, pro¢ jednali urcitym
zpusobem a jak organizovali své vSednodenni aktivity a interakce.Ve své diplomové praci
jsem pouzil individualni, nestandardizovany, zjevny a jednordzovy interview se zkoumanou
dvojici sportovcl, abych se dopatral podrobnosti o sportovnim Zzivotopise zkoumanych
jedincu.

K evidenci a vyhodnoceni tréninkovych ukazateli spole¢né s vysledky z rozhovort je pouzit
panelovy typ vyzkumu komparativni metody. Z takto evidovanych a vyhodnocenych
tréninkovych ukazatelli je vytvotfen piehled o tréninkové zatézi zkoumanych sportovc,
pomoci grafi a tabulek. Pozornost byla vénovana tréninkovym ukazatelim, které se

nejvyznamnéji odrazeji na vykonnostnim ristu zavodnika na horském kole.

Vysledky: V této diplomové praci jsem vyhodnocoval a analyzoval cestu sportovniho
vyvoje Terezy Hutfikové a Michala Talavaska v discipliné cross country. U Terezy i u
Michala se ukazalo, Ze jejich vyrazny vykonnostni vzestup nastal az po pfestupu na

Vimperské Sportovni gymnazium, kde pod vedenim trenéra Jifiho Lutovského byli oba dva



organizovang a systematicky trénovani. I kdyz méli oba dva fyziologické hodnoty na velmi
vysoké urovni, tak velkou roli sehralo zdzemi obou jedinct, kdy Tereza méla idealni rodinné
zazemi oproti Michalovi, ktery byl nucen odsté¢hovat se od rodiny, coz spole¢né se zranénim

vedlo ke ztraté motivace.

Klicova slova: horska cyklistika, trénink, vykonnost

Title: Evaluation training loading and performance grow up for five years period of Tereza

Hutikova and Michal Talavasek in mountain bike discipline of cross country

Abstract: I evaluating and analysing training loading and performance grow up for five years
period in discipline of cross country in my theses. Mountain bike, especially discipline of
cross country is very exacting and endurance sport, which takes oneself a lot of specifice in
sports, technic and psychology preparation and this sport puts a giant claims of subjects
voluntary characteristics. Training loading induces changes in organism, which it shows to
grow up of specialization performance. I chose two of very talented subjects, the racers of

mountain bike, which young, but reached of admirable accomplishment in there sport.

Objectives: The aim of this theses is kazuistic study (intensive and deep study the presentive
human and his situations and problems). I analysed, training loading and performance grow
up with consequently evaluating by Tereza |Huifikova and Michal TalavaSek, pursuant of

interview, trainings date books and laboratory tests.

Methods: This theses is qualitative research, when I sought out and analyzing any
informations this problem, and there explication. Data acquisition and there analysis was
under way in longer time interval. Main aim was clarifield feelings and behaviours of
competitors in there sports atmosphere, why they behaved in a way and how they organized
there activism and interactions. I used individual, non-standard, obvious and one shot
interview with couble competitors in my theses, and discover sport biography details this
competitors.

Panels type comparative research is used as the evidence and data evaluation. Is created
review about training loading with the aid of graphs and charts of researching competitors

from this registered and evaluated trainings indexes.



Attention was devoted most significant training indexes of efficiency grow up the competitors

of mountain bike.

Results: I analysed and evaluated the sport evolution way of Tereza Huiikova and Michal
Talavasek in cross country discipline in my theses. It turned out by Tereza and Michal, that
there accentuated efficiency boom occurred after there move to sports grammar-school in
Vimperk, where they were trained by Jifi Lutovsky in organized and systematically.
Physiological parameters both had the great level, but background had different, by Tereza
was ideal, Michal had to move from family which leads to loss a motivation in common with

his injury.

Keywords: mountain biking, training, performance
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Uvod

Horska kola jsou novodobym sportovnim fenoménem a v nékolika poslednich letech se
tomuto sportovnimu odvétvi v Ceské republice, ale i na celém svété, vénuje neustile se
zvySujici pocet lidi vSech vékovych skupin a socidlniho zdzemi. V soucasném trendu
zdravého pojeti zivotniho stylu se tak jizda na kole stala nedilnou soucasti mimopracovnich
aktivit nezanedbatelné Casti vefejnosti. Postupem Casu si tento sport ziskal velkou oblibu.

Horské cyklistika je pomérné mladéd disciplina a jeji zacatky sahaji teprve do konce 20.
stoleti. V soucasné dobé¢ toto odvétvi cyklistiky proziva obrovsky rozmach a tési se stale vetsi
popularité vetejnosti vSech vékovych i socidlnich skupin.

Tento velmi naro¢ny vytrvalostni sport s sebou na vrcholové irovni nese fadu specifik ve
sportovni, technické i psychologické ptiprave a klade obrovské néroky na vytrvalostni, silové
a volni schopnosti jedince v zavodech a tréninku.

Vztah mezi zatiZenim a rastem sportovni vykonnosti je zakonity a zatéZovani je spolu
s pfirozenym vyvojem sportovce pricinou vykonnostniho ristu. Zatizeni vyvolava
cilevédomym, dlouhodobym a systematickym piisobenim na organismus sportovce zmeény,
které se projevuji ristem specializované vykonnosti. Proces rlstu trénovanosti je zavisly na
urovni stavu trénovanosti sportovce. Proto je nutné systematicky sledovat zmény v ristu
trénovanosti sportovce, nebot’ od nich se odvozuje pfevazna cast manipulace s tréninkovym
zatéZovanim.

Jelikoz jsem byl sdm dfive aktivnim cyklistou, ktery vSak nedosahl vyraznéjSich uspécht,
zajimé mne, jakym zplsobem se mlady zacinajici zdvodnik na horském kole dostane na
samotny vrchol v tomto sportu, a jaké fyzické a psychické vlastnosti jsou k tomu potiebné.

Prvni ze sledovanych jedinct je mlada, na sviij vék velice Gsp&sna reprezentantka CR dnes
Jiz 24 — ti letd Zena Tereza Hufikova, kterd je obrovskym talentem a nadéji celé Ceské
cyklistiky do budoucnosti. Druhym sledovanym jedincem je 26 lety muz Michal Talavasek,
dnes uz byvaly zavodnik na horském kole, jenz se svymi vykony dostal az do reprezentace
v juniorské, posléze elitni kategorie (do 23 let), ktery bohuzel jiz svou sportovni drahu,

alespoii prozatim, ukon¢il.
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1.TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 Sportovni vykon
»Sportovni vykon charakterizujeme jako projev specializovanych schopnosti jedince
v uvédomélé Cinnosti, zaméifené na feSeni pohybového tkolu, ktery je vymezen pravidly
daného sportovniho odvétvi nebo discipliny* Choutka a Dovalil (1987).
Choutka a  Dovalil (1987) dale wuvadi, Ze sportovni vykon  zdvisi
na schopnostech sportovce, rozvijenych cilevédomym dlouhodobym tréninkem. Je chépan
jako prubéh a vysledek tréninku ve sportovni ¢innosti, jako vysledek dlouhodobé adaptace

(viz Obr. 1).

vrozené dispozice (morfologické, fyziologické, psychologické)

!

vlivy vnéjsiho (mimosportovniho) prostredi
!

schopnosti (nadani, talent)

l

sportovni trénink

!

vykonnostni kapacita + ptipravenost k vykonu

!

SPORTOVNI
VYKON

Obrazek 1: Sportovni vykon podle Choutky a Dovalila (1987)

Sportovni vykon vyjadiuje miru vrozenych i ziskanych dispozic jedince a obsahuje:
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* vrozené dispozice, které maji povahu vloh, nadéni nebo talentu. Skrze pohybovou ¢innost se
nekteré z dispozic aktivizuji a rozvinou v nejvyssi kvalitu oznacovanou jako talent. Talent je
optimalnim souborem piedpokladi odpovidajici pozadavkiim konkrétniho typu sportovniho

vykonu.

» vlivy pfirodniho a socidlniho prostiedi podmiiiujici vyvoj jedince a jeho vrozenych dispozic.
Dilezitou roli hraji ¢asové moZznosti a materidlni podminky, které urcuji rozsah a kvalitu

pohybového rozvoje jedince.

* vliv tréninkového procesu predstavuje dlouhodobé a cilevédomé ptisobeni tréninkového
a soutézniho zatiZeni roz¢lenéného do pfislusnych etap. Obsah etap odpovidd vEkovym

zvlastnostem vyvijejiciho se jedince.

Vlivy dédi¢nosti, pfirodniho a socidlniho prostfedi a sportovniho tréninku tvofi jednotu,
vzajemn¢ se podminuji a dopliuji. Proto neni mozné stanovit jednotlivym okruhtim vliva
ptesny podil na vykonu. Pro dosazeni sportovnich vykonu vrcholové tirovné je vSak podil

vrozenych dispozic nezastupitelny (Choutka a Dovalil, 1987).

Sportovni vykonnost
Sportovni vykonnost je schopnost jedince opakované podavat vykon v urcité sportovni
¢innosti na pomeérn¢ stabilni Grovni, formuje se postupné a dlouhodobé a je vysledkem

adaptace ¢lovéka na pohybovou zatéz. (Dovalil a kol., 2002)

1.1.1 Faktory urcujici sportovni vykon

Existuje mnoho faktorl, které ovliviuji vykon cyklisty (sportovce). Sportovni vykon je
vyslednym projevem sportovce, jsou v ném obsazeny morfologické, fyziologické
a psychologické vlastnosti ziskané riznymi zptisoby. Jsou to vrozené dispozice (vlohy,
nadéni, talent), poté vlivy pfirodniho a socidlniho prostfedi a nakonec vliv tréninkového
procesu.

,Vlivy dédicnosti, prirodniho a socidlniho prostfedi a sportovniho tréninku tvofi jednotu,
vzajemné se podminujici a dopliujici. Proto neni mozné stanovit jednotlivym okruhtim vliva
piesny podil na vykonu. Ukazuje se vSak, Ze pro dosaZeni sportovnich vykonl vrcholové

urovné je podil vrozenych dispozic nezastupitelny.

12



Sportovni vykon je determinovan urcitym souborem faktord, které jsou urcitym zplisobem
uspotradany, jsou k sobé v urcitych vzajemnych vztazich a ve svém souhrnu se projevuji
v urovni vykonu (viz Obr. 2).

Faktorem rozumime kazdy projev funkce, vlastnosti a schopnosti, dale stavy, d¢je apod.,
které jsou podminkou realizace vykonu, ptisobi jako rozhodujici Cinitelé a maji pro sportovni

vykon podstatny vyznam* Choutka, Dovalil (1987).

faktory
taktiky
somatické faktory
faktory techniky
SPORTOVNI
VYKON
osobnostni kondiéni
faktory faktory

Obrazek 2: Struktura vykonu podle Choutky a Dovalila (1987)

Jednotlivé faktory mohou byt na riznych trovnich. Faktory nizSich Grovni se mohou

vzajemné prolinat nebo vytvaret vétsi celky, které charakterizuji dany sportovni vykon.

1.2 Sportovni trénink
»oportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi, nebo disciplin€“ Choutka, Dovalil

(1991).
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Je spojen sprocesem opakovaného cviceni, zdokonalovani pohybovych ¢innosti,
a dosahovani co nejvyssSich sportovnich vykonti. Tréninkovy proces je zajiStén sportovné
lékatskymi prohlidkami a téméf pedagogickym vedenim trenéra. (Choutka, Dovalil, 1991)
1.2.1 Cile sportovniho tréninku
Cilem sportovniho tréninku je dosazeni nejvyssi sportovni vykonnosti v konkrétnim
sportovnim odvétvi. Je zaméfen na vykonnostni rozvoj sportovce a soucasné se podili na

vyvoji osobnosti jedince. (Choutka, Dovalil, 1991)

1.2.2 Ukoly sportovniho tréninku

Ukolem sportovniho tréninku je osvojit si techniku, taktiku a dovednosti a zdokonalit
individudlni pohybové schopnosti v konkrétni sportovni disciplingé. Zvladnuti techniky
a taktiky rozhoduje pii sjednoceni vSech stranek sportovniho vykonu jako je kondicni,
takticka, technickd a psychickd v jeden harmonicky celek a je provdzeno télesnym,
psychickym a socialnim rozvojem jedince:

Télesny rozvoj — je vSestranné zaméfen na rozvoj pohybovych schopnosti (silovych,
rychlostnich, vytrvalostnich, obratnostnich atd.) a kladn¢ se odrézi na celkovych zménach
v organismu a osobnosti sportovce.

Psychicky rozvoj — je systematické rozsifovani védomosti a zkuSenosti v dané sportovni
specializaci, ale 1 obecné ve sportu jako takovém, je o podstaté tréninku, jeho fyziologickych
zékladech, hygiené, zivotospravé, taktice, ¢imz se posiluje a rozviji uvédomély vztah
sportovce k tréninku, aktivni podil na tvorbé vlastniho tréninku a taktiky v soutézich,
schopnosti urychlit a zkvalitnit vlastni vykonnostni rozvoj, do kterého patii také moralni
a volni vlastnosti a rysy osobnosti.

Socidalni rozvoj — je postupné zvladnuti prostfedi tréninku a soutézi. Jde o vytvafeni
interpersondlnich vztaht, jak spoluprace, tak soutézivosti na riznych urovnich (ke kolektivu,
k divakim, ke svétu). Zivot v kolektivu, jakym je sportovni tym, ktery je motivovan
spoleCnym sportovnim cilem a rozviji rysy osobnosti v respektovani ostatnich clent
kolektivu, vytvaii ptiznivé podminky k sebepoznani a sebehodnoceni.

Z toho vyplyva, ze trénink ovliviluje celkové vSechny stranky vyvoje sportovce.

(Choutka, Dovalil, 1991)

1.2.3 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku

dosdhnout pouze sportovci, ktefi maji pro konkrétni sportovni disciplinu potiebny talent
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a zaklady pro jejich pozd¢€jsi vrcholné vykony byly vybudovany jiz v détském a juniorském
veéku. Dulezité je vSak dlouhodobé pravidelna a systematicka ptiprava.

O uspésnosti mnohaleté pfipravy rozhoduje zpiisob, jakym se trénink postavi. Je dilezité, co
a kdy se v tréninku déla, kolikrat a jakou intenzitou bude trénink probihat. Hodné specialnich
trénink ztrati smysl, kdyz se nepostavi do tréninkového systému ve spravny c¢as a na spravné
misto.

Z dlouholetych zkuSenosti, mnozstvi nazort, udajii o tréninku, metodach tréninkd, rozbort
vzestupi vykonnosti, v€ku pfi dosazeni vysoké vykonnosti a celkové délky trvani jejiho
udrzeni se rozliSuji dvé varianty tréninku, pomoci kterych lze dospét k vysoké vykonnosti:
RANA SPECIALIZACE

Cilem je dosahnout vysoké vykonnosti a ispéchu co nejdiive jesté v dorosteneckych
kategoriich. Trénink je veden jednostranné s izkou specializaci na vybranou sportovni
disciplinu a naplni tréninku je jen to, co smétuje rychle k cili. Charakteristicka je tvrdost
a cilevédomost, tlak na vykon v tréninku. Objevuji se momenty typické pro trénink
dospélych, tzn. vaznost a zfetelné napéti v tréninku. Zatéz v tréninku neni adekvatni véku,
fyzické a psychické vyzralosti mladého sportovce. Specializovany trénink je vzdy
jednostranné zatézovani stejnych svalovych partii, které je tteba pro pozadovany vykon
posilit, coz vede k oslabeni svalovych skupin, jez nejsou pfimo zaméstnavany. Disledkem je
nebezpeci svalové nerovnovahy a funkénich poskozeni. Také jednotvarnost prostiedi, ve
kterém trénink probihd, mize vést k psychickému ptesyceni a inavé z tréninku, chronickému
»pretrénovani* a pred¢asnému konci s vrcholovym sportem. Tato tréninkova praxe, kterou
stale casto preferuji sportovni funkcionafi, trenéti a netrpelivi rodice a ktera se orientuje na
uspéch za kazdou cenu je vSak v souvislosti se zdvaznymi vyvojovymi, zdravotnimi
a vychovnymi aspekty neopodstatnéna.

TRENINK RESPEKTUJICI VYVOJ JEDINCE

Zakovské a dorostenecké kategorie jsou brany jako piipravna etapa a nejvyssi vykonnost je
urcena jako perspektivni cil do budoucna. Vykonnost je pfiméiena véku a vyvoji jedince.
Trénink je hodné vSestranny a podle individudlniho vyvoje se postupné a zvolna stupiiuje
zatizeni. Charakteristickd je hravost, radost a uvolnénost v tréninku, ktery odpovida mentalité
aktudlniho vékového stupné. Nevylucuji se vSak aktudlni vykonnostni cile. Vychazi se
z pochopeni tréninkového procesu jako jednotného systému, probihajiciho dle fyzického
a psychického vyvoje a jeho zakonitosti.

Je jasné, Ze obéma cestami Ize dosdahnout vrcholnych vykont. OvSem u ranné specializace

nastava strmy vzestup vykonnosti a sportovniho vrcholu se dosahuje rychleji, po némz
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nastava stagnace a doba vrcholové vykonnosti je tim kratsi. U sportove, ktefi nebyli vedeni
a nesli cestou rané specializace je registrovana del$i doba vrcholné vykonnosti a dualezité
uspéchy se objevuji pozdéji v elitnich kategoriich. V duchu optimalni, postupné a spravné
sportovni piipravy je tedy nutno naznacit vyvoj dlouhodobé koncepce sportovniho tréninku.

(Dovalil a kol., 2002)

1.2.4 Etapy sportovniho tréninku

Poznatky o zékonitostech fyzického a psychického vyvoje jsou divodem pro koncepci
tréninku z nich vychazejici a respektujici je. Znamena to do dasledku odliSovat a dodrzovat
pravidla tréninku déti, dorostu a dospélych. Za timto ucelem se dlouhodoba ptiprava rozdéluje

na zékladni, specializovanou a vrcholovou etapu tréninku. (Dovalil a kol., 2002)

Zasady tréninkového procesu
Tréninkovy proces se fidi zadsadami:
a) VSESTRANNOST - zajistuje funkéni a pohybovy rozvoj zaméfeny na §ifi pohybového
fondu
b) PERSPEKTIVNOST — vytvati se zaklady pro pozdé¢jsi individualni maximalni vykon
¢) PRIMERENOST - tyké se vybéru a mnozstvi, ale zejména metod a forem tréninkového
procesu
d) SYSTEMATICNOST — postupné zatéZovani organismu, stiidéni zatizeni a odpoéinku

a postupné zvySovani ndrocnosti v souladu s pfirozenym vyvojem

1) Etapa sportovni predpripravy
Pocatecni etapa sportovniho tréninku.

Plni zékladni ukoly:

- optimalni psychicky a télesny rozvoj

- upevnovani zdravi

- zajisténi vSestranného funkcniho rozvoje

- vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku (Peric, 2004)

2) Etapa zakladniho tréninku
Etapa je dualezitd v dlouhodobém sportovnim vyvoji, jelikoz na ni zavisi moznosti tréninku
a perspektiva dal$iho vykonnostniho ristu v ndsledujicich etapach. Neméla by byt kratsi nez 2

— 3 roky. (Dovalil a kol., 2002)
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Cile, tkoly a zaméfeni etapy:

- harmonicky rozvoj osobnosti, upevnéni zdravi jedince, podpora jeho ptirozeného
télesného a psychického vyvoje

- tréninkové Usili se soustfedi nejen na vykon ve zvolené sportovni specializaci

- vrcholova vykonnost se klade jen jako perspektivni, vzdaleny cil, ktery neni jen
jedinou hodnotou mladého ¢lovéka

- vytvofeni navyku na pravidelny tréninkovy rezim a péstovani kladného vztahu ke
sportu

- rozvijeni moralky, volnich vlastnosti, vSech pohybovych schopnosti a mnoZzstvi
pohybovych dovednosti

- Siroky vybér tréninkovych prostfedki a prostiedi, v kterém se trénink odehrava

- pestrost, vSestrannost, hravost a zajimava néapli tréninkovych jednotek

- osvojeni zakladl techniky a taktiky ve specializaci a zjednodusenych podminkach

- seznameni se zakladnimi védomostmi ve zvoleném sportu (pravidla, material, vystroj,
vyzbroj a jejich udrzba)

- mirné stupiiovani tréninkového zatizeni prostiednictvim objemu, ktery v§ak neni

doprovazen vyssi intenzitou tréninku v anaerobnim pasmu. (Dovalil a kol., 2002)

3) Etapa specializovaného tréninku

Etapa se casove dotykd zakovského, ale hlavné dorosteneckého veku. Buduji se predpoklady
pro vykony v dal$ich letech. Pokud je navazano specializovanym tréninkem na vsestranny,
projevi se to jasnym vykonnostnim vzestupem. Etapa trva 2 — 4 roky. Je-li talent, nebo
moznost tréninku omezeny, etapa trvd az do ukonceni kariéry bez navaznosti na etapu
vrcholového tréninku. (Dovalil a kol., 2002)

Cile, ukoly a zaméfeni etapy:
- vykon zUstava stale v pozadi a klade se jako perspektivni cil
- soutéze jsou prostiedkem k zvySovani vykonnosti, uspéch nemé rozhodujici vyznam
- vzrista orientace na specializovany trénink, vSestrannost vSak zcela z tréninku nemizi,
postupné se jen posouva z prabéhu celého ro¢niho cyklu hlavné do ptipravného obdobi
- roste zatizeni co do objemu a intenzity
- zpeviiuje se technika v narocnych a slozitych podminkéach

- ptibyva diraz na kondici a taktiku
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- nastupuje odpoveédnéjsi postoj k tréninku, zvoleny sport uz neni jen détska hra, ale je bran uz
vaznéji

- pro uspésnost je tieba soustfedéni a plné usili (Dovalil a kol., 2002)

4) Etapa vrcholového tréninku

Etapa je vrcholem dlouhodobé sportovni aktivity, trénink dosahuje nejvyssi naro¢nosti. Tyka
se vybranych nejtalentovanéjsich jedinci, ktefi doséhli v€ku dospélosti. Maximalni miry
trénovanosti se dosahuje po 19. — 20. roce. Vyzaduje ptizptuisobeni zivotniho rezimu
pozadavktim vrcholového sportovniho zivota, tj. tréninku, soutézim, regeneraci apod.
Vrcholovym sportoveiim, ¢asto reprezentantiim jsou vytvareny poloprofesionalni az
profesiondlni podminky, které zajist'uji a umoziuji trénink v potfebné mite a kvalité. (Dovalil
a kol., 2002)
Cile, ukoly a zaméfeni etapy:
- dosazeni co nejvyssi vykonnosti
- trénink v enormnich déavkach, zatizeni postupné¢ dosdhne nejvysSich hranic v objemu
a intenzité v individudlnich moznostech jedince
- trénink je pfevazné specializovany, avSak ani zde nemizi Uplné vSestranna pfiprava, ktera
plni spiSe kompenzacni a zdravotni funkci
- vysoké zatizeni v tréninku a soutézich je doprovazeno véEtSi mirou regenerace nez
v predchozich etapach
- dosédhnout a stabilizovat nejvyssi stupenn technického mistrovstvi, pruzné vyuzivat
dovednosti v riznych podminkach, situacich a variantach
- docilit vysoké urovné taktického uméni

- trénink co nejvice pfizpusobit individudlnim zvlastnostem (Dovalil a kol., 2002)

1.2.5 Planovani a stavba sportovniho tréninku

Planovani ve sportovni ptipraveé se povazuje za vychodisko celého tréninkového procesu.
Sestavovani planu vychazi z praktické tréninkové €innosti, jeji evidence a kontrole
trénovanosti. Vyhodnocovani tréninku je objektivnim zdrojem korekce ¢i vytvoreni nového

planu. (Dovalil, 2002)
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Na zakladé zkuSenosti tréninkové praxe se pouziva:

a) Plan perspektivni, ktery stanovuje postupné ukoly pro jednotlivé ro¢ni tréninkové cykly
s cilem dosahnout k ur¢itému terminu maximalniho sportovniho vykonu. Plan perspektivni se

stanovuje zpravidla na Ctyflety olympijsky cyklus.

b) Plan roéni (také se nékdy oznacuje jako realiza¢ni) detailnéji urcuje koly a zaméfeni
jednotlivych obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Je zde uptesnéna dynamika zatizeni,
konkrétnéji jsou charakterizovany jednotlivé slozky tréninku. Ramcové se stavi na vyvojovém
trendu ukazatelii zatiZeni, trénovanosti i vykonnosti, jak to predpoklada plan perspektivni.

(Dovalil, 2002)

¢) Operativni plan, ktery se zamétuje na sttednédobé cykly (mezocykly), které jsou zpravidla
ctyftydenni a ro¢ni cyklus obsahujici 13 mezocykli. Mikrocykly jsou kratkodobé cykly, které
jsou zpravidla tydenni a mezocyklus obsahuje ¢tyfi mikrocykly. Konkrétné se zde stanovi

napln jednotlivych tréninkovych jednotek, objem tréninkového zatizeni a intenzitu.
d) Tréninkovd jednotka je zakladnim organiza¢nim celkem v tréninkovém procesu.

Tréninkovou jednotku délime do ti ¢asti:

1. Ptipravna faze — pfipravit organismus na tréninkové zatiZeni, zamétena vSeobecné.
2. Hlavni fdze — zamétend na rozvoj sportovni vykonnosti, samotny trénink.
2. ZavéreCna faze — zajistuje plynuly prechod od vysokého tréninkového zatizeni

k postupnému uklidnéni organismu. (Dovalil a kol., 2002)

1.2.6 Tréninkové cykly

Obsah jednotlivych etap je urcen charakteristickym zaméfenim tréninku v ur€itych casovych
usecich, v kterych je rozvrzen. Konkrétni tkoly, majici rizny rozsah a obtiznost se plni
v kratkych casovych tusecich, jez se nazyvaji tréninkovymi cykly, které jsou uzavienymi
celky. Z diivodu Casové naro€nosti a slozitosti tréninkovych tkoli se tréninkové cykly déli na
nékolik druhi:
makrocyklus — dlouhodoby cyklus, muze byt 4lety (olympijsky), délici se na rocni
makrocykly
mezocyklus — strednédoby cyklus, ¢itd napt. 4 tydny, nebo 2 tydny, nékdy az 5 — 6 tydnii atd.

Ro¢ni cyklus je slozen vétSinou ze 13 Etyitydennich mezocykla.
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mikrocyklus — kratkodoby tydenni nebo 3 — 4 denni cyklus, mezocyklus je slozen ze 4
mikrocyklt.

Jednotlivé cykly tvofi celek a navazuji na sebe. Obsahem jsou rizné sportovni Ukoly
a strategie tréninku. Jsou velmi dulezitou soucasti planovaného tréninkového procesu.

(Choutka, Dovalil, 1991)

1.3 Disciplina MTB

Asi pted tficeti lety zacalo na horském kole jezdit nckolik lidi, hledajicich vzruSujici
alternativu k jizd¢ po silnici. Dnes je to mezinarodni sport, jakym se mize zabyvat kazdy na
libovolné urovni, od profesionalniho zdvodnika az k obasnému rodinnému vyletu.

V soucasné dob¢ se na svété prodavaji miliony horskych kol uréenych pro rizné pouziti.
Jejich vSestrannost umoziluje, aby se pouzivaly prakticky v kazdém terénu. Jejich robustni
vzhled dodal odvahu i mnoha méné sportovné zalozenym lidem, aby jizdu na kole zkusili.

Prosté nasednout a jet miize kazdy bez ohledu na ve€k, pohlavi, télesnou kondici a ambice.

1.3.1. Historie MTB

Historie horskych kol se zacala datovat v roce 1977 a od t¢ doby se vyroba horskych kol
stala plnohodnotnym prumyslovym odvétvim, jizda na nich pak aktivitou provozovanou po
celém svéte a plné uznavanym sportovnim odveétvim.

V roce 1977 skupina cyklisti v jizni Kalifornii zacala na béznych kolech jezdit v terénu
mimo silnici. Jezdci brzy upravili sva kola na prvni nejjednodussi horské kola. Ptidali hruby
vzorek plasti a namontovali motocyklova tiditka. Zpocatku sjizd€li svahy hor a nahoru se
nechali vyvazet ndkladnimi auty. Aby mohli jezdit na kole i do kopce, ptidali pozdé&ji
ptehazovacky ze svych silni¢nich kol. Mezi prvni jezdce, ktefi experimentovali s horskymi

koly, patfili Gary Fisher, Tom Ritchey, Steve Potts.

Roku 1980 japonsky vyrobce dilti Suntour vyrobil prvni specidlni sadu pro horska kola. To
bylo vyznamnym krokem v historii horskych kol, protoze vedl vyrobce kol k masové vyrobé
horskych kol. Ve stejném roce drobny americky velkoobchodnik pfipravil prvni sériové
horské kolo pod jménem Specialised Stump Jumper. Tak se horska kola poprvé predstavila
Siroké verejnosti.

V roce 1981 se zavody na horskych kolech stavaly ¢im dal tim vic popularnéjsi. Vznikla
NOBRA (National Off-road Bicycle Association — Narodni asociace pro horska kola). Tato

asociace zacala organizovat zavody pro profesiondlni zavodniky. V roce 1984 piedstavilo
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Shimano prvni sadu dilti Deore XT. Pro odlehceni a zpevnéni horského kola zacaly firmy jako
Cannondale a Klein pouzivat dily z duralu.

V roce 1990 se v Durangu ve staté Colorado konalo prvni Mistrovstvi svéta, které bylo plné
podporovdno Mezinarodnim svazem cyklistiky (UCI). Tento fakt byl dalezitym meznikem
v zavodéni na horskych kolech, protoze az do té doby byla tato kola Mezindrodnim svazem
silni¢ni cyklistiky ptehlizena.

V roce 1996 v Atlanté byl zdvod cross country poprvé zafazen do programu olympijskych

her.

1.3.2. Rozdéleni MTB

Z ptivodni jizdy v terénu se vyvinulo veliké mnozstvi disciplin. Dnes si kazdy miize najit tu
svou, at’ uz podle miry nebezpeci, adrenalinu, nebo fyzické naro¢nosti. Pro zakladni orientaci
uvadim jednotlivé discipliny horskych kol.
Cross country

Cross country je asi nejpopularnéjsi zavod na horskych kolech, zejména diky tomu,
ze v porovnani s ostatnimi disciplinami nevyzaduje specialni vybaveni ani dovednosti. Jezdci
zavodi na dany pocet kol po zvinéném okruhu a prvni v cili vyhrava. Del$i variantou cross
country je maraton s hromadnym startem.

Nejznaméjsimi zavodniky jsou Julien Absalon, Miguel Martinéz a z naSich pak v minulosti
Radovan Foit a ze soucasnosti Jaroslav Kulhavy, ¢i Pavel Boudny.
Maraton

Zavodnik se potyka s nastrahami traté a jejim prevySenim. Pofadaji se zavody na 6, 12 nebo
24 hodin, no¢ni jizdy "od soumraku do tsvitu", zavody na 25, 50, 75, 100 kilometrt i
n¢kolikadenni etapové podniky.

Z divodu délky trat¢ a tim i fyzického vycCerpani ucastnikii maratonu je na trati umisténo
n¢kolik obcerstvovacich stanic. Momentaln¢ zasahl Sirokou vetejnost fenomén seriali zavoda
pro amatérské jezdce pod nazvem Kolo pro Zivot. Na téchto zavodech kazdy hobby jezdec
zazije neopakovatelnou atmosféru, cestu krasnou krajinou a zéroven ma Sanci pome¢fit své sily
s absolutnimi profesionaly.
Sjezd

Kombinace rychlosti, skokii a piipadnych padii se stala divacky vdécnym sportem. Sjezd
neznamend jen rychlé sjezdy, ale i fadu technickych zatacek a efektnich skok, které proveétuji
dovednost zavodnika. Jednd se o nebezpecnou sportovni disciplinu, béhem niz je povinnost

mit na sobé ochrannou vystroj zahrnujici integralni helmu, chrani¢ hrudniku, rukavice,
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chranice kolen a loktl. Kola jsou pro tyto zavody specialné upravena. Maji zdvih vidlice az
20 cm, velice robustni konstrukci ramu a velmi u€inné brzdy.
Four cross

Jde o kombinaci sjezdu a bikrosu. Je jednou z nejnovéjsSich cyklistickych disciplin. Traté
jsou podobné jako traté pro klasické BMX neboli takzvané bikrosové traté, ale vedou pouze
z kopce. Zahrnuji klopené zataCky, skoky ¢i boule. Zavody na nich jsou jesté rychlejsi
k ziskani naskoku pired soupeti. Zavody tak Casto byvaji soucasti zadvodl ve sjezdu — oboji
vyzaduji kombinaci rychlé jizdy, dobrého ovladani kola a sebevédomi. Zakladem pro vitézstvi
je nejrychlejsi start z brany, protoze na vetSing trati se tézce predjizdi. Jedinou moZznosti je

¢ekat na soupetfovu chybu nebo najit lepsi stopu v zatacce.

1.4 Sportovni vykon v cyKklistice
Sportovni vykon je ovliviiovan nékolika zakladnimi fakty. Zvlasté u zaéinajicich sportovci

je tfeba dbat na komplexni rozvoj vSech nize uvedenych slozek sportovniho vykonu.

* Kondi¢ni ptiprava
* Technicka ptiprava
» Takticka a Psychologicka ptiprava

* Regenerace

1.4.1 Kondiéni priprava

Kondi¢ni ptiprava je dominujici slozka tréninku a fesi nasledujici ukoly:
1. Zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu
2. Rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti

3. Rozvoj specialnich pohybovych dovednosti

Jeji podstatu tvoii rozvoj pohybovych schopnosti a to jak v obecném, tak i ve specialnim
zaméteni. (Henke a kol., 2007)

Vseobecna télesna piiprava ma harmonicky rozvijet zakladni pohybové vlastnosti, silu,
rychlost, vytrvalost a obratnost a tim vytvofit Siroky zaklad pro budovani specialniho vykonu.
Vseobecnd télesna priprava tedy rozhoduje o trovni budouciho vykonu. Specidlni télesna
piiprava se v cyklistice provadi vzdy na kole. Blizi se podminkdm zavodu nebo je piimo

napodobou. (Cihlar, 1976)
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1.4.1.1. Pohybové schopnosti cyklisty a jejich rozvoj

V cyklistice se uplatiiuji jednotlivé pohybové schopnosti v nejriznéjSich kombinacich.
Sama jizda na kole bez zrychlovani a vétSinou trvajici nékolik hodin je typickym
vytrvalostnim cvi¢enim. Teprve pti jizdé do kopce a pifi prudkém zrychleni vyzaduje
znasobenou silu a v zdvérecnych fazich zavodu se nutné uplatni rychlostni slozka. Obratnost

je v cyklistice zastoupena v technicko-taktickych dovednostech. (Cihlat, 1976)

1.4.1.1.1 Sila

Sila je zédkladnim ptedpokladem jakéhokoliv pohybu. Sila umoziiuje piekonat vnéjsi odpor
(vzduchu, gravitace apod.). Sila se projevuje stahem svalovych vladken. Je zavisla na prifezu
svalu, na poctu svalovych jednotek zapojenych do pohybu a na souhie jednotlivych svalovych
skupin.

Sila roste pti velkém az maximalnim zatizeni svalu. Maximalni zatizeni z hlediska rozvoje
sily je nejvetsi zatizeni, které je sval jesté schopen piekonat. Cvik s maximalnim zatizenim je
tedy moZno provést jen jednou. Sama dlouho trvajici jizda na kole stejnou rychlosti tedy
nemuze silu rozvijet. Naopak soustavnym posilovanim, tj. cvicenim s velkym az maximalnim
zatizenim (védhou nacini), se sila rozviji ze vSech pohybovych vlastnosti nejrychleji
a nejzfetelnéji. Posilovanim se nejen zvétSuje objem svalil, ale méni se 1 jejich chemické
sloZeni.

V cyklistice se musi silovy trénink zaméfit tak, aby se ziskana sila Uc€astnila zvySovani
vykonu. V cyklistice je vuzkém vztahu k rychlosti. Posilovani musi tvofit pfiméfenou

soucast vSeobecné 1 specialni télesné pripravy. (Cihlat, 1976)

Prostiredky a zpiisoby rozvoje sily v cyklistice dle Cihlaie 1976 :

Jediny zptisob posilovani ve specialni pfiprave jsou néstupy a jizda ze sedla. Predpokladem,
jako pii kazdém silovém cviceni, je zna¢ny odpor. RozliSeni odporu je pii posilovani
nastupem ddno vychozi rychlosti a pfevodem. Nejvyssi odpor se pfekonava pii pevném startu,
se stoupajici vychozi rychlosti se ptisobeni na rozvoj sily zmensuje
Posilovani nastupy:

- od pevného startu z klidu az k vychozi rychlosti,
- trvani nastupu 5 — 10 vtefin,
- pocet opakovani 3 — 5 v kazdém tréninku,

- zafazeni do prvni tfetiny tréninkové jednotky.
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Silu v rychlosti lze rozvijet pouze nastupy. Jizda ze sedla do kopce, trva-li delsi dobu, vice
minut, rozviji vytrvalostni silu.

Ve vSeobecné télesné piipravé posilujeme nejriznéjSimi zpisoby. Posilujeme piedevsim
svaly dolnich koncetin a vSechny ostatni svalové skupiny. Dadvame piednost vybuSnym

a dynamickym cvikiim pied pomalymi a statickymi. (Cihlat, 1976)

Pro posilovani svalstva nohou jsou vhodné:
- difepy

- skoky do délky z diepu

- starty v behu

- skoky ptes prekazky

- béh do kopce

- brusleni

- skoky na trampolin¢ (Cihlat, 1976)

Nikdy neposilujeme, pokud neméme zahtaté svaly, protoze prochladly sval se snadno
namtiZze nebo dokonce pietrhne.

Pro cyklistiku neni vhodné ptehnané zvySovat objem svald, sila je vzdy spojena s rychlosti.
Pti posilovani nebudeme tedy pouzivat maximalniho vahového zatiZeni, ale nejvyse 70 %.
(Cihlat, 1976)

Dle studie Nimmerichter, Eston, Bachl, Williams (2011), kterd zkoumala u¢inky minimalni
kadence (60 otaek/min) a vysoké kadence (100 otacek/min) pfi jizdé do kopce a na roving,
vyplyva, ze pouziti vyssi sily pfi nizsi kadenci je pfinosné pro zvyseni vykonu.

Studie Andersen, Bennekou, Larson, Olesen, Crameri, Magnusson, Kjaer, Aagaard (2011)
sledovala tcinky silového tréninku na vytrvalostni schopnosti a slozeni svalovych vlaken
u mladych elitnich cyklisti a prokéazala, Ze soubézny silovy trénink s vytrvalostnim vede

k lepsimu silovému vykonu doprovazenému zvySenym poctem svalovych vlaken typu ITA.

1.4.1.1.2 Rychlost

Rychlost je pohybova vlastnost umoziujici vykonavat pohybovou ¢innost v nejkrat$im case.
V cyklistice to znamend otacet co nejrychleji pedaly, ale také zkratit co nejvice dobu mezi
startovnim vystielem a prvnim Slapnutim. V cyklistice musime chapat rychlost nejen jako

schopnost rychlé frekvence pohybt, ale také jako schopnost rychlé reakce.
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Rychlost je tedy zavisla na svalové sile a na po¢tu nervovych impulst (rozkazit), které vysila
nervové ustfedi (mozek, micha) ¢innému svalu pifi cyklickém pohybu, ktery provadeji
cyklistovy nohy.

Ve specidlni télesné piiprave rozvijime rychlost kromée nastupti
- cvicenim rychlosti Slapani,

- zvySovanim rychlosti reakce na urcité¢ impulsy
Rychlost Slapani cvicime za bezvétii nebo jizdou ve sméru vétru. Rychlost Slapani cvicime

1 v zimnim obdobi v mistnosti na valcich ¢i trenazéru. (Cihlat, 1976)

Piehled tréninkovych prostredkii rozvoje rychlosti frekvence dle Cihlare 1976:
a) normalni podminky - jizda za bezvétii, po roving tseky 100 — 200 m v sedle
b) ztizené podminky - jizda proti vétru s menSim pfevodem, kratsi useky,
- jizda do kopce s mensim pfevodem
- prodluzovani tsekl s mensim prevodem
¢) ptiznivé podminky - jizda v haku
- zkraceni tiseku na 50 — 100 m
- jizda z kopce

- jizda na valcich (trenazéru)

1.4.1.1.3 Vytrvalost
,Komplex predpokladii provadet ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi
intenzitou ve stanoveném ¢ase“ Dovalil a kol. (2002).

RozliSujeme vytrvalost lokdlni a celkovou. Lokalni je charakterizovana jako vytrvalost, pfi

které se zapojuje méné€ nez 1/6 vSech svall. Dale délime vytrvalost podle druhu energetického

kryti na aerobni a anaerobni. (Schmidt, 1999)
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Tab. ¢.1 nam ukazuje typy vytrvalosti podle ¢asového trvani zatizeni dle Schmidta 1999

kratkodoba | stirednédoba | dlouhodoba | dlouhodoba | dlouhodoba dlouhodoba
vytrvalost | vytrvalost vytrvalost | vytrvalost | vytrvalost vytrvalost IV
I I 11

trvani 35s-2min | 2-10 min 10-35 min 35-90 min 90 min-6 h vicenez 6 h

druh downhill downbhill casovka do | cross maraton maraton

zavodu Casovka do | Casovka do | vrchu country Cross country

horskych vrchu vrchu Cross (downbhill)

kol country

tep/min 185-200 190-210 180-190 170-190 150-180 120-170

% 100 95-100 90-95 80-95 60-90 50-60

VO;max.

aerobni 20-35 40-60 70-80 80-90 95 99

podil

anaerobni | 80-65 60-40 30-20 20-10 5 1

podil

energetické | glykogen glykogen glykogen glykogen lipidy, lipidy,

zasobeni glykogen glykogen

hlavni fosfaty lipidy aminokyseliny | aminokyseliny

substrat

limitujici vysoky vysoky anaerobni anaerobni anaerobni lipolyza

faktory stupent stupent prah prah prah vodni bilance
rychlosti aerobni a sacharidova
a sily anaerobni VO,max. VO,max. spotieba

kapacity VO,max.

Vytrvalost rozvijime bud’ zpisobem vytrvalostnim, nebo intervalovym. Vytrvalostni zptisob

znamena najizdéni delSich usekl stdlou rychlosti, behy, turistiku nebo béhy na lyzich.

Vytrvalost rozvijime pievazné v ptipravném obdobi. (Cihlaf, 1976)
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1.4.2 Technicka priprava

Technické piiprava v disciplin€ cross country znamena piredevsim zvladnuti prvkl obratnosti
a koordinace. Nedostate¢né zvladnuti techniky jizdy na horském kole je velkym handicapem.
Zavodnik ¢i zdvodnice mohou mit ten nejlepsi fyzicky vykon, ale pokud nezvladaji techniku
jizdy, zptsobuji si tim Casové ztraty.
narocné sjezdy i1 vyjezdy, také rGzné pfirodni 1 umélé piekdzky. Zvladnuti techniky je tedy
nedilnou soucasti, jelikoz bez ni cyklista nedokaze projet trat’.

Koordinaci pohybt rozvijime zvlastnimi cviky obratnosti, jako jsou kotouly, piemety,
pieskoky a pady na zinénky, ale nejvice pomoci micovych her.

Akrobatickd cviceni na Zinénce v télocviéné jsou velmi dulezitd pro rychlou orientaci
v prostoru. Pomahaji cyklistim 1épe se pifi padu z kola ochranit pied zranénim, poptipadé
padu predejit. Mi¢ové hry rozvijeji rychlost reakce a obratnost, kterd s rychlosti reakce Gzce
souvisi. (Landa, 2005)

Pfi planovani tréninku se musi vyhradit i néjaky ¢as pro nacvik a rozvijeni spravné techniky
jizdy. Nejlepsim obdobim pro trénink techniky jizdy je obdobi piipravné, tedy v zimnich
mésicich.

Specificky trénink techniky jizdy na horském kole obsahuje jak leh¢i i t€zsi cvicend.
Naptiklad mezi leh¢i patii brzdéni pfedni brzdou, piejezd malych prekazek, jizda do vrchu
vsed¢€ a ve stoje. Mezi tézsi patii sjizdéni schodi, stdni na misté, jizda po zadnim a pfednim
kole, sjizdéni prudkych kopct a strani, jizda do prudké zatacky, preskok pirekdzek, prejezd
vétSich prekazek, poskakovani na prekazce, ¢i na misté atd. Dukladné seznameni s jizdnimi
vlastnostmi kola a vlastnimi schopnostmi je zakladnim predpokladem k Gspéchu. Techniku
Jizdy se zavodnici u¢i ale 1 béhem zavodéni, proto jsou dilezité piipravné zavody. S vyssi
intenzitou se zvysuje i Spatnost provedeni techniky jizdy. V ptipravnych zdvodech je moznost
si toho vSimnout a tyto nedostatky se pokusi odstranit (Gerig, Frischknecht, 2004).

Ve studii (Mastroianni, 2000) bylo pouzito 10 amatérskych MTB zavodniki pfi
simulovaném cross country okruhu. Trenér australského narodniho tymu tvrdil, Ze rozdil
MTB zévodnikd od silni¢nich cyklisti je mezi vykonem a zménou rychlosti ve vztahu
k technickym schopnostem. Vysledky ukazaly, ze jezdci s horSim c¢asem dokonceni
zavodniho okruhu museli vynalozit vice sily, nez jezdci s ¢asem lepSim. Podle této studie to
vypadd, Ze technické schopnosti mohou skute¢né ovliviiovat vykon podle toho, kolik bude

potieba vyvinout sily k potfebnému udrzeni rychlosti.

27



Nejvétsi podil tréninku techniky jizdy by tedy méli mit déti, které jesté nemaji takové
zabrany jako dospéli. Cas vynaloZeny na trénink techniky v détském véku se pozdgji vrati ve

formé Casové uspory pii zbytku tréninku.

1.4.3 Takticka a psychologicka priprava

Tato ptiprava je komplex navodi, ptikazii a doporuceni. Cilem je pfipravit sportovce tak,
aby byl schopen plnit vSechny podminky tréninku, pravidelné trénovat, znat a dodrzovat
pravidla sportu, podfizovat se kolektivnimu zpisobu tréninku a vystupovat samostatné,
aktivné a ukédznéné v tréninku i v soutézich. (Peri¢, 2004)

v koneéné fazi zavodu.

Taktika s technikou jsou navzdjem pevné spojeny. Takticko - technické dovednosti musi byt
co nejdiive zautomatizovany, aby nepiekédzely uplatiiovani télesnych vlastnosti pii cesté za
maximalnim vykonem.

T¢lesnd a psychicka pfiprava jsou tedy hlavni Cinitelé vykonnosti v cyklistice. Velmi
zjednodusené bychom to mohli vyjadfit tak, ze techniku a taktiku by se mohl naucit kazdy,
ale o vysledku rozhodne v cyklistice vytrvalost a rychlost. (Cihlat, 1976)

Psychologicka priprava se ve svych pfistupech zabyva predevsim modelovanym tréninkem,
regulaci aktualnich psychickych stavii, regulaci motivacni struktury, regulaci meziosobnich
vztahli, ovliviiovanim osobnosti sportovci v obecnéjSim 1 specifickém smyslu podle

pozadavkl sportovni specializace. (Dovalil, 2002)

1.4.4 Regenerace

Jizda na kole, posilovani, béh na lyZich a dalsi prostiedky, které se v tréninku pouzivaji,
vedou k zatézovani organismu. Trénink je zaloZen na stfidani a opakovani zat€zi a podnétd,
¢imz se dostavame k cyklu: zatizeni — odpocinek (zotaveni). Vliv zatizeni neni omezen pouze
na dobu jeho trvani, ale pokracuje i nadale po skonceni zatéze, zejména pozadavky na obnovu
energie, stabilizace vnitfniho prostfedi ¢i zmény v tkanich. Odpocinek 1 regenerace jsou tedy
soucasti tréninku.

Trénink, zatéZovani a ucast na zavodech vyvolavaji tnavu. Unava miZe byt celkové
a lokalni. Za hlavni zdroje inavy povazujeme zejména:
- vyc€erpani energetickych zdsob v organismu,
- zvySeni produktii latkové vymény organismu, zejména laktatu,

- zmény ve vnitinim prostfedi organismu a naruSeni jeho rovnovahy.
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Odpocinek a zotaveni smétfuje k odstranéni projevii unavy a navratu organismu do
vychoziho stavu, pfipadné k vyvolani superkompenzace jako cile zatézovani.

V procesu odpocinku a zotaveni se zaméefujeme na:

- uklidnéni a navrat zakladnich funkci do klidového stavu — srde¢ni frekvence, dychani apod.,
- doplnéni energetickych zasob organismu,

- odstranéni zplodin latkové vymény vzniklych pii zatizeni,

- obnovu rovnovahy vnitiniho prostfedi organismu,

- podporu anabolickych déji — vystavba a regenerace tkani,

- snizeni svalového a emoc¢niho napéti. (Landa, 2005)

Pod pojmem regenerace zahrnujeme vSechny Cinnosti, které maji za cil rychlé¢ a dokonalé
zotaveni organismu. Pribéh zotavnych procest ovliviiuje zejména samotny trénink a jeho
stavba. Promyslené planovani zatizeni a odpocinku je hlavnim pfedpokladem pro kvalitni
regeneraci.

Existuje mnoho zptisobui regenerace. NejefektivnéjSimi a nejpouzivanéj$imi jsou masaze
a regenerace pohybem, déle sauna, vodni procedury a elektroprocedury.

Mezi dalsi zplsoby regenerace a procedury patii: strecink, akupresura a akupunktura,
aromaterapie, dechovd cviceni, dodrzovani rezimu dne, vyvazena strava, pitny rezim,

psychologické postupy. (Landa, 2005)

1.5 Tréninkové metody v cyklistice
»Metodu chapeme jako promysleny zplsob, jimz mizeme Gspesné vyfiesit urcity tkol.

Zakladem vSech metod je opakovani zatizeni* Havlickova (2008).

1.5.1 NepierusSované metody
Jednd se o takové zatizeni v tréninkové jednotce, kdy v jedné jizdé¢ nedochéazi k preruSeni

zatizeni a uklidnéni organismu. (Landa, 2005)

1.5.1.1 Rovnomérna metoda (viz Obr. 3)

Po celou dobu trvéani jizdy se snazime udrzet rovhomérné zatizeni. Nejlepsi kontrolou je
sportester a cyklocomputer. Béhem zatizeni se snazime udrzet srde¢ni frekvenci na rovni,
kterou jsme si stanovili. Zejména v narocném terénu je slozité splnit tento pozadavek, a proto
si stanovime pasmo, ve kterém mame trénink uskute¢nit, napt. 125 - 135 tepii za minutu.
Rovnobézna metoda se pouziva zejména pro objemovy vytrvalostni trénink v pfipravném

obdobi. Zpravidla jde o delsi trénink na nizké intenzité. Mize to byt také vyladovaci kratsi
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trénink ve stfedni (nebo vysoké) intenzité v ptipravé pred zavodem, pii kterém si testujeme

schopnost vydrzet dané tempo. (Landa, 2005)

z Beginning of training =2 :I of training

Intensity [HR]

Exhaustion

mmm— Continuous duration method

Obrazek 3: Diagram rovnomérné metody (Schmidt, 1999)
pozn.: pteklad: exhaustion — vyCerpani, intensity — intenzita, time — ¢as, beginning of training

— zacatek tréninku, end of training — konec tréninku.

1.5.1.2 Str¥idava metoda

Takové organizace jizdy, kdy si pfedem stanovujeme useky, ve kterych pojedeme mirnou
intenzitou, useky ve kterych pojedeme stfedni intenzitou a piipadné Useky ve vyssi intenzité.
Jednotlivé useky si miizeme stanovit délkou v kilometrech nebo ¢asem v minutach. Intenzitu
pak kontrolujeme pomoci sportesteru.

Ptiklad stfidavého zatizeni v jedné tréninkové jednotce dle Landy 2005:
- 5 km mirna intenzita (dale jen MI)

- 3 km stfedni intenzita (dale jen SI)

-2 km MI

- 1 km intenzita na hranici anaerobniho prahu

-2 km MI

-3 km SI

-5 km MI
- 1 km maximalni intenzita

- 3 km volné vyjeti
Takova jizda je velmi narocna. Vyuzivame ji pro rychlostni trénink, trénink zdvodniho

tempa a v mikrocyklu jej zatfazujeme maximalné jednou. Ke stfidavé metodé¢ miizeme zaradit

také takovou jizdu, pii které si pfedem nestanovime jednotlivé Gseky a jedeme podle nasich
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pocitt. Profilu trasy vyuzivame k tomu, abychom si zkusili, jak mizeme vyjet stoupéani ¢i
zvysit rychlost na ur¢itém useku. Stiidavé neprerusované metody slouzi zejména k adaptaci
na ménici se zatizeni a podporuji schopnost organismu rychle v pritbéhu zatizeni obnovovat

zasoby energie. (Landa, 2005)

1.5.2 PreruSované metody

Jednd se o takovou organizaci jedné jizdy, tréninku, kdy zatizeni pferuSujeme po piesné
stanovenych usecich a uklidnime organizmus. Uklidnénim muze byt také volnd jizda na
minimalni rychlosti bez sesedani z kola. Pferusované metody bychom méli zarazovat v naSem

tréninku za predpokladu dostate¢né regenerace a odpocinku. (Landa, 2005)

1.5.2.1 Opakovana metoda (viz obr. 4)

Jezdime predem stanovené useky predem stanovenou rychlosti na ¢as nebo predem
stanovenou intenzitou. Intenzita jizdy je minimaln¢ stfedni, zpravidla vSak vysS§i az
maximalni. Po kazdém tseku odpocivame, az do klidovych hodnot srde¢ni frekvence anebo
do subjektivniho pocitu uklidnéni. AZ poté zahajime jizdu na dal§im useku. Jednotlivé tseky
mohou byt stejné — napt. 5 x 2 km, nebo vzestupné — 1 km, 2 km, 3 km, 4 km, 5 km nebo
sestupné — 5 km, 4 km, 3 km, 2 km, 1 km, nebo mohou byt také pyramidové sloZzené — napft. 1
km, 2 km, 3 km, 4 km, 3 km, 2 km, 1 km. Za délku v kilometrech si miZeme také dosadit
dobu trvani v minutach. Opakovand pferusovand metoda se vyuzivd zejména k tréninku
tempa a rychlosti. Zafazujeme ji v pfedzavodnim a zavodnim obdobi. Jde o velmi naro¢nou

metodu, a proto ji planujeme maximaln¢ jednou za mikrocyklus. (Landa, 2005)

Intensity [HR]

Exhaustion [no units]

Time

Obrazek 4: Diagram opakované metody (Schmidt, 1999)

pozn.: preklad: break — pauza, prestavka, strain — napé€ti, ndmaha
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1.5.2.2 Intervalova metoda (viz obr. 5)

Tato metoda je velmi podobna metod€ opakované a Casto se za ni zaménuje. Rozdil mezi
obéma metodami spociva v délce a charakteru odpocinku. Pfi intervalové metod¢ sledujeme
po dojeti useku srde¢ni frekvenci a pii jejim poklesu na hodnotu mezi 110 - 120 tepd za
minutu nastupujeme do dalSiho tseku. Tato organizace odpocinku ma zajistit, abychom
nasledujici tsek zacinali v okamZiku superkompenzace. O intervalové metodé se hovofii také
jako
o metod¢ tréninku srdce. Rozviji vykonnost srdce a schopnost adaptace organizmu na sttidavé
zatizeni. Patii mezi velmi narocné metody a jednotlivé useky se jezdi ve vysokych
intenzitach. Zafazujeme ji v pfedzdvodnim a zavodnim obdobi maximalné¢ jednou za

mikrocyklus. (Landa, 2005)

s

End of training ;

e e

Intensity [HR]

T —

Exhaustion [no units)

Time

Obrazek 5: Diagram intervalové metody (Schmidt, 1999)

1.6 Tréninkové etapy v cyklistice

Dlouhodoby trénink by se mél ptizplisobovat biologickému i mentalnimu vyvoji jedince.
Z tohoto hlediska se ¢leni do n€kolika etap, které trvaji rizn¢ dlouhou dobu, navazuji na sebe
a v podstaté jedna druhou podmiiuje. Proto neni mozné jednu etapu vynechat ani vyrazné

zkratit, nebot’ by se to negativné odrazilo na pozd¢jsi vykonnosti. (Jansa, Dovalil a kol., 2009)

1.6.1. Etapa sportovni piredpiipravy
Pocatecni etapa sportovniho tréninku.

Plni zakladni ukoly:

- optimalni psychicky a télesny rozvoj

- upevilovani zdravi

- zajisténi vSestranné¢ho funkéniho rozvoje
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- vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku (Peri¢, 2004)

Trénink by nemél odpovidat kalenddinimu véku, ale biologickému. Rozvoj pohybovych
schopnosti zajiStén nespecifickym tréninkem. Vysoky podil zde maji predevSim hry
kolektivniho typu, protoze pravé koletiv ¢i sportovni klub by méli pfedstavovat vhodné

prostiedi pro budouciho cyklistu. (Sekera, Vojtéchovsky, 2009)

1.6.2. Etapa zakladniho tréninku

Touto etapou se zacind az po vybéru urcitého sportovniho odvétvi. Je charakteristicka
vSestrannym rozvojem mladého sportovce a doplnénad o nékteré specialni prvky vybraného
sportovniho odvétvi. Tato etapa se tykd jedinc v rozmezi 12 — 15 let. Objem zatiZzeni za
tyden €ini asi 3 — 5 hodin. (Neumann, Pfiitzner, Hottenrott, 2005)
Celkovy ro¢ni objem v hodinach:
Mladsi zak: (11 — 12 let)
- ro¢ni objem max. 300 hod.
- tréninkové hodiny ma rozdéleny do 12 mésichi bez n¢jaké delsi prestavky na odpocinek
- mésicni objem je 25 — 30 hod.

- v tydnu — 6 — 8 hod.

Starsi zak: (13 — 14 let)
- ro¢ni objem max. 520 hod.
- max. 50 hod. mési¢né€ pro 14letého cyklistu
- tydn€ zhruba 13 hod.

Zékladem je vSeobecna piiprava zamétfena na vSeobecnou kondici s vyuzitim her. Je velice
vhodné se vénovat technice jizdy na kole, ale i1 kadenci Slapani s vyuzitim lehkych ptevodu.
Cyklisticka ptiprava by méla tvorit 40 — 50 % celkového tréninkového objemu. (Sekera,

Vojtéchovsky, 2009)

1.6.3. Etapa specializovaného tréninku

Etapa se casovée dotykd zakovského, ale hlavné dorosteneckého veku. Buduji se predpoklady
pro vykony v dalSich letech. Pokud je navazano specializovanym tréninkem na vsestranny,
projevi se to jasnym vykonnostnim vzestupem. Tato etapa se tyka jedincti v rozmezi 15 - 18
let, trvd 2 — 4 roky. Je-li talent, nebo moznost tréninku omezen, etapa trva az do ukonceni

kariéry bez ndvaznosti na etapu vrcholového tréninku. (Dovalil a kol., 2002)
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Celkovy ro¢ni objem v hodinach:
Kadet: (15 - 16 let)
- ro¢n¢ az 700 hod.
- m¢esiéné¢ az 70 hodin.
- tydné az 20 hod.

V tomto véku je uz nutné planovat trénink v mésicich a tydnech a zohlednit tak tréninkovy
nariist a odpocinek.

Dale se pokracuje ve vSeobecném rozvoji, ale na vyssi pohybové trovni. Objevuji se zaklady
cyklistické specializace, zdokonaluje se dale technika jizdy. ZvySuji se naroky na obecnou
silu a silovou vytrvalost. V tréninku zacina pfevazovat cyklistickd forma ptipravy. (Sekera,

Vojtéchovsky, 2009)

Junior: (17 - 18 let)
- ro¢n¢ az 840 hod.
- jarni méesice (nutnost najizdét objemové kilometry) - 90 hod. mési¢né
- 30 hod. tydné
- v zavodnim obdobi se pocet tréninkovych hodin rovnéz ptizptisobuje => rozloZeni tréninku
Stale je diilezité udrzovat vysokou urovein vSeobecné kondice. Specificky cyklisticky trénink
klade zvySujici se naroky na rozvoj vytrvalosti, sily i rychlostni vytrvalosti. NavySuji se davky

objemu i intenzity, tudiZz vénujeme i vetsi pozornost regeneraci. (Sekera, Vojtéchovsky, 2009)

1.6.4. Etapa vrcholového tréninku

Vrcholovy trénink zdvodnikl, ktefi piesli z juniorské kategorie, trvd mnoho let a je na
zacatku doprovazen vétSinou spiSe neuspéchy. Mezinarodni vykonnost se ve vytrvalostnich
sportech dostala na takovou uroven, zZe je pro jeji dosazeni nutna mnoholeté ptiprava. Plynuly
piechod Spickového zavodnika z juniorské kategorie mezi elitu je spiSe vyjimkou nez
pravidlem. Navzdory témto skute¢nostem, je ale rozhodn¢ potfeba mlady talent dal
systematicky rozvijet. (Neumann, Pfiitzner, Hottenrott 2005)

Zvlastnosti horské cyklistiky je vyhranénost kondi¢nich narokd, ke kterym se fadi v mensi
mife 1 technika ovlddani kola a taktika v zavodech. Vékem vrcholné vykonnosti je dle
individudlniho sledovani 24 — 35 let a pocatkem, vhodnym k vrcholovému tréninku, je vék

okolo 18. roku zivota.
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Jedinec je jiz v plném zavodnim a tréninkovém zatizeni. Snahou je dosdhnout vykonnostniho
rustu jak z pohledu fyzickych a technickych moznosti, tak i z hlediska zréni taktickych
dovednosti jedince. Vyuziva se vSech tréninkovych metod, vcetné pravidelné zatéZové

diagnostiky pro optimalizaci tréninkového procesu. (Sekera, Vojtéchovsky, 2009)

1.7 Planovani a stavba tréninku v cyklistice

V cyklistice se dobie osvédéilo planovani tréninku do Ctyftydennich cykli. Tréninkové
zatizeni se rozdéli do tii tydni a tréninkovy objem se plynule tyden od tydne zvysuje. Ctvrty
tyden slouzi k aktivnimu odpocinku. Cely rok by mél byt rozdélen do ¢étyitydennich bloka
a péti ruznych tréninkovych etap. VSe musi byt sladéno se zdvodnimi vrcholy sezony. U zen
se muze tento Ctyitydenni blok regulovat podle menstruacniho cyklu, pokud je to tfeba.

(Gerig, Frischknecht, 2004)

Pocet tréninkovych hodin za jeden Ctyftydenni cyklus se rozd€li na jednotlivé tydny.

V procentualnim vyjadieni vypada Ctyftydenni cyklus takto:

1. tyden: 25%
2. tyden: 30%
3. tyden: 35%
4. tyden: 10%

Casova dotace musi byt dobfe propoditana, aby za cely tréninkovy rok bylo odtrénovano
spravné optimalni mnozstvi tréninkovych hodin. Pficemz kazdy dalsi ro¢ni tréninkovy cyklus
miZe byt navySen maximalné o 20 %. Optimalni navySeni je asi o 15 %. NavySovani lze
provadét jen, pokud lze jesté zvySovat tréninkové objemy. U dospélych vétSinou nelze
zvySovat objem tréninkd. Roc¢ni tréninkovy cyklus se jiz v ¢asové dotaci nelisi.

Nakonec se stanovi ¢asové podily vybranych druhl tréninkt v rdmci jednotlivych tydnt
a rozd¢li se na jednotlivé tréninkové jednotky. Jednotlivé tydny se skladaji ze Sestidenniho,
¢tytdenniho nebo tfidenniho tréninkového cyklu. To urcuje etapa tréninkového obdobi.
Sestidenni cyklus tréninku se vyuziva spiSe v nezavodnim obdobi, kdy se trénuje zakladni
vytrvalost. Tiidenni ¢i Ctyfdenni cykly se uplatiiuji v pfedzdvodnim a zavodnim obdobi.

(Gerig, Frischknecht, 2004)
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Tréninkové jednotky jdou za sebou systematicky. Ridi se fyziologickymi schopnostmi
organismu. Nejdiive se trénuje rychlost, poté sila a nakonec vytrvalost. Tato organizace plati

nejen v tréninkové jednotce, ale 1 v tydennim cyklu.

1.7.1 Systematicky trénink mladeZe na horském kole

Mléadez je, co se vytrvalostnich sportli tyka, celkem dobie trénovatelnd. AvSak méla by
trénovat jinak nez dospéli. Trénink by se tedy mél skladat z bohaté¢ obménovanych tras
a tréninkovych jednotek. Malé zdvody ukazuji tréninkové pokroky a zaroven motivuji. Kdo se
nauci dobfe technicky ovladat své kolo, méa automaticky vybornou zakladni pozici pro dalsi
dobré vykony. Zru¢nost a technika jizdy proto stoji na prvnim misté. Mensi okruh
s trialovymi vlozkami je obzvlast’ vhodny pro trénink techniky a koordinace. Tyto dovednosti
jsou nejlépe trénovatelné ve véku 12 - 13 let. To samé plati pro rychlost. Silovy trénink ma
smysl teprve od 15 — 16 let.

Spravné davkovany vytrvalostni trénink je pro déti v podstaté vhodny. Rlizné vytrvalostni
oblasti se nechaji dobfe trénovat v souladu s biologickym vyvojem. Aerobni vytrvalost je
trénovatelnd dobte u vSech vékovych skupin, nejefektivnéji vSak od 13 — 14 roku. Trénink pro
anaerobni vytrvalost by se mél nasazovat opatrnéji. Opravdové tréninkové uspéchy mizeme
cekat teprve od 16 - 17 roku. (http://www.bike-klub.cz/trenink.asp)

V dobéach minulych, kdy existovala v podstaté jen rychlostni cyklistika (silnice, draha,
cyklokros), se sportovci sdruzovali mnohem vice v klubech, kde jim trenér, ptipadné starsi
zavodnici, pfipravovali tréninkové plany a doporucovali tréninkové objemy. Také zavody
vychazely z letitych zkuSenosti a délka a obtiznost byla prizplisobena moznostem dané
vekoveé kategorie.

Dnes je zde novy fenomén — horské kolo — a mnoho zavodi je jinak organizovanych. Po
celé republice se jezdi fada maratonii pro horskd kola a pofadatelé se predhanéji v jejich
obtiznosti. VétSinou je pripraveno nékolik tras, aby si mohli vybrat rozdiln¢ trénovani
jednotlivci. (Matéjka, 2006)

Pro mladé cyklisty jsou vhodngj$i zavody cross country, které se v juniorskych
kategoriich jezdi na jednu hodinu a je tedy pro né rozhodné lep$i absolvovat kratsi
a intenzivngjsi zavody kazdy tyden, nez objizdét dlouhé maratony jednou mésicné. (Matéjka,

2006)
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1.7.2 Tréninkové ukazatele v cyklistice

Dny a jednotky zatiZeni

Uz star$i zaci by méli absolvovat 250 tréninkovych dni v roce. 50 z celkového poctu dni
v roce odebere dovolena a tréninkové volno po sezoné. Volnych dni v tydnu by v této
kategorii mélo byt jeden, maximaln¢ dva.

Kadeti a juniofi maji mit 310 tréninkovych dni, 20 — 30 dni volno po sezén€ a 20 — 30 dni
v sezon¢é. Osmdesat dni by mélo byt dvoufdzovych. V 1été, na soustfedénich a v zimnich
pripravnych mésicich (o vikendu) se vétSinou zafazuji dva tréninky denné. (Matéjka, 2006)
Kilometry

Je logické, ze se s vékem a tréninkovou historii zvySuji najezdéné kilometry a dilezité je,
aby se systematicky navysSoval i objem kilometri pii zdvodech. Tréninkové kilometry se
rozdéluji na davky podle typu a zplisobu zatiZeni.

Je také potteba zohlednit pfipadnou nemoc nebo zranéni. Je-li zavodnik napt. 30 dni v roce
nemocny, ¢i zranény, vypadek se nenahrazuje v ostatnich dnech, ale vSechny ukazatele se
méni v poméru o dobu nemoci. (Matéjka, 2006)

Pokud zavodnik zacind s cyklistikou v pozdéj$im véku napt. az v 16 letech, je potieba
pocitat s tim, ze na doporucené tréninkové a zdvodni objemy se dostava postupné. Trva to
nejméné dva az tfi roky, plnohodnotné se 1ze dostat na plnou zatéz az v 18 letech. Zalezi také
na tom, zda cyklista pfechazi z jiné¢ho sportu, nebo za¢ina od nuly. (Matéjka, 2006)

,Pro divky se pouzivaji objemy stejné jako u chlapct (pedevsim v Zdkovskych kategoriich
jsou divky vyspélejsi nez chlapci), nepoposunuté o kategorii niz (v juniorské kategorii)™
Matgjka (2006).

Odpocinek (regenerace)

,Odpocinek je velice diilezity, ale také dost slozity na organizaci u riznych vékovych skupin
1 u rizné trénovanych sportovci. Profesionalové trénuji v podstaté kazdy (nebo témét kazdy)
den. Stiidaji vysoké zatizeni (jak v objemu, tak 1 intenzit€) s tréninky objemovymi a tréninky
regenera¢nimi. Intenzitu zatizeni mohou sledovat a regulovat pomoci tepové frekvence. To
plati jak u stavby tréninkového planu, tak i v samotném tréninku, kdy tseky s vysokou
intenzitou stiidaji useky odpocinkové. Takto fizené tréninky muze absolvovat i junior (17 —
18 let) a zacinat by s nimi mé&l uz i Sestnactilety cyklista. U mladSich déti je tento zpisob
neaplikovatelny, predev§im zacinajici zd¢ci museji mit trénink postaveny na stfidani zatéze

a naprostého odpocinku, ne jen na sniZeni intenzity “ Matéjka (2006).
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Tab. ¢. 2 Maximalni hodnoty tréninkovych ukazatelli v jednotlivych vékovych

kategoriich (autofi Henke a kol., 2007), (Maté¢jka, 2006)

mladsi Zak starSi Zak kadet junior
11 |ﬂ 12 let 13 let 14 let 15 let 16 let 17 let 18 let
celkovy ro¢ni objem (hodiny) cca 300 430 520 560 700 800 840
celkovy roéni objem absolvovany tréninkem na kole (hodiny) cca 150 300 350 & 450 520 '] 660 640
celkovy ro¢ni objem ve vSeobecné pripravé (hodiny) cca 150 130 170 110 180 140 180
ocet dni tréninku v roce cca 200 250 250 310 310 310 310
pocet tréninkovych jednotek cca 280 330 330 380 380 380 380
celkovy roéni objem regenerace (hodiny) cca 80 125 125 150 150 200 200
celkovy ro¢ni objem kilometrt - silni¢ar cca 3500 6000 8500 12 000 14 000 17 000 20 000
celkovy roéni objem kilometri v zdvodech - silni¢ar cca 500 1000 1200 1800 2000 3000 3500
celkovy rocni objem kilometr{i na silniénim kole - zdvodnik MTB do 2000 4500 5500 6500 8000 10 000 13 000
celkovy roéni objem kilometrii na horském kole - zévodnik MTB do 600 1000 1500 2500 2500 3000 3500

Podle tabulky je zfejmé, Ze u mladsiho Zéka je pomér vSeobecné ptipravy mnohem vyssi nez
u juniora. Mladsi zak tento pomér mize mit 50/50 (u horskych kol doporucuje Jiti Lutovsky
jesté veétsi podil vSeobecné pripravy), u juniora by méla vSeobecnd piiprava predstavovat
alespoil 20 % z ro¢niho objemu. (Mat¢jka, 2006)

V ptipadech, ze mladsi, star$i zdk nebo 1 kadet nema moznost zicCastiiovat se
organizovaného tréninku ve vét§im cyklistickém klubu, doporucuje se délat navic jesté jeden

sport (kolektivni), ktery je organizovany a ma obracenou soutézni sezonu, nez cyklistika.
(Matéjka, 2006)

1.7.3. Déleni ro¢niho tréninkového cyklu v cyklistice
Lidsky organismus ma stejné¢ jako pfiroda vyrazny cyklicky charakter. Rovnéz
v tréninkovém procesu se uplatiuji cykly, které jsou zakladem pro systematicky dlouholety
sportovni rast. Ma-li byt tento rist zaruc€en, je potfeba zohlednit individudlni moznosti
organismu a jeho adaptaci na rostouci zatizeni. (http://cyklo-trenink.wz.cz/phprs/index.php)
Mame pét etap ro¢niho tréninkového cyklu. Kazda z téchto etap klade na lidsky organismus
jiné pozadavky a vyvolava riiznd pfizptisobeni, kterd jsou nutnd pro planovity rozvoj

individualni vykonnosti. (Gerig, Frischknecht, 2004)

1.7.3.1 Pripravné obdobi 1.

Nastava po ctrnacti dnech volna po konci zavodniho obdobi, kdy fyzické zatizeni organismu
je zcela nulové. V této etapé jde piedevsim o zlepSeni procesu dodavky energie a pienosu
kysliku prostfednictvim dlouhodobého a vytrvalostniho tréninku na nizkém stupni intenzity.

To znamena, Ze jednotlivé tréninky jsou delsi ale s nizkou rychlosti. Vyuziva se spiSe tréninku
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obecné vytrvalosti. Specifického tréninku se vyuziva spise k tréninku techniky. Pro venkovni
trénink je v zimnim obdobi idealni horské kolo a trénink v lese, kde je ¢loveék chranén pred
vétrem a Spatnymi povétrnostnimi podminkami. Jizda v blat€, na ledu ¢i sn€hu predstavuje
systému. Na valcich se dobfe trénuje spravny posed na kole a spravna technika Slapani.
I. ptfipravné obdobi je pro nacvik spravnych technik idedlnim casem. Dulezité¢ je aby se

nekladl diraz na vykon. (Gerig, Frischknecht, 2004)

1.7.3.2 Piipravné obdobi II.

Tréninkové zatiZzeni se zvysuje, jak z hlediska hodinového rozsahu, tak i z hlediska intenzity
ve formé specifického rychlostniho a intervalového tréninku a tréninku v zavodnim tempu.
V prvni poloving€ této etapy pomaha trénink na Grovni anaerobniho prahu posunout hranici
fyzickych moznosti naseho téla smérem nahoru. Nasledné se zvySuje podil intervalovych
tréninkd, intenzivnich metod tréninku. OvSem pro udrzeni aerobniho zékladu, ktery se ziskal
z ptipravného obdobi I., by se mélo trénovat z 50 az 60% v dlouhodobé vytrvalostni oblasti.
Je tfeba organismus zatiZit, ale jen pfiméfené, aby nedoSlo k Uplnému vysileni organismu.

P1ilis§ Casty intenzivni trénink ma negativni vliv na vykonnost. (Gerig, Frischknecht, 2004)

1.7.3.3 Predzavodni obdobi

V tomto obdobi se snizuje rozsah tréninku. Intenzita v nékterych céstech tréninku
(rychlostni, intervalovy) je velmi vysokd, aby bylo dosazeno dalSiho zlepSeni pohybové
techniky a schopnosti dodavky energie pii vysokych rychlostech. V této etapé je velice
dalezita regenerace. Organizmus musi byt vzdy zcela zotaveny, aby byly pfed dalSimi
tézkymi tréninky ¢i zdvody doplnény vSechny zdroje energie. Trénink vytrvalosti tvoii 50 %
celkového rozsahu tréninku pro udrzeni si dobré zakladni vytrvalosti. (Gerig, Frischknecht,

2004)

1.7.3.4 Zavodni obdobi

Pokud se spravné trénovalo v predchazejicich obdobich, je zavodnik pfipraven na zavody.
doplnény tréninky rychlostnimi, intervalovymi, které tvoti asi 10 az 15 % tréninki a zbyly Cas
pfipada na zdvody. Zavody horskych kol jsou fyzicky velice narocné, proto je tfeba vénovat
velkou pozornost regeneraci. Regenerace by méla byt jak aktivni tak pasivni. (Gerig,

Frischknecht, 2004)
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1.7.3.5 Pfechodné obdobi

Nastava po naroném a vycerpavajicim zavodnim obdobi. V pifechodném obdobi bychom se
méli vénovat aktivnimu odpocinku po dobu asi ¢tyf az osmi tydnd. Rozsah tréninku se
zmenSuje a provozuji se hlavné alternativni sporty na nizkém stupni intenzity. (Gerig,

Frischknecht, 2004)

1.8 Fyziologické predpoklady cyklisty

Z tyziologického hlediska se jednd o praci nizké a stfedni intenzity se stfidanim useki
submaximalni intenzity s opakovanymi pfechody do nizké a stfedni intenzity. Cyklistika se
netadi k nejintenzivnéj$Sim sportovnim disciplindm, ale vzhledem k velikému poctu najetych
kilometri a tim i znanou délkou zatizeni klade vysoké ndroky na kardiorespiracni systém,
systém nervosvalovy, pasivni pohybovy aparat a pfedev$im na energeticky metabolismus.
Energeticky vydej se pohybuje v zavislosti na pohlavi, véku, hmotnosti mezi hodnotami 1000
- 1300kcal. VO,max se u Spickové trénovanych cyklisth - muzi pohybuje kolem
80ml/kg.min” a procento t&lesného tuku 2.5 - 3.5 %. SF se pohybuje podle individualnich
prahovych hodnot, ale obecné lze fici, Ze v rozmezi 120 - 140 tep/min se nachazi
kompenzacni pasmo, 140 - 155 tep/min aerobni prah, 155 - 170 tep/min setrvaly stav a 170 -
180 tep/min ANP. Zna¢ny vliv na energeticky vydej a také na samotny vykon ma také
hmotnost kola, posed zavodnika a frekvence Slapani. (Sekera, Vojtéchovsky, 2009)

Pro cyklistiku je typicky cyklicky pohyb vytrvalostniho charakteru, provadény stfidavou
praci svalstva dolnich koncetin, tzn., Ze svalova hmota se u cyklistii soustfed’uje hlavné
v oblasti dolnich koncetin a s nartistem vykonnosti se zvétSuje. Porovnanim télesného rozvoje
cyklisti s jejich specializaci je mozno urcit podstatné rozdily v jejich morfologickych

ukazatelich. (Havlickova a kol., 1993)

1.8.1 Charakteristika MTB zavodnika

Pii dobrém télesném rozvoji jednotlivce se svalovd hmota u cyklistil soustfed’'uje hlavné do
oblasti dolnich koncetin. Trénink cyklistd mé kladny vliv na ekonomiku dychéni, ktera je
nezbytnym ptedpokladem vysoké aerobni schopnosti zavodnikli a je charakterizovana
hodnotou VO,max. Hodnotou vitalni kapacity se cyklist¢ vétSinou pohybuji v priméru
0 15 — 20 % nad normélem populace. Udava se hodnota mezi 4 — 5 1 u vykonnostni urovné,

u vrcholové trovné i hodnoty vyssi (5 — 7 1). Maximalni minutova ventilace dosahuje hodnot
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135 — 176 litri. Pievazuji pomalad oxidativni vldkna, kterd jsou charakterizovana vysokym
objemovym procentem mitochondrii, rovnéz vysokymi aktivitami oxidativnich enzymti.

Ve studii (Wilber a kol., 1997) bylo otestovano 10 zen MTB z&vodnic z USA narodniho
tymu (v€etné mistryn svéta). Primérny vek byl 30 let, vyska 162 cm a vaha 57,5 kg. MTB
zavodnice doséhly primérného VO,max 57,9 ml/kg/min a maximalniho silového vykonu (pii
piidavani 25 W kazdou minutu) 313 W, coz odpovida 5,4 W/kg. Stapelfeldt a kol. (2004)
charakterizoval dvé¢ elitni MTB zavodnice z Némeckého narodniho tymu. Byly ve véku 27
a 30 let, s vyskou 169 cm a 170 cm a véahou 64 a 62 kg, VO,max 58,2 ml/kg/min a 60,6
ml/kg/min, maximalni silovy vykon 320 W a 280 W (5,0 W/kg a 4,5 W/kg). Udaje od 10 Zen
narodni a mezindrodni rovné za pouziti testovaciho protokolu stejného jako u Wilber a kol.
(1997) odhalily podobné hodnoty. Primérné VO,max 61,4 + 3,9 ml/kg/min a maximalni
silovy vykon 306 + 31 W odpovida 5,9 + 0,7 W/kg. VO,max v rozmezi 57,4 — 70,1
s nékolika umisténimi v ptfednich pozicich na nejvyznamnéjSich mezinarodnich soutézich.
Primérny vek (26 £ 5 let), vyska (167 = 5 cm) a hmotnost (52,5 + 3,0 kg). Tyto udaje jsou
podobné tém, které vykazuji elitni silni¢ni cyklistky a prokazuji, ze MTB zavodnice potiebuji
téZ vysoky anaerobni vykon a silu v porovnani s hmotnosti, aby mohly konkurovat

v zavodech cross country.

1.8.2. Charakteristika traté MTB

Zavodni okruh v cross country je vytrvalostni soutéz s hromadnym startem s nékolika ,,off
roadovymi‘ okruhy. Podle UCI pravidel musi zahrnovat lesni, polni, stérkové traté, cesty a
cesticky, zahrnujici znacné mnozstvi stoupani a klesani. Délka okruhu se pohybuje mezi
6 — 9 km s primérnou celkovou nadmoi'skou vyskou stoupani asi kolem 1500 m.
UCIT udéva, ze pocet kol mé byt dany ¢asem vitéze od 120 — 135 min u muzt a 105 — 120 min
u zen. Startovni potadi se stanovuje dle UCI bodt (body za umisténi v mezinarodnich
zavodech) nebo dle bodl z ndrodnich zavodu. Toto pravidlo umoznuje start nejlepsich
zavodnikl z pfedni ¢asti a zabrafuje ptipadnému zpomalovani pomalej$imi jezdei. Na rozdil
od silni¢ni cyklistiky, nemaji zdvodnici narok na zddnou technickou pomoc, z tohoto diivodu
mize technicky problém negativné ovlivnit vykon. (National Bicycle Dealers Association,

2004)
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1.8.3. Profil intenzity zadvodu

V soucasné dob¢ je popsana intenzita a profil cross countryovych okruhii pouze dvéma
studiemi. V prvni z téchto studii bylo pouZito méfeni SF pro kvantifikaci intenzity zatiZeni
béhem ¢tyt mezinarodnich zédvodi (primérnd nadmotska vyska byla 1430 m a primérna doba
trvani soutéze byla 147 min) u skupiny cyklistli v cross country na vysoké tirovni. Intenzita
byla zafazena do tfi oblasti na zdklad¢ SF odpovidajici dvéma laktatovym prahiim
naméienym dil¢imi zatéZovymi testy v laboratofi.

Prvni laktatovy prah byl definovan mnozstvim 1mmol/l laktatu v krvi odpovidajici
40 — 60 % maximalni spotieby kysliku (VO,max). Druhy laktatovy prah odpovidal
koncentraci 4 mmol/l laktatu v krvi. Tato analyza zjistila, ze intenzita zatizeni béhem cross
country zavodu je vysoka, s 82 % celkového Casu straveného nad laktatovym prahem.
Primérna SF pfi soutézich byla 90 % VO,max namétenych v laboratofi. Stapelfeldt a kol.
(2004) potvrdil a rozsifil poznatky o méfeni obou srdecnich frekvenci a mnozstvi vysledkl ze
silovych vystupti z 15 zavodii. Behem zavodu byla primérnad SF 91 % z maxima a pramérny
vykon odpovidal 246 W neboli 3,5 W/kg. Stapelfeldt a kol. (2004) naméitil velké kolisani
vykonu, ktery naznacuje, Ze cross country je intenzivni ¢innost charakterizovana
pferuSovanym usilim. Autofi analyzovali intenzity zatiZzeni pomoci silového vystupu
odpovidajicimu aerobnimu prahu (AP) a anaerobnimu prahu jednotlivce (ANP). AP byl
definovan jako minimalni hodnota laktatu k poméru s VO,, zatimco ANP byl urcen jako 1,5
mmol/l nad AP. Pomoci této metody Stapelfeldt a kol. (2004) uvadi, ze 39 % z celkového
¢asu zavodu je vykon pod AP, 19 % mezi AP a ANP, a 20 % mezi ANP a maximalnim
vykonem (z dil¢ich zatézovych testll) a 22 % nad touto urovni. I pies Casové rozdily v
jednotlivych zonéch, ob¢ studie ukdzaly, Ze cross country zdvody vyzaduji vysokou miru
aerobni produkce energie.

KdyZ srovname zavody cross country se silni¢ni cyklistikou, je zfejmé, Ze intenzita cvicent,
s vyjimkou silni¢ni cyklistiky béhem Casovky, je vyssi pii cross country. Tento rozdil by mohl
byt snadno vysvétlen delSim trvanim silni¢niho zavodu (4 - 6 hodin) a cyklistovy taktiky se
s timto vyrovnat. Mimo jiné 1ze v pribéhu silni¢niho zadvodu snizit spotiebu energie jizdou za
ostatnimi jezdci, coz je v cross country vyjimkou. K vysoké intenzit€ zatizeni pfispivaji
1 opakovana stoupani a sjezdy na polnich ¢i Sotolinovych cestach a vyssi hmotnost kola.

Na zakladé odhadu energetického vydaje na rovném povrchu, Berry a kol. (2000) ukazal
vyznamné vys§i VO, (7 — 20 ml/kg/min) pfi jizd€ v terénu. Podminky simuloval v laboratofi

umisténim 3,8 cm boule na pojizdném pasu. Valivy odpor v dusledku vybouleni a $irSich
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plastt daval rozdil (1 - 2ml/kg/min) z ¢ehoz vypliva, ze vétsina energetického vydeje je
zpusobena vys§im valivym odporem simulovanym obtiznymi terénnimi podminkami.
Vyssi vydej miize byt zplisoben také intenzivni a opakovanou svalovou kontrakci paze
a nohy, kdy pro manipulaci a stabilizaci kola v terénu musi absorbovat narazy a vibrace
zpusobené t€zkymi terénnimi podminkami. Izometrické kontrakce svalti mohou zvysit SF pfti
submaximalnim zatiZzeni bez jakékoliv zmény energetického vydeje a miize to vysvétlovat
vy$$§i pritbéznou SF neZ u silni¢ni cyklistiky. Nicméné pouziti predniho tlumice kol
pouzivanych vétSinou terénnich cyklistli snizuje primérnou hodnotu SF pfi jizd€ na rovné
plose, zatimco pfi jizdé na vyrobenych hrbolech v porovnani s nehybnymi koly se VO, nelisil.
Krom¢ toho vliv izometrické svalové kontrakce je méné patrny pii vysoké intenzité zatizeni
typické pro zadvody v cross country. Je nezbytné provést dalsi studie o vlivu izometrické
kontrakce na fyziologickou odezvu pii terénni jizdé na kole a prozkoumat potencialni
pozitivni efekt silového tréninku svalll pazi a nohou na vykon.

Dalsim faktorem, ktery mize ¢astecné vysvétlit vysoce intenzivni profil terénni cyklistiky,
by mohla byt separace SF od silového vykonu béhem klesani. A opravdu Stapelfeldt a kol.
(2004) prokazal vysoké kolisani silového vykonu béhem zavodu, zatimco SF zistala

relativné konstantni. SF klesd v mens$i mife v porovnani se silovym vykonem béhem klesani.

1.9 Diagnostika v cyklistice

Zatézova diagnostika v cyklistice posuzuje aktudlni stav vykonnosti a trénovanosti jedince
a je predevsim nezbytnym prvkem pro fizeni sportovniho tréninku. Poskytuje zakladni
informace o stavu organismu pred zapocetim urcitého tréninkového obdobi a jejich opakovani
pak podavé informace o vhodnosti a ti¢innosti typu tréninku a kvalité jeho realizace. Lze
odhalit touto diagnostikou nejen silné stranky vykonnosti, ale ptedevsim ty slabé, proto by
zatézova diagnostika méla byt vyuzivana pravidelné a s ndvaznosti na ro¢ni tréninkovy
cyklus.

Musime si vSak uvédomit, ze zaté¢zova diagnostika poskytuje pouze obraz o stavu
trénovanosti, neposkytuje ale informace o psychickém stavu ¢i kvalité taktické a technické
vyzralosti testovaného jedince. Z toho plyne, Ze ani sebelepsi vysledky testl, nejsou zarukou
uspésného sportovniho vykonu. (Sekera, Vojtéchovsky, 2009)

Z hlediska vytrvalostnich sporttl, jimz cyklistika bez pochyby je, se voli nejCastéji zatézovy
test, ktery je zaméfen na diagnostiku aerobnich schopnosti jedince. Ty vypovidaji
o vykonnosti obé¢hového i1 dychaciho systému i o oxidativni kapacité kosterniho svalstva.

Nejdilezit€jSim parametrem, nikoliv jedinym, je maximalni spotfeba kysliku (VO;max)
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a uroven ventilacniho anaerobniho prahu (ANP). Tyto hodnoty vykazuji obecnou zdatnost

a trénovanost. (Henke, 2007)

Nedilnou soucasti testovani cyklistli, zejména mladeze a juniorskych kategorii je:
1. Antropometrické vySetieni

2. Zatézovy spiroergometricky funkéni test, tzv. maximalni test (Henke, 2007)

1.9.1 Antropometrie

Zakladnimi parametry jsou:

Télesna vySka — je vertikdlni vzdalenost nejvyssiho bodu na temeni hlavy od podlozky.
Nutny je vzpiimeny postoj u stény, kdy hlava jedince musi byt v takové trovni jako by se
dival do déalky. Méfeny jedinec nesmi mit obuv. Pfesnost méfeni je na 0.5 cm. Pomicky -

antropometr, posuvné¢ méfidlo pfipevnéné ke sténé nebo pasovy metr pripevnény na sténu.

Télesna hmotnost — pro zjisténi hmotnosti by jedinec nemél byt oblecen, ale pouze ve
spodnim pradle. Pomticky — vdha. M¢fi se s presnosti méteni 0,1 kg.

(http://www.zoologie.upol.cz/osoby/lungova/Somatometrie.doc)

australskych MTB zavodnikil a profesiondlnich silni¢nich cyklistii. Nenalezl zddné vyznamné
rozdily mezi témito skupinami jak v maximalni spotfebé kysliku (VO,max.), tak
v maximalnim silovém vykonu (pfidavani S0W kazdych 5 minut), tak ani v prahovém
a prumérném silovém vykonu béhem 30 minutového laboratorniho testu. Nicméné kdyz byly
tyto parametry piepocitdny k télesné hmotnosti, byly nalezeny vyznamné vyS$$i hodnoty
u MTB zévodnikl nez u silni¢nich cyklisti. Kromé toho MTB zévodnici byli hubenéjsi nez
silnicafi.

Pro upfesnéni je prumérna télesna hmotnost prvnich 10 MTB zévodnikii z letnich
olympijskych her 67 kg 4kg. Primérné vyska mezi 176 cm a 180 cm.

Tato hodnota je podobna jako u studie elity v poslednich letech (65 — 69kg). Lee a kol.
(2002) uvadi, ze primérna télesnd hmotnost mistra svéta z let 1997 — 2000 je 60 kg, nicméné
data z roku 2001 uvadi, ze 4 mistfi svéta prokazuji télesnou hmotnost 72 kg a kromée toho dva

vvvvvv

77 kg a 55 kg, coz ukazuje, ze spolu té€lesnd hmotnost a vykon sdm o sob€ nesouvisi.
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Vysledky z Lee a kol. (2002) naznacuji, ze MTB zavodnici maji fyziologické a
antropometrické profily podobné jako vrchati v silnicni cyklistice. Studie Impellizzeri,
Marcora (2007) ukazuje fyzické charakteristiky 15 elitnich MTB zavodnikd oproti 34
profesionalnim silni¢aiim rozdélenych v zavislosti na jejich rolich v soutézich na vrchate
(n=9), rovinové specialisty (n=10) a vSechny terény jezdici silni¢ni cyklisty (n=15). VSichni
tito cyklisté byli testovani dle stejného protokolu, ktery obnasel test na ergometru s pocatecni
zatézi 100 W a s pfidavanim 25 W kazdou minutu. Bylo méfeno VO,max a silovy vykon
vyjadieny v absolutnich i relativnich hodnotach a bylo zjisténo, Ze jak vrchafi, tak vSechen
terén jezdici silni¢ni cyklisté se vyrazné lisi od specialisti. Tyto ndlezy jsou v souladu s
literaturou. Ve skuteCnosti télesnd hmotnost elitnich MTB zavodniki je 65 — 66 kg, u
silnicari jezdici vSe je mezi 68 kg (Padilla a kol. 1999) a 62 — 64 kg u vrchatt (Padilla a kol.
1999, Lucia a kol. 2000). Ze studii vyplyva, ze cyklist¢ - MTB maji fyziologické
charakteristiky podobné vrchaiim a vSechen terén jezdicim silni¢nim cyklistim, coZz je tfeba
vzit v tvahu pfi ptfechodu z off-road zavodu na silni¢ni a naopak (napt. Evans Cadel — vitéz
Svétového poharu a Michael Rasmussen — vitéz mistrovstvi svéta).

Warner a kol. (2002) srovnavéa mineralni hustotu kosti 16 MTB zavodniki a 14 silni¢nich
cyklistl. Pfi normalizaci k télesné hmotnosti ve vSech mistech méteni (bederni patet, kréek
stehenni kosti, velky trochanter a Wardlv trojuhelnik) nasel vys$si mineralni hustotu u MTB
zavodnikl. Vyss$i hustota kosti u MTB zavodnikiti je kvali vyssi stimulaci osteoblasta

zatézovanim nerovnosti povrchu.

Procento télesného tuku stanovené dvéma zakladnimi postupy:

a) kaliperact

b) mérenim pomoci bioimpendance

Mnozstvi télesného tuku métené kaliperaéni metodou vyuziva pro stanoveni mnozstvi tuku
méteni koZznich fas (10), namétené hodnoty se tabulkové piepocitavaji na % celkového
télesného tuku. Metoda je vyhodné pfedevs§im u sportovct tim, Ze umoziuje sledovat i
distribuci podkozniho tuku a pfi opakovaném méteni ptipadné zmény mnozstvi i distribuce.
(Sekera, Vojtéchovsky, 2009)

Mnozstvi tuku stanovené ptistrojem BODYSTAT na zdklad¢ méfeni bioimpedance, je

soucasti komplexniho vystupu poskytujiciho informaci o slozeni téla (procento tuku, vody
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a bezvodé¢ aktivni télesné hmoty). Ptistroj vyuziva software, ktery na zakladé namétenych

hodnot stanovi celkové mnozstvi télesného tuku. (Sekera, Vojtéchovsky, 2009)

vvvvvv

télesnd hmotnost (ATH). Méné& podstatné je méteni dalSich télesnych rozméri, napt. délky
a obvody koncetin a trupu‘ Henke (2007).

Ty slouzi piedevsim pro uréeni somatotypu (té€lesné¢ho typu) a vypovidaji o urovni svalového
rozvoje specifickych silovych ptedpokladut. (Sekera, Vojtéchovsky, 2009)

Stanoveni somatotypti provadime podle Sheldonovy metody z roku 1954. Pies nékteré
nedostatky povazujeme Sheldonovu typologii a typologii vychazejici z tohoto autora za
nejvice vyhovujici, protoZe tato metoda ndm umozinuje pfesn¢ ohodnotit i pfechodné typy,

kterych je v populaci nejvice.

Jednotlivé komponenty somatotypu jsou strucné charakterizovany takto:

Endomorfni komponenta

Prevazuji zakulacené tvary a na pohmat mékké svalstvo s pfemirou tuku. Pfedozadni
diametry a frontalni diametry se sobé& velikosti blizi v oblasti hlavy, krku, na celém trupu a na
koncetinach. Bficho vystupuje pfed hrudnikem. Obvod pasu je vétsi nez obvod hrudniku.
Horni koncetiny vynikaji nad dolnimi. Kratky krk. Obrysy ramen zaoblené. Velka hlava.

Svalovy reliéf chybi. Kratké koncetiny, slabé, pomérné malé ruce a nohy.

Mezomorfni komponenta

Pfevlada masivni svalstvo a kostra, hranatost téla. Ostry svalovy reliéf. Frontalni diametry
jsou velké, sagitalni jsou mensi nez u endomorfa. Trup je té€zky, svalnaty. Koncetiny svalnaté,
masivni, délka je rizna. Silné ptedlokti, zapésti, ruka. Obvod hrudniku daleko ptevySuje
obvod bricha. Hrudnik s rameny je $iroky, trup obycéejné vzptimeny, m. trapezius a deltoideus
jsou mohutné a jasn¢ se rysuji. Délka trupu a délka koncetin neni konstantnim znakem
u mezomorfa. Panev je mohutnad (Sheldon uvadi, Ze uzkd péanev casto zjiSténa u svalové
vyvinutych sportovcil prozrazuje vedle mezomorfni komponenty i vyssi pfitomnost treti

komponenty — ektomorfni). Paze a dolni koncetiny jsou relativné stejn¢ dlouhé.
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Ektomorfni komponenta

Prevazuji znaky gracility, kiehkosti. Slabé kosti, velmi slabé svalstvo. Pfedozadni diametry
malé. Ramena jsou sklesla. Trup je relativné kratky, koncetiny relativné dlouhé, postava neni
vzdy vysoka. Biicho byva ploché. Bederni lordéza na rozdil od mezomorfa je nepatrna
a vysoko umisténd, hrudni kyféza je vétsi. Hrudnik je relativné dlouhy ve srovnani s bfichem.
Je plochy a uzky. Kulatd ramena jsou drzena vpied, kiidlovité odstavajici lopatky jsou casté.

Velmi slaba stehna a slabé paze. (Stépnicka, 1972)

Bez odpovidajici stavby tcéla se nelze pfiblizit v mnoha sportech k vykonnostné nejlepSim
jedincim. OvSem genetické vlohy jsou nesporné, a to ptesto, ze stavba téla sportovce je v
dospélosti dasledkem jeho sportovni ¢innosti. Somatotyp tedy neznamend automaticky
zaruceny uspéch v daném sportu. (Dovalil a kol., 2002)

Pro vytrvalostni discipliny, ke kterym patii horska cyklistika, ovSem plati, Ze jedinci jsou
spiSe Stihli, s niz§i hmotnosti, s minimem podkozZniho tuku, fadi se spiSe k ektomorfim. Nic
vSak neplati absolutné. Jsou zndmi Spickovi cyklisté a to i na horskych kolech, jejichz télesné
proporce se blizi spise mezomorfni komponenté (somatograf 2-5-3.5). Tuto nevyhodu vuci
ostatnim zdarn€ kompenzuji svou silou, rychlosti, obratnosti, nebo technikou jizdy, ktera
v fadé€ situaci rozhoduje. Somatotyp je z velké ¢asti vrozen a zdédén, ale téZ je ovlivnén
zivotnim stylem tj. stravovacimi navyky a pohybovou aktivitou.

(http://www.fsps.muni.cz/kapitolysportovnimediciny/19 1.php)

1.9.2 Spiroergometrie

Pomoci spirometrickych vySetieni se méfi, jak spravné jsou plice schopné nadechnout
vzduch, objem zadrzené¢ho vzduchu plicemi, a jejich spravnou schopnost vzduch vydechnout.
Nejvétsi vypoveédni hodnotu pii tomto vySetieni ma vitalni kapacita plic (FVC), usilovny
vydech za 1 sekundu a maximalni vydechova rychlost. Vysetfeni se provadi ve stoje nebo
vsed¢. Hrudnik se musi volné pohybovat, neni zddouci piedklon ke konci vydechu. Je tfteba
dbat na hladky ptfechod mezi nadechem a néslednym usilovnym vydechem. Doporucuje se
kratka pauza v poloze maximalniho nddechu. VyZzaduji se nejméné tii dechy provedené
s maximalnim Gsilim a spravnou technikou. Bézné chyby pfi manévru usilovného vydechu, na
které musime davat pozor a upozornit jedince, je neuplny nadech, Spatné tésnéni mezi rty
a ndustkem, stlaeni ndustku tlakem chrupu, neni pouzito maximélniho vydechového usili.

(http://www.nempodlesi.cz/obsah/ambulance/spirometrie.aspx)

47



Smyslem testovani je tedy zjistit funkénost srde¢né-ob&hového a dechového systému
a otestovat vykonnost aerobniho a anaerobniho metabolismu. Vykonnost svalstva,
metabolismu a srde¢né — obehového systému se hodnoti na rtiznych submaximalnich stupnich
a pfi individualn€ maximalnim zatizeni. (Neumann, Pfiitzner, Hottenrott, 2005)

Zakladnim testem pro spiroergometrii je stupnovité zatizeni po jedné minuté do maxima.
Tomu by méla odpovidat spravnd volba zatéZového stupné¢ — inkrementu, kterd pro
mladeznické kategorie ¢ini cca 0,5 W/kg, (v praxi od 25 do 35 W), pro dospélé vrcholové
cyklisty cca 0,7 W/kg (vétSinou 50 W). Prvni zatéz zacind od cca 1 W/kg tél. hmotnosti.
Spravna zatéz je nezbytnd nejen pro rozcviceni a dosazeni max. hodnot, ale také pro analyzu
submaximalnich stupii a stanoveni tzv. ,,prahovych hodnot“, které slouzi pro stanoveni
tréninkovych intenzit a objemil. V prubchu testu jsou méfeny parametry obéhové i respiracni.
Je monitorovdna ptfedchozi klidova a zavére¢nd regeneracni (zotavovaci) faze. Déle jsou
méfeny metabolické zmény vnitiniho prostiedi, jako koncentrace laktatu a parametry

acodobazické rovnovahy z tzv. arterializované krve usniho lalic¢ku nebo prstu. (Henke, 2007)

1.9.2.1 Sledované funkéni parametry pri maximalnim testu

1.9.2.1.1 Srdecni frekvence (SF) — maximalni, minimalni

Srdec¢ni frekvence udava pocet uderl srdce za jednu minutu. V disledku tréninku se reakce
organismu posuzovana srde¢ni frekvenci méni. Nésledujici obrazek ¢. 6 ukazuje rozdil
v rozpéti SF u jedné osoby, vlevo netrénované, vpravo po ne€kolika letech tréninku. (Soumar,

Soulek, Kucera, 2000)

180 180 TFmax

160 ANP

120

40 TFklid

48



Obrazek 6 — Vliv tréninku na srde¢ni frekvenci (Soumar, Soulek, Kucera, 2000)

SFmax — pocet srdecnich tepli za minutu pfedstavuje uZiteCny ukazatel trénovanosti
sportovce. Vlivem trénovanosti se maximalni srde¢ni frekvence neméni nebo se miize mirné
snizovat. Maximalni hodnoty pii zatézi prekracuji vétSinou 180 t/min. Dle Soumara (2000)
SFmax zalezi na typologii jedince resp. na vlivu jeho sympatické i parasympatické soustavy.
Jedinci s pfevahou parasympatické soustavy maji maximalni srde¢ni frekvenci kolem 180 -
190 t/min., kdeZto jedinci s pfevahou sympatiku maji maximum kolem 200 — 210 t/min.
S rostoucim vékem hodnoty klesaji.

Neptesny odhad maximalni SF je vyjadiitelny rovnici: 220 — vék = maxSF

SFmin — netrénovany c¢lovék ma klidovou SF vrozmezi 70 - 80 t/min. Vytrvalostnim
tréninkem se klidova SF postupné snizuje az na 40 - 50 t/min. (jsou vSak znami i ptipady s SF
pod 30 t/min.). Klidovou SF je nejlépe méfit rano po klidném pohodovém probuzeni. Zeny
mayji klidovou SF asi o 10 t/min. vys$$i nez muzi, coz plati i pro maximalni SF.

Ranni klidova frekvence je téZ ukazatelem aktudlniho stavu organismu po néaroéném
predchozim tréninku. Pokud je zvySena o vice jak 10 tepd, oproti obvyklym hodnotam, je
nutno uvazovat o nedostatecné regeneraci z ptfedchoziho dne nebo o nastupujicim
onemocnéni. Oba piipady vyzaduji Upravu tréninkového planu nebo zaradit leh¢i trénink.

(Soumar, Soulek, Kucera, 2000)

1.9.2.1.2 Maximalni spotieba Kkysliku (VO;max)

VO,max je maximalni objem pfijmu kysliku vyjadfeny v ml/min/kg t€lesné hmotnosti.
Spotieba kysliku v klidu ¢ini kolem 0,3 1/min, pfi¢emZ jen necelych 20 % piijatého kysliku se
zuzitkuje, zbytek vydychame. Pii maximalnim zatizeni vSak spotieba a vyuzitelnost kysliku
velmi strmé vzristd. VO,max. u primérného netrénovaného mladého muze se pohybuje mezi
3 - 3,5 I/min. resp. 45 - 50 ml/min/kg, u zen mezi 2 - 2,5 1/min resp. 35 - 40 ml/min/kg. Nizsi
hodnoty VO,max u Zen jsou oditvodnitelné vétsim mnoZstvim podkoZzniho tuku, mensi
velikosti srdce a plic v poméru k rozmériim téla a nizsi koncentraci hemoglobinu v krvi.
Spi¢kovi sportovei dosahuji absolutnich hodnot mezi 5 - 7 I/min u muzi a 3,5 - 5 I/min. u Zen.
Vysoce nadprimérné u muzii je mozno povazovat relativni VO,max vyssi nez 70 ml/min/kg
a u zen 60 ml/min/kg. (http://www.sportvital.cz/sport/trenink/vo2-max-meritko-nasi-kondice)

Vysi VO,max ovlivituje kromé genetickych ptedpokladii, které nam byly nadéleny, zejména

vykon srdce a schopnost krevniho ob&éhu prenaset kyslik. U trénovanych sportovct je
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VO,max. omezena i kapacitou plic, protoze malé plice nejsou schopny nasytit kyslikem
zvetSeny objem krve vytlaceny ze srdce. To jakym zpiisobem bude okyslicena krev vyuzita ve
svalech, zavisi na svalové fyziologii (schopnosti svall zuzitkovat kyslik).

Obecné lze fici, ze VO,max. pfepoctena na vahu u rozmérnéjsich a tézsich sportovet klesa.
Zatimco drobni vytrvalci dosahuji hodnoty ptes 80 ml/min/kg, tak mohutni veslafi dosahuji
nejvyse okolo 70 ml/min/kg. Aby bylo srovnani aerobni vykonnosti sportovci riznych vah,

a rozmérl co nejobjektivnéjsi pouzivaji sportovni fyziologové specialni prepocitaci tabulky.
(Carmichaela, Rutberg, 2003)

Vztah mezi vykonem v cross country, maximalnim vykonem, ventilacnim prahem
a laktatovym prahem byl zkouman teprve nedavno ve dvou studiich o horskych kolech.

V prvni z téchto studii u heterogenni skupiny méfili vzriistajicim testem VO,max, P max,
AP a ANP (pridavani 40 W kazdé 4 min) a cas dokonceni oficialniho cross country zavodu
u skupiny zavodnikii s velkymi rozdily ve vykonnosti (v rozmezi 60,5 — 84,7 ml/min/kg ) a ve
vykonu (rozmezi 82,4 az 108.8 min.). Tyto fyziologické parametry byly statisticky porovnany
se zavodnim ¢asem (rozpéti -0,68 az -0,94; p< 0,05). Nejsilnéjsi korelace byly zjistény, kdyz
tyto parametry byly piepocitdny na télesnou hmotnost. (Impellizzeri, Marcora, Rampinini,

2005)

1.9.2.1.2 Maximalni minutova ventilace (Vmax)

Maximdalni minutova ventilace ptedstavuje objem vzduchu, ktery je proventilovan za jednu
minutu. Je urcena velikosti dechového objemu s dechovou frekvenci. Minutova ventilace je
v klidu 5 - 10 I za minutu. Pfi zatézi stoupa az na 150 1 za minutu u muza a u Zen az na 100 1
za minutu.

Ve studii Impellizzeri, Rampinini, Sassi (2005) zjiSt'ovali, zda podobné fyziologické
parametry jsou vhodnymi ukazateli v homogenni skupinég elitnich cyklisti na vysoké trovni
s VO,max (rozmezi mezi 70,8, - 86,1 ml/min/kg) a délkou trvani vykonu v rozmezi 110,8 —
116,6 min. Na rozdil od pfedchozi studie, maximalni parametry vykonnosti urcovali pomoci
vzriistajiciho testu (25 W kazdou min) a nekoreloval jim ¢as dokonceni cross country zavodu.
Pouze fyziologické testy spojené se zdvodnim ¢asem souvisely se silovym vykonem a VO; na
ventilacnim prahu, kdyz byly ptepocitany k télesné hmotnosti (v rozmezi 0,61 — 0,66; p <
0,05). Tyto dvé studie potvrzuji, ze 1 vysoky aerobni vykon a schopnost vyuzit vysoké
procento kysliku jsou pfedpokladem pro Gspésny zavod na horskych kolech. Tyto testy plati
pro hodnoceni aerobni zdatnosti u zavodnikii na horskych kolech a fyziologické parametry by

meély byt vzdy prepocitavany k télesné hmotnosti. Vyznamné korelace mezi laktatem
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a ventilatnim prahem a ¢asem zavodu naznacuji, ze vysoce rozvinuté kapacita plic je
dualezitou fyziologickou vlastnosti u zavodnikti na horskych kolech.

Hodnoty VO,max uvedené v literatuie jsou u elitnich MTB zavodniki podobné, odhaluje
Padilla a kol. (1999), jako u vrchati silni¢nich cyklisti - 80,9 ml/kg/min a silni¢nich cyklist
nespecialistt - 78,9 ml/kg/min.

1.9.2.1.3 Tepovy kyslik (O tep)

Tepovy kyslik je podil VO,/SF (ml/min.). Uddva mnozstvi kysliku pieneseného jednim
srde¢nim stahem do krevniho ob¢hu. Ukazuje na ekonomiku prace srdce a transportni
schopnosti ob¢hu.

Klidové hodnoty jsou kolem 5 ml O,, maxima u netrénovanych muzii dosahuji zatéZové
hodnoty asi 15 — 16 ml, u Zzen 10 — 11 ml. U vytrvalostnich sportli s velkym srdecnim
objemem (maratdnci, veslafi) dosahuje tepovy kyslik hodnot 30 — 35 ml O,

(http://www.sportvital.cz)

1.9.2.1.4 Dechova frekvence (DF)

Dechova frekvence je mnozstvi vdechti za minutu. Klidova hodnota u dospé€lych ¢ini asi 14 -
16 vdechii/min., u sportovcii vlivem zvyseného dechového objemu i méné€ nez 10 vdechti/min.
(http://www.sportvital.cz)

U Zen byva vétsi nez u muzi. Pii lehkém zatiZeni se DF pohybuje mezi 20 — 30 vdechl/min,
u tézké prace je mezi 30 — 40 vdechy/min a pii max. zatizeni dosahuje hodnot az mezi 40 — 60

vdechl/min. (Havli¢kova a kol., 2008)

1.9.2.1.5 Laktat

Laktat je soli kyseliny mlééné a je vysledkem anaerobnich dé&t ve svalové buiice,
metabolismu pracujiciho svalu. Koncentrace laktatu je pomérné objektivnim ukazatelem
piedchozi intenzity cvi¢eni. Dlouhodobé sledovani zmén hladiny laktatu pii zatizeni je
vyznamnym ukazatelem zmén v organismu a zmén vykonnosti. Hodnoty 1,8 - 2 mmol/l
dosahujeme pii aerobnim zatizeni, dlouhodobé vytrvalostni jizd€, vys$i hodnoty okolo 4
mmol/l znamenaji praci na urovni anaerobniho prahu. Hodnot nad 6 mmol/l dosahujeme pfi
jizd¢ maximalni intenzity. Maximalni hodnoty laktatu v krvi se pohybuji okolo 15 mmol/I.

Laktat se méfi odbérem z kapildrni krve (usni lalicek nebo prst) a méten piistroji.
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Pro srovnani laktatovych kiivek obr. 7: u profesionala i pomérné¢ vysoké hodnoty zatizeni
maji malé zmény v odezvé organismu, ANP klesa az ke 3 mmol/l; amatér - hobby cyklista —
pii zvySovani zatizeni je zpocatku odezva organismu relativné mala, az po zlomu dochazi
k prudkému zvySovani hodnot laktitu; netrénovany cyklista — na prib¢hu grafu mizeme
vidét zlom nékde na 70 W, tj. na nizké urovni, se zvySovanim zatéze prudce stoupa kiivka, pti
nizké zatézi mame vysoké hodnoty laktatu. (Landa, 2005)

Laktatovd kfivka
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Obrazek ¢. 7: Laktatova kiivka

Nameétfend koncentrace laktdtu zavisi na jeho pronikani ze svalovych bunck do
mezibunééného prostoru a na jeho odbouravani nékterymi organy (jatra, svaly, srdce
a ledviny). Zatimco se u kratkodobych vykont laktdt hromadi, u delSich vytrvalostnich
vykoni je tomu jinak. V tomto ptipad¢ je tvorba a odbouravani laktatu v rovnovaze, hovotime
o ,,Steady State* stavu. Z diagnostického hlediska je dilezita hladina laktatu pravé i pii tomto
stavu. Sportovni vykonnost ovliviiuje rychlost odbouravani laktatu, takze trénovany sportovec
odbourava pii odpoc¢inku 0,5 mmol/l laktatu za 1 minutu, zatimco netrénovana osoba jen 0,3
mmol/l laktatu. Méné trénovany sportovec potiebuje pro odbourdni laktatu delsi dobu.
(Neumann, Pfiitzner, Hottenrott, 2005)

Vyvoj profilu laktatové kiivky se vysvétluje do znacné miry rozdily v rozlozeni intenzity
v tréninku. Trénink na 2 mmol krevniho laktitu hraje dilezitou roli pfi zlepSovani
maximalniho vykonu ve vztahu ke krevnimu laktatu. Nadmérny trénink blizko laktatovému
prahu muze i negativné ovlivnit vyvoj laktatového prahu, jak ukazuje studie Guellich, Seiler
(2010).

Podle studii Impellizzeri a kol. (2002) a Stapelfeldt a kol. (2004) musi zavodnici MTB
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volit jinou strategii tempa v zavod¢ oproti silni¢énim cyklistim. U zavodniki MTB naméfili
SF blizkou maximu uz brzy po startu zavodu. Pocatecni faze zavodu cross country oproti
zavodu silniénimu je rozhodujici pro cely vykon.

Po této pocatecni fazi ve velmi vysoké intenzit€é méa SF tendenci klesat soub&ézné s nartistem
meziCasu. Pokles intenzity zatizeni pfi simulovaném cross country zavodé¢ (3x 10 mil ve
vedru) byl demonstrovan podle Winga a kol. (2004) pomoci méteni krevniho laktatu. Autoti
namé&fili hodnoty mezi 8,1 a 9,1 mmol/l po prvnim kole, které klesly v poslednim na hodnoty
5,7 — 6,0 mmol/l v kole poslednim. Obdobny pokles koncentrace krevniho laktatu byl
naméien u péti zavodnikl italského narodniho tymu na horském kole béhem cross country
zavodu trvajicich 145 min. Hodnoty krevniho laktatu byly 10 - 11 mmol/l po prvnich 45
minutich zdvodu a 4 — 4,5 mmol/l v poslednich 20 minutach zdvodu. Uvedené hodnoty
laktatu v krvi potvrzuji pokles intenzity zatizeni métené SF, ale také naznacuji vyznamny

podil anaerobniho metabolismu na energetickém kryti pfi cross country.

1.9.2.1.6 Anaerobni prah (ANP)

Anaerobni prah je bod, ve kterém kyselina mlé¢na zac¢ind hromadit ve svalech. Jeho hodnota
je nékde mezi 80 % a 90 % své maximalni tepové frekvence, a je ptiblizné€ o 40 tepli vyssi nez
aerobni prah (http://www.brianmac.co.uk/enduranc.htm).

Na jednu z nejpouzivanéjSich definic ptiSel Costill (1970), ktera tika: ,,anaerobni préh je
maximalni intenzita konstantniho zatiZeni, pti které je jest€ v rovnovaze tvorba a odbourdvani
krevniho laktatu®.

V odborné literatufe jej také mizeme najit naptiklad jako ,,metabolicky prechod” nebo
»stresovy prah®. Charakteristika anaerobniho prahu dle Virua a kol. (2001) a Plachety a kol.
(1999) je ptechod mezi aerobnim a anaerobnim krytim energetickych naroki. Jinymi slovy
jej mizeme také charakterizovat jako urcité procento VO,max, pii kterém je narusSen
rovnovazny stav mezi tvorbou laktatu jeho odstrafiovanim z pracujicich svali do krve.
V tomhle okamziku neni mozné naristajici hladinu laktatu metabolizovat, tim padem jeho
mnozstvi v krevnim fecisti vyrazn€ narlstd. Teoreticky mizeme anaerobni prah oznacit za
jakousi hranici, na které mizeme udrzet neptetrzity pracovni vykon. Ve skuteCnosti to ale
neni mozné vhledem k vycerpani glykogenu déle nez ptiblizn€ 90 min.

Zatizeni v zavodnim okruhu cross country naznacuje, Ze zavodnici by méli mit schopnost
udrzet vysoké zavodni tempo po delsi dobu. To bylo potvrzeno i v n¢kolika studiich
ventilaéniho prahu a laktatového prahu. Wilber a kol.(1997) ukazuje laktatovy prah u tymu

narodni crossové federace, intenzita zatizeni odpovida 77 % VO,max. Podobn¢ uvadi
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Impellizzeri a kol. (2002) intenzity laktatového prahu, odpovidaji 75 — 77 % a 85 - 89 %
VO,max u zdvodniki MTB. U $picky australskych zavodnikt uvadi Lee a kol. (2002)
laktatovy prah, ktery ur¢uje pomoci modifikované D - max metody, coZ odpovida 86 %
VO;max. Vysoka intenzita pro respiracni prah byla hlasena téz u MTB zavodniki. Tyto
hodnoty ventila¢niho a laktatového prahu jsou podobné i u profesiondlnich silni¢nich cyklistu.
Bez ohledu na metodické rozdily, vSechny studie ukazuji, ze MTB zavodnici vyuzivaji
vysoké procento maximalniho aerobniho vykonu k intenzivni a dlouhotrvajici praci, ktera je
pozadovéna v zdvod¢ cross country.

Ackoli anaerobni vykon a kapacita jsou dulezité pro splnéni fyziologickych pozadavki
zavodul v cross country, tak do dneSniho dne se této oblasti vénovala pouze jedna studie.
Baron (2001) porovnaval narodni a mezinarodni MTB zavodniky se skupinou studentf.

Jak se dalo o¢ekavat, tak pfi vzristajicim testu (pfidavani 40 W kazdé 4 minuty) méli MTB
zavodnici vy$si VO,max, maximalni silovy vykon a silovy vykon na tirovni anaerobniho
prahu nez studenti. Mimo jiné nalezli vyznamnost meziskupinovych rozdilti v anaerobnim
vykonu (14,9 W/kg oproti 13,3 W/kg), ktera byla naméfena béhem 10 vtefin izokinetického
cyklistického testu rozlisnych kadenci. Data odhalila u 6 MTB z&vodnikli podobny Spickovy
vykon 14,2 W/kg. Opét tyto zavery naznacuji, ze by anaerobni vykon mél byt dale zkouman,
protoze muze mit vliv na trénink a testovani MTB zavodniku.

Z nyn¢jSich poznatki a studii miizeme dnes bezpecné fici, ze anaerobni prah je individualni
zalezitosti. Dfive uddvand hodnota 4 mmol/l laktatu, na které byl anaerobni prah definovan,
neni pfesnd. S novymi vyzkumy a modernimi metodami piiSel i poznatek, ze hladina laktatu
se na anaerobnim prahu pohybuje v rozmezi 2,5 — 7 mmol/l, v n¢kterych ptipadech byly
dokonce naméteny i hodnoty vyssi. VySe anaerobniho prahu je zavisla také na metabolickych
a nervosvalovych adaptacich. Namétené hodnoty vySe anaerobniho prahu se ve vysledku
mohou velice lisit v zavislosti na prostfedi, ve kterém je test provadeén, a také na svalovych
skupinach, které pii test zapojujeme. Tzn., hodnoty zjistované v laboratofich na cyklistickém
trenazéru se ve vysledku mohou radikalné liSit od hodnot namétenych pii bézeckém vysetteni
na draze ¢i terénu. DalSi nepfesnosti ve vysledcich nam pfinasi zapojeni jinych svalovych

skupin, nez je pro dany sport typické.
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2. Metodologie
2.1 Cil Prace
Cilem této prace je kazuisticka studie (intenzivni hloubkova studie konkrétniho ¢lovéka
a jeho situace a problému) na zéklad¢ interview, tréninkovych denikii a laboratornich testa.
Timto zpisobem vyhodnotit vykonnostni rist a tréninkovou zatéz u zavodnikii Terezy

Hutikové a Michala Talavaska v disciplin€ cross country.

2.2 Ukoly prace
1. prostudovat odbornou literaturu
2. provést interview se zavodniky
3. vyhledat zaznamy jejich tréninka a dalSich specifickych hodnot
4. statisticky zpracovat data

5. vypracovat zavérecnou praci

2.3 Metody prace

Tato prace je kvalitativnim vyzkumem, kdy jsem vyhleddval a analyzoval jakékoliv
informace, které piispély k osvétleni otazek tykajici se tohoto problému. Provadél jsem
deduktivni a induktivni zavéry. Sbér dat a jejich analyza probihala v delSim casovém
intervalu. Vybiral jsem na zéklad€ svych ivah a pozorovani vybranych jedinct, provedl jejich
analyzu a rozhodl se, kterd data potfebuji. Své domnénky a zavéry jsem stale prezkoumaval,
oveétoval jejich popisnou, interpretacni nebo teoretickou validitu. Hlavni ukolem bylo
objasnit, jak se zavodnici v daném sportovnim prostfedi a situaci citili a chovali, pro¢ jednali
uréitym zpisobem a jak organizovali své vS§ednodenni aktivity a interakce. Konstruoval jsem
obraz, ktery ziskaval kontury v prubéhu sbéru dat a poznavani jeho ¢asti. Vytvarel jsem
podrobny popis toho, co jsem pozoroval a zaznamenal. Snazil jsem se nevynechat nic, co by

mohlo pomoci vyjasnit situaci.

2.3.1 Metoda interview
Metoda rozhovoru je shromazdovani dat zalozené na pfimém dotazovani, tj. verbalni
komunikaci vyzkumného pracovnika a respondenta. (Strauss, Corbinova, 1999)
Metoda rozhovoru je charakterizovdna pfimou socialni interakci. Pravé odtud vyplyvaji jeji
vyznamné moznosti. Navazani osobniho kontaktu usnadiiuje hloubéji proniknout do motivi

a postoji respondentd. Je pruzna, da se prizptisobit zvlastnostem rtiznych situaci, slouzi
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k hlubsimu objasnéni kontextu a divodl odpoveédi. Zaroven lze pii této metodé zachytit nejen
sd¢lovana fakta, ale i nékteré vnéjsi reakce dotazovaného, a podle nich pohotové usmériiovat
rozhovor potfebnym smérem. (Strauss, Corbinova, 1999)

V diplomové praci jsem pouzil individudlni, nestandardizovany, zjevny a jednorazovy
interview se zkoumanou dvojici sportovcil, abych se dopatral podrobnosti o sportovnim

zivotopise zkoumanych jedincti.

2.3.2 Metoda komparativni
Komparativni metoda je podstatou srovnavacich disciplin. Pfi této metod¢ porovnavame
vysledky nékolika pozorovani a vyvozujeme z toho zavéry. Tato metoda se stala zakladem
pro systematiku = klasifikaci. Srovnavani je mozZzno provadét zhlediska kvalitativniho
1 z hlediska kvantitativniho.
Srovnavani lze charakterizovat jako vyklad shod, podobnosti a rozdili mezi nékolika jevy,

skute¢nostmi a jejich hodnoceni podle vytyceného hlediska.

Postup pfi srovnavani:
- ziskani informaci,
- studium a tfidéni informac¢niho materialu,
- vlastni srovnavani,

- syntéza, teoretické a praktické zavéry

V této diplomové praci je pouzit panelovy typ vyzkumu. Timto zpisobem jsou zobrazeny
urCité jevy na stejném misté s obdobnym kontingentem osob v riizné podob¢. Proménlivou
veli¢inou je zde cas. Panelové vyzkumy zahrnuji prvky historické metody, zaméfené na
vyzkum dynamiky a logiky vyvoje zkoumanych jevi. ( Stumbauer, 1989)

Posouzeni ristu vykonnosti a tréninkového zatizeni bylo zaméteno na 5 — 6leté obdobi
(roky 2001 — 2006) tréninkového procesu u zkoumané dvojice zavodnikli na horském kole.

Zaznamy rocnich tréninkovych cykld, které mi byly poskytnuty, jsou vedeny samotnymi
sportovci, které odevzdavaji ke kontrole a zpracovani jejich trenérovi. Jednd se o piesné
zaznamy jednotlivych tréninkovych ukazatelt, které byly zaznamenavany mesi¢né€ a rocné, ze
ukazatelli je vytvofen piehled o tréninkové zatézi zkoumanych sportovcl, pomoci grafii
a tabulek. Pozornost byla vénovana tréninkovym ukazatelim, které se nejvyznamnéji odrazeji

na vykonnostnim rtstu zavodnika na horském kole.
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3. ANALYTICKA CAST

V této Casti se vénuji podrobnému charakterizovani dvou velice nadénych a uspésnych
mladych zavodnikii na horkych kolech. V kapitolach 3.1 a 3.2 se vénuji podrobnému
sportovnimu zivotopisu obou sledovanych borcti. V zavéru kapitol uvadim pirehled

Prvni sledovanou osobou je ,bikerka® Tereza Hufikova, asi nejvétsi talent nasi zenské
cyklistiky v soucasnosti, ktera uspéla nejen na doméci, ale i na zahranicni scéné v zavodech
horskych kol. Druhym v potadi je byvaly reprezentant na horskych kolech Michal Talavasek,

ktery doséahl fady uspéchti piedevs§im na domaci scéné v juniorské kategorii.

3.1 Sportovni vyvoj — Tereza Hurikova
Tereza Hutikova se narodila 11. 2. 1987 ve Vimperku. Vliv na jeji sportovni riist a zaméteni
m¢eli oba rodice, ktefi jsou sportovné zalozeni. Jsou absolventi FTVS, byli aktivni sportovci
a dlouhodobé pracuji s mladezi v riznych oblastech sportu. Dodnes pracuji jako ucitelé
télocviku na vimperském gymnaziu a jeji otec se podili na tréninku mladych cyklistickych
nadéji na vimperském sportovnim gymnaziu. Odmala tedy davali Tereze vSeobecné zaklady
ve sportu a dovedli ji k prvnim soutézim a uspéchiim. Tereza tedy méla diky rodicim kladny

vztah ke sportu odmalicka.

3.1.1 Etapy sportovniho tréninku

Etapa sportovni predpiipravy

Uz vroce 1989 absolvovala své prvni zavody v béhu pii dni déti. Podobnych soutézi se
zucastnila kazdoro¢né pti nejriiznéjSich pftilezitostech. V roce 1993 pii podobné prilezitosti
jela prvni zavod na kole.

Z dalSich sportli se Tereza vénovala na zakladni Skole gymnastice, spolecenskému tanci,
chodila do krouzku mazoretek, s rodi¢i provozovala pési a vodni turistiku, casto chodila
bruslit, jelikoz jeji otec vedl svého ¢asu mimo jiné 1 mladé hokejisty, Casto lyZovala na

bézkéch i na sjezdovkéch.

Etapa zakladniho tréninku
Ve treti tiid€ zacala s bézeckym lyZovanim ve vimperském Ski klubu a zde dosahla i prvnich

uspéchill na okresni a krajské urovni. Vétsinu zavodu ve své kategorii vyhravala. Ve Ski klubu
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se vénovali kromé lyzi i béhu, cyklistice a dal§im sportim, ¢imz byla zajisténa pro Terezu
vSeobecna sportovni ptiprava. Zde sportovala az do roku 1998, kdy byla zafazena do
pifipravky a sledovani sportovniho gymnazia ve Vimperku. Ve Vimperku se zlcastiiovala
mistniho seridlu v zdvodech na horskych kolech, kde se méfila se svymi kamarddkami
a vétsinou vyhravala, coz ji samoziejmeé bavilo a chtéla proto zavodit i vyhravat dale.

V roce 1999 absolvovala Tereza prvni zavody na horském kole pti Ceském pohéru (dale jen
CP) v kategorii mladsich zakyn. V roce 2000 byla zatazena do sportovniho centra mladeze ve
Vimperku, zaméfeného na cyklistiku a absolvovala ¢esky pohéar horskych kol v kategorii
starSich zakyn. Dale zGstavala predevs§im lyzatkou a z tréninku zimni lyzatské ptipravy tézila
v cyklistické sezong. Prvni zavod CP v kategorii star§ich Zakyii jela na Kutné hofe kde
skoncila na 6. misté. V dal$im zadvod¢ na Zadové jela na domdci trati a tento zavod jiz
vyhrala. V tomto roce vyhrala celkové potadi CP a stala se také mistryni republiky na
horskych kolech v kategorii star§i zakyné. Pfes zimu déle zavodila na lyzich a vyhravala
vétsinu zadvodd na krajské trovni. Trénink na lyzich dal Tereze dobry zaklad v rozvoji

vytrvalostnich, silovych a silové vytrvalostnich schopnostech.

Etapa specializovaného tréninku

Pted sezonou v roce 2001 Tereza prodélala na podzim zanét Achillovych §lach a z toho
pramenil dlouhodoby tréninkovy vypadek dlouhy tii mésice. Toto omezeni zfejmé pramenilo
z kratkodobého ptetiZeni pti prechodu z cyklistické sezony do bézecké ptipravy na lyzatskou
sezonu, coz napomohlo k upfednostnéni cyklistiky jako hlavniho sportu a z toho pramenici
preferovani cyklistiky v celoro¢nim tréninkovém planu. I pfes tento tréninkovy vypadek
Tereza opét vyhrala celkové CP a obhajila titul mistryné republiky ve star$ich Zakynich.

Na vimperské sportovni gymnazium se zaméfenim na cyklistiku byla Tereza pfijata v roce
2002. V tomto roce zavodila v kategorii kadetek. Vyhrala CP a mistrovstvi republiky (dale jen
MR) a vzhledem k jeji vykonnosti byla nominovana na Mistrovstvi Evropy (dale jen ME)
v kategorii juniorek, kde startovala jako jednorazové postarSend kadetka a pii svém prvnim
velkém mezindrodnim zavodé skoncila na 9. misté. V témzZe roce absolvovala i prvni vétsi
zavody na silnici, ¢asovku a silni¢ni zdvod jednotlivkyi a oba vyhréla.

V sezoné 2003 byla Tereza postarSena do kategorie juniorek. Tento krok byl konzultovan
s Iékafem a metodikem svazu cyklistiky. Dospélo se k ndzoru, ze Tereza je opravdu na
vysokém stupni vykonnosti a biologicky byla také uz na stupni juniorek.

V roce 2003 skoncila v zimé¢ na MR na lyzich na 3. misté pii zdvodé na 7 km klasicky.

V predchazejicich sezoénach se na lyzich pohybovala v celorepublikovém zebticku okolo 20.
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mista. Stala se mistryni republiky v kategorii juniorek na horskych kolech a vyhrala CP, byla
druha na MR v €asovce na silnici. Na silnicnim etapovém zavod¢ v Litvé vyhrala ¢asovku.
Na ME horskych kol ziskala 2. misto.

V sezéné 2004 Tereza prodélala v zimé zapal plic a 2 mésice netrénovala, ale v prib&hu
sezony se ji podafilo tréninkové manko uspéSné dohnat. V roce 2004 byla na Mistrovstvi
svéta (dale jen MS) horskych kol tfeti a druha na ME a ziskala zlatou medaili na MS
v ¢asovce na silnici ve Veroné. Stala se mistryni republiky na horském kole, v casovce
jednotlivkyn i dvojic a v silni¢nim zavod¢ jednotlivkyn.

V roce 2005 se Tereza stala mistryni svéta na horskych kolech v Livignu. Byla stfibrna na

MS v casovce jednotlivkyi na silnici.

Etapa vrcholového tréninku

V roce 2006 obsadila Tereza v kategorii elite pod 23 let 2. misto na ME a 4. misto na MS.
Co se tyka dalsich cili a pland, tak hlavnim cilem je, dostat se do absolutni svétové $pi¢ky na
horskych kolech 1 v ¢asovce na silnici, nominovat se v téchto disciplinach na olympijské hry
v Pekingu v roce 2008 a skoncit nejhlife v prvni polovin€ startovniho pole. Na horskych
kolech je viak pro Ceskou republiku vyhrazeno jen jedno nomina¢ni misto ve startovni
republice a Tereza ma doma zdatnou konkurentku v osob¢ Katetiny Nash HanuSové.
V ptedchazejici sezoné, ktera bude nominacni, chce tedy uspét na MS a ME ziskem nékterého
z cennych kovu v kategorii elite, zeny do 23 let, coz by byl jeden z krok k GspéSné nominaci
na OH. V jednotlivych zavodech Svétového pohdru se chce v kategorii elite Zzeny umistit
stabiln¢ do 20. mista a v ndrodnostnim zebficku v discipliné horska kola se dostat do 20.
mista na svété. Na OH v Londyné chce potom dopadnout co nejlépe a ulovit dalsi z medaili.

Tereza je dle slov jejiho byvalého trenéra Jiftho Lutovského vytrvalostni typ, coZ ji jisté
v této discipliné pomaha. Vytrvalostni predpoklady ziskala po rodi¢ich, i diky pfipravé
v mlad$im véku podnikdnim vyletli na kole, lyzich, lyzafskou a s tim souvisejici bézeckou
piipravou. Z pocatku ji schéazela technika jizdy na horském kole, kterou se musela naucit
a stale je nutno se této dovednosti pritbézné vénovat. Na ¢em je naopak nutno vice zapracovat
jsou rychlostni schopnosti, zejména dynamika a celkové nabuzeni na zacatek zavodu, aby se
hned od startu dostala na pfedni pozice, coz je v zavodech horskych kol velmi dilezité, ve
smyslu udrzeni kontaktu a tempa se Spickou. Na téchto schopnostech pracovali v télocvi¢né,
posilovné a na draze (hladkém cyklistickém ovalu) na ktery Tereza ptes zimu dojizdéla kazdé
pondéli vtydnu do Prahy. VSeobecnd piiprava v télocvicné a posilovné Tereze trochu

schazela, z diivodu sportovani s rodi¢i prevazné venku v piirod¢.
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Postavou je Tereza ektomorf. Charakterizoval bych ji jako mirného flegmatika s velkou
davkou zdravého sebevédomi, které je ve sportu urcité dobrym piedpokladem k tspéchu.
Je cilevédoma a ctizddostivd a ma spravny tah za svym cilem. Myslim si, Ze uz lze nyni
bezesporu tvrdit, Ze je podobnym sportovnim talentem, jako byla v jejich letech napf. naSe
veleuspésna lyzarka Katefina Neumannova, ktera je kromé jiného také absolventkou
vimperského sportovniho gymnazia. Pokud se ji podafi udrzet a jesté¢ vice rozvinout svoji
sportovni vykonnost, neztrati motivaci, bude stale véd¢et, ceho chce dosdhnout, a nepiijdou
zadné velké zdravotni komplikace, mizeme piedpokladat dalSi velikou sportovni osobnost

naseho, potazmo cyklistického sportu.

3.1.2 Ciselné znazornéni tréninkovych ukazatelii — Tereza Huiikova
Ukazatele v tabulce byly zjistény ze zaznamt za jednotlivé rocni tréninkové cykly. V tomto
pfipadé za sezony 2001 — 2006. V nékterych sezonach chybély tdaje celkovych kilometri
a hodin absolvovanych na silnici, horském kole (dale jen MTB) a trenazéru, a proto jsou

v sezonach, kde tyto udaje nechybi uvedeny v tabulce jen jako ptiklad pro pfedstavu.

Tabulka €. 3 Tréninkové ukazatele v priibéhu 6 — ti sezén

rok 2001 | 2002 | 2003 | 2004 |2005 |2006
km/rok celkem 3200 [ 6319|7994 | 11423 | 10563 | 14341
km/rok silnice 4406 | 7642

km/rok MTB 1944 | 2300

trenazér km 845 | 1481

zavodni km 176 | 447 (993 | 1113 | 1109 |2540
dny zatizeni 194 | 258 |264 | 246 261 283
jednotky zatiZeni 231 | 287 |323 |316 321 349
dny zdravot. omezeni 82 31 36 52 15 69
pocet odtrénovanych hodin | 264 | 459 | 489 | 549 614 708
pocet hodin SKP 155 287 317 |395 405 568
(specialni kondi¢ni

piiprava)

pocet hodin OKP 109 | 172 | 172 | 154 209 140
(obecnd kondi¢ni piiprava)

silnice/hod. 47 142 263 296
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MTB/Hod. 103 | 136 104 184
trenazér/hod. 5 10 37 74
pocet hodin regenerace 26 19 49 125 188 199

3.1.3 Prehled vysledkaii:

rok 2002: (kadetka, 15 let)
0 9. misto ME Curych Svycarsko (kat. juniorky)
o 1. misto EP Graz Rakousko (kat. juniorky)
o 1. misto MCR MTB
o 1. misto CP celkové
rok 2003: (juniorka, 16 let)
o 2. misto ME Graz, Rakousko
o 3. misto SP Kaprun, Rakousko

o 1. misto Polsky pohar

o 21. misto Litva — etapovy zavod — silnice + 1. misto ¢as. jednotlivkyn

o 1. misto MCR MTB
o 2. misto MCR silnice — ¢asovka jednotlivky
o 1. CP celkové MTB
o 3. misto CP celkové silnice
rok 2004: (juniorka, 17 let)
o 2. misto ME MTB Walbrzych, Polsko
o 3. misto MS MTB Les Gets, Francie

o 1. misto MS silnice ¢asovka jednotlivkyn Verona, Italie

012. misto MS silnice hromadny zavod Verona, Italie
o 1. misto MCR MTB
o 1. misto MCR silnice ¢asovka
o 1. misto MCR silnice ¢asovka dvojic
o 1. misto MCR silnice hromadny zavod
o 1. misto CP celkové MTB
o 1. misto CP celkové silnice
rok 2005: (juniorka, 18 let)
o 1. misto MS MTB Livigno, Italie
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2. misto MS silnice ¢asovka jednotlivkyn, Oberwart , Rakousko
8. misto MS silnice hromadny zdvod Oberwart, Rakousko
o 4. misto ME MTB Kluisbergen, Belgie
o 3. misto CP silnice juniorky
o 1. misto MCR MTB
rok 2006: (elite — pod 23 let, 19 let)

o 2. misto ME MTB Chies d"Alpago, Italie, Zeny elite do 23 let

O

4. misto MS Rotorua, Novy Z¢land Zeny, elite do 23 let

o

11. misto celkové CP silnice Zeny

O

1. misto MCR Zeny

o

32. misto celkové SP Zeny

3.2 Sportovni vyvoj — Michal Talavasek

Michal Talavasek se narodil 5. 9. 1984 ve Frydlantu nad Ostravici. Jiz v ranném détstvi jej
postihl nedostatek imunoglobulinu a v dusledku toho byl stale nemocny a stravil téméi dva
roky v nemocnici. Lékati tvrdili, Ze v podstaté nesmi vyvijet jakoukoli zatéz na svij
organizmus. Byl také silny alergik na prach a pyl. Postihla jej dokonce hypertrofie pravé
komory srdce. Rodi¢e s nim navstévovali riiznd zdravotnicka zafizeni, 1ékate, lazné apod.
Pomohl mu az MUDR. P. Dudek., ktery tvrdil: “Délej, na co mas chut, rozhodné se
nevyhybej béznym détskym aktivitdm*. A diky konzultacim a sledovanim Michalova vyvoje,

rostl a vyvijel se jako kazdé bézné dité. Postupem Casu se stal odolng;jsim.

3.2.1 Etapy sportovniho tréninku

Etapa predsportovni pripravy

S rodi¢i Michal absolvoval ptedsportovni piipravu zaméfenou na vSestrannost. Podnikali
vylety do pfirody, naucil se jezdit na kole, Casto jezdil na sjezdovych lyzich. Na zékladni
Skole navs$tévoval mnoho zajmovych krouzkd, u kazdého znich vydrzel kratce. Byla to
gymnastika (od 8 let do12 let), fotbal (od 9 let do 11 let), volejbal (od 13 let do 15let), ktery
hral za Skolni sportovni klub. V kazdém z téchto sportti byl lehce nadprimérny, ale vSiml si,

7e mu vyhovuje vytrvalostni sport.
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Etapa zakladniho tréninku

Velice rad béhal, coz se projevovalo na vykonnosti pii TV. Od 7. tiidy absolvoval Skolni
zavody v behu a posléze i mimoskolni soutéZze. UZ tehdy mu nebylo lhostejné, na kterém
mist¢ skon¢i, chtél vyhravat. Na zékladni Skole zdolal mnoho rekordd na 1500 m a 3 km.
Na vétsich soutézich, jako napt. krajska kola, nebyl nikdy na stupnich vitézi. V béhu se
posléze zucastnil zavodu i v klubové ptislusnosti, také bez vétSich uspécht. Bylo to z jednoho
prostého diivodu: Michalova ptiprava neméla hlavu ani patu, délal jen to, co jej v danou chvili
bavilo. Mezi dal§imi sportovnimi aktivitami, které rad provozoval, se objevil také motokros,
ktery délal jen pro zabavu, na vypljéené motorce. Tato priprava mu zcela jist¢ pomohla
k dobré¢ technice jizdy na horském kole.

Se sportovnim tréninkem se prvné€ setkal vroce 1998. Pro zavody na horském kole jej
nadchnul jeho stryc, ktery byl uspéSnym veteranskym reprezentantem v horské cyklistice.
Prvni zavody na horském kole absolvoval Michal v roce 1998. Z pocatku zavodil bez vétSich
uspécht, ale v zimé zacal 2 — 3krat tydné trénovat. A to se na jate 1999 projevilo. Pravidelné
se na zavodech umistil okolo 10. mista a 1épe. A tak se rozhodl, Ze postoupi o stupinek vyse
a zkusi Cesky pohdr MTB (dile jen CP) v jeho vékové kategorii kadet. Prvni zavod byl
v Olomouci, kde se ptekvapivé umistil do 15. mista. To mu dodalo dals$i motivaci k tréninku.
Béhem tohoto roku absolvoval mnoho zavodu, avsak bez vétsiho vysledku.

Rok 2000 byl zlomovy. Absolvoval cely CP MTB, kde se v celkovém potadi umistil
na 5. misté, ale predeviim tomu predchazely dva stéZejni vysledky: CP Zadov — 3. misto,
Mistrovstvi ¢eské republiky (dale jen MCR) Velké Losiny 3. misto. Na Mistrovstvi Slovenska
(dale jen MSR) v Kosicich se v kategorii kadet umistil také na 3. misté. Byl zatazen do
Sportovniho centra mlddeze ve Frydku Mistku. Rodi¢e se Michaliv talent snazili nabidnout
do taborského cyklistického klubu CT Budvar pod vedenim Stanislava Bambuly. OvSem
tehdy jesté bez Uspéchu. Na podnét stryce a diky pomoci rodict se Michal pfihlésil v roce
2000 k pfijimacim zkouskam na sportovni gymnédzium do Vimperka a v 1été absolvoval Bike
camp na Zadové, ktery kazdy rok porada Bike klub Vimperk. Michal se poté rozhodl pro
dosud nejvétsi zlom v jeho Zivoté — odejit 450 km od domova na Sportovni gymnéazium ve
Vimperku. Nikdy toho nelitoval a litovat nebude, pobyt jej vrhnul na Upln¢ jinou dréhu
zivotem nez ostatni vrstevniky. A ve Vimperku zacala i Michalova vrcholova sportovni

ptiprava.
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Etapa specializovaného tréninku

Skolni rok 2000/2001 byl prvnim rokem na vimperském gymnaziu. Trenérem se stal Jifi
Lutovsky. Zacal trénovat 6 dni v tydnu. Na jafe roku 2001 pfi soustfedéni v Toskansku se jiz
projevily rozdily v trénovanosti. Tyden po ukonéeni soustfedéni absolvoval prvni CP
v Olomouci v kategorii junior. Piekvapivé s obrovskym naskokem vyhral. Tento vysledek
Michala motivoval k dalsi praci a diky tomu se dostal do reprezenta¢niho druzstva. Postupné
byl nominovan na Mistrovstvi Evropy (dale jen ME) a Mistrovstvi svéta (dale jen MS).
V sezéné 2001 zacal Michal pocitovat bolest v pravé noze, kterd jej pozdéji zacala limitovat
v tréninku v zavodech. Na snizeni této bolesti m¢l naordinované posilovaci a vyrovnavaci
cviky, jelikoz se zdalo, ze pfiCinou téchto zdravotnich problémt mize byt Spatny posed na
kole a ztohoto divodu nerovnomérné zatézovani svali dolnich koncetin a zbythovani
pravého stehna, coz se uplné nepotvrdilo.

V roce 2002 obsadil Michal n&kolik pozoruhodnych umisténi: vyhral celkové CP MTB
v juniorech, jeden dil Evropského poharu (dale jen EP) MTB v juniorech, v dalSich zdvodech
Svétového poharu (dale jen SP) se dvakrat umistil do 10. mista, nominoval se a absolvoval

rovnéz MS a ME.

Etapa vrcholového tréninku

V roce 2003 absolvoval cely svétovy pohar i v zamoti. Hlavné z divodu blizici se
olympiady a pozdéjsi nominace na ni. A mnoho zavodi EP (evropsky pohdr).

Byla to Michalova prvni sezona v kategorii muzi elite na doméci zavodni scén¢ a na
mezinarodnich akcich jako je MS a ME v kategorii elite pod 23 let. Konkurence byla o tfidu
vét§i, ale vysledky nebyly nejhorsi. Celkové byl tedy 9. v CP MTB a na MS a ME se vzdy
umistil do 30. mista. V tomto roce se také stal ¢lenem profesiondlniho cyklistického tymu
Ceska Spofitelna MTB.

Vykonnostni rist stoupal az do roku 2004, kdy Michal absolvoval svétovy pohar,
mistrovstvi Evropy, mistrovstvi svéta a fadu dalSich mezinarodnich zdvodii. Mimo zavody na
horskych kolech i silni¢ni zavody, napt. etapovy zavod Jadranska magistrala.

Od poloviny roku 2004 vykonnosti rlst zaCal stagnovat, zpsychickych a posléze
i zdravotnich divodi. Pric¢inou zdravotniho omezeni byla blize nediagnostikovand bolest
v pravé noze pii zat¢zi, kterd se objevila jiz 1. rokem v kategorii junior. OvSem na zdravotni
divody Michal své neuspéchy nesvadi. Michal si je védom i svych osobnich chyb v pfistupu
k tréninku. Po prvnich nezdarech v elitni kategorii zacal krom¢ jiného pocit'ovat nepfitomnost

nejblizs§iho rodinného zazemi, ackoli se jeho rodinu snazil nahradit trenér a ptatelé. Zacal také
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ztracet iluze o vrcholovém sportu, mimo jiné i diky pfitomnosti dopingu v tomto sportu.
Z toho vzeslo zklaméni a nizkd motivace k dalSimu tréninku. Vlivem neuspéchu a nizsi
tréninkové moralce citil rovnéz mensi zajem a podporu ze strany trenéra a manazera tymu CS
spofitelna MTB. S vrcholovou cyklistikou skon¢il na jafe roku 2005. Dokoncil Vimperské
gymnazium a snazi se dostat na vysokou skolu obor fyzioterapie v Plzni.

Michal je ektomorfni az mezomorfni typ, ktery nemé problémy s vybusnosti a dynamikou
pohybu. Je Sikovny vSestranné zaloZeny sportovec, jenZ zvladd bez problémil vice druht
sportd kromé cyklistiky napt. hokej, snowboarding, sjezdové lyzovani volejbal apod.

Jak sdm Michal fekl, sportovni zivot mu piinesl hodné¢ zkuSenosti, ale zarovenh mu i dost
vzal. K negativiim patii napf. to, ze nem¢l tolik volného ¢asu jako jeho spoluzéci a vrstevnici.
Od rana do vecera trénink a o vikendech zavody. K pozitivnim zaZzitkiim dozajista patii
cestovani, pozndvani zajimavych lidi a ptekondvani sdm sebe. V ptedchozich dvou letech si
uvédomil, ze jsou ale i jiné cile, kterych by chtél v zivot¢ dosdhnout. Je to naptiklad studium
na vysoké Skole a nasledné uplatnéni v oboru fyzioterapie. Ale i dnes k jeho hlavnim

koni¢ktim patii cyklistika, hokej a témét kazdy dalsi sport.

3.2.2 Ciselné znazornéni tréninkovych ukazatelis — Michal Talavasek
Ukazatele v tabulce byly zjistény ze zdznami za jednotlivé ro¢ni tréninkové cykly. V tomto
piipadé za sezony 2001 — 2005. V nékterych sezondch chybély v zdznamech tidaje celkovych
kilometri a hodin absolvovanych na silnici, MTB a trenazéru, a proto jsou v sezoénach, kde

tyto udaje nechybi uvedeny v tabulce jen jako ptiklad pro predstavu.

Tabulka ¢. 4 Tréninkové ukazatele v priibéhu 5 -ti sezon

rok 2001 | 2002 |2003 |2004 |2005
km/rok 11978 | 13034 | 15462 | 17 805 | 16 020
km/rok silnice 9905 | 1173010020
km/rok MTB 3855 (3600 |3000
trenazér km 1702 | 2475 | 1500
zavodni km 661 810 985 2910 | 1500
dny zatiZeni 260 260 264 271 269
jednotky zatizeni 342 340 378 441 400
dny zdravotniho omezeni 6 21 32 21 20
pocet odtrénovanych hodin 617 664 753 871 768
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pocet hodin SKP 475 533 565 654 570
pocet hodin OKP 142 131 188 217 198
silnice/hod. 234 330

MTB/hod. 194 176

trenazér/hod. 63 51

pocet hodin regenerace 80 40 176 205 130

3.2.3 Prehled vysledkii:
rok 2000 (kadet, 16 let)
o 3. misto MR MTB

o 5. misto celkové CP

0 3. misto Mistrovstvi

rok 2001 (junior, 17 let)

o

o

(@]

(@]

tikrat vitéz CP

celkové poradi CP 1. misto

dvakrat vitéz evropského poharu

celkové potadi evropského poharu 1. misto

4. misto na SP Sarentino (Italie)

5. misto na SP Kaprun (Rakousko)

mistrovstvi Evropy St. Wendel (Némecko) 12. misto

mistrovstvi svéta USA Vail (USA) 14. misto

rok 2002 (junior, 18 let)

(@]

o

tikrat vitéz CP

celkové poradi CP 1. misto

8. misto SP Houfalize (Belgie)

1. misto EP Graz (Rakousko)

mistrovstvi Evropy Curych (Svycarsko) 34. misto

mistrovstvi svéta Kaprun (Rakousko) 24. misto
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rok 2003 (elite - pod 23 let, 19 let)
o celkové potadi CP 9. misto
o svétovy pohar: St. Wendel (Némecko) — 63. misto
Fort William (Skotsko) — 55. misto
Quebec (Kanada) — 49. misto
Vancouver (Kanada) — 47. misto
o mistrovstvi Evropy Graz (Rakousko) 23. misto
o mistrovstvi svéta Lugano (Svycarsko) 25. misto (kat. do 23 let)
rok 2004 (elite — pod 23 let, 20 let)
o mistrovstvi Evropy Walbrzych (Polsko) 27. misto

o mistrovstvi svéta Les Gets, (Francie) 34. misto

3.3 Grafické znazornéni tréninkovych ukazateli
V této kapitole jsou v grafech zndzornény veskeré tdaje z tabulek v kapitolach 3.1 a 3.2,
které jsou uvedeny v kazdé z jednotlivych sezon. Udaje km/rok a hod./rok na silnici, MTB a
trenazéru v grafech bohuzel chybéji, jelikoz nejsou uvedeny v kazdém ro¢nim cyklu.

Zaznamy za ro¢ni cykly jsou uvedeny v piiloze.

Graf €. 1 - pocCet kilometr( za rok - Tereza Hurikova
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Graf €. 2 - pocet kilometri za rok - Michal Talavasek
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Na grafu €. 1 je u Terezy Huiikové vidét nizsi pocet celkovych km v roce 2005 coz je
zimy. V roce 2006 je znat markantni zvyseni celkového poctu kilometrti, jako nasledek
prechodu do vyssi kategorie, Zeny elite do 23 let.

V grafu €. 2 je u Michala Talavaska jasné, v kterém roce skoncil se zavodni Cinnosti na
horském kole, ponévadz zde klesly oba znazornéné ukazatele. Do roku 2004 maji oba

ukazatele vzestupnou tendenci, v roce 2005 jiz klesaji, protoze Michal skoncil v pribéhu

roku.
Graf €. 3 - jednotky, dny zatizeni a dny zdravotniho
omezeni - Tereza Hurikova
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—a— jednotky zatizeni

dny zatizeni

dny zdravotniho
omezeni

Graf €. 4 - jednotky, dny zatizeni a dny
zdravotniho omezeni - Michal Talavasek
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Grafy ¢. 3 a 4 pfiblizuji pocet jednotek a dnl zatizeni spolecné se dny zdravotniho
omezeni. Vyplyva znich, ze oba dva zavodnici na horském kole postupné b&éhem let
zvysSovali a znasobovali svou zatéz. Nejmarkantnéjsi je zvySeni poctu tréninkovych jednotek
v grafu €. 4 u Michala Talavaska v roce 2004, tedy v druhém roce jeho ptislusnosti v kategorii
elite pod 23 let. Zdravotni komplikace castéji omezovaly Terezu Huifikovou, zmifiuji
predevsim zanét Achillovych Slach v zimé pred sezénou v roce 2001 a zapal plic rovnéz
v zim¢ pied sezonou 2004. Michal TalavaSek byl nejvice zdravotné omezen jiz zminénou

blize neidentifikovanou bolesti v pravé noze od sezény v roce 2001, ktera jej vice ¢i méné

limitovala 1 v dalSich sezonach.
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Graf €. 5 - pocet tréninkovych hodin za rok
Tereza Hurikova
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Graf €. 6 - pocet tréninkovych hodin za rok
Michal Talavasek
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V grafech €. 5 a 6 jsem nastinil celkovy objem ro¢ni pfipravy v jednotlivych sledovanych
rocich. V grafu €. 5 je nejvice vidét prudky narast objemu ptipravy u Terezy Huiikové v roce

2002, kdy byla pfijata na vimperské Sportovni gymnazium. Od toho roku se objem tréninku
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v hodinach zvysuje postupné a ptimétene. To samé plati v grafu €. 6, ktery ptiblizuje celkovy
rocni objem tréninku u Michla TalavaSka jen s tim rozdilem, Ze je zde vidét posledni rok

Michalovy sportovni ptipravy, tedy rok 2005.

Graf €. 7 - podil specialni kondi€ni pfipravy (dale jen SKP)
a obecné kondiéni pripravy (dale jen OKP) a regenerace v
jednotlivych sezénach - Tereza Hufikova
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Graf €. 8 - podil SKP, OKP a regenerace v jednotlivych
sezoénach
Michal Talavasek
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Grafy ¢. 7 a 8 v poradi znazoriuji procentualni podil SKP a OKP a regenerace za jednotlivé
roky. Vyplyva z nich, ze v roce 2002 oba dva zavodnici zvysili podil SKP na ukor regenerace
oproti pfedchozimu roku 2001, coz je hned v nasledujicim roce 2003 u Michala Talavaska
napraveno, u Terezy Hutikové spiSe az o rok pozdéji v roce 2004, ale od té doby je procento
regenerace v dalSich letech u Terezy Hufikové ustdleno na pfiblizné stejné procentudlni
hladiné. Lze tedy fici, Ze si objem regenerace hlida vice, jak v pocatcich svého tréninku.
V roce 2006 je v grafu €. 7 vidét u Terezy Hufikové mnohem vys§i narast SKP z diivodu

prechodu do elitni kategorie pod 23 let.

3.4 Grafické znazornéni fyziologickych hodnot dosaZenych ve

vykonnostnich testech

V této kapitole jsou v grafech znazornény dosazené fyziologické hodnoty obou zkoumanych
zavodnikl na horskych kolech, kterych dosdhli ve vykonnostnich testech v biomedicinckych
laboratotich. Hodnoty, kterych Tereza Hufikova a Michal Talava$ek doséhli, jsou vlozené do
tabulek v ptilohach €. 15 — 18, a jsou zaznamenany z jednotlivych maximalnich zatézovych
a prahovych testl. Rovnéz v ptilohach €. 11 — 14 jsou vloZené ptiklady vysledkl a hodnoceni
maximalnich zatéZovych a prahovych testil z jednotlivych biomedicinskych laboratoii na UK
FTVS v Praze, které provadéli Doc. MUDr. Jan Heller, CSc. a Ing. Pavel Vodicka

a z biomedicincké laboratofe CASRI Praha, které provadél Ing. Jifi Novotny.

Udaje u Terezy Huiikové jsou obsazeny za sezony 2001 — 2006 a u Michala Talavaska za
sezony 2001 — 2005. Snazil jsem se o grafické objasnéni pfi¢in vysoké vykonnosti
a eventuelnich poklesi ve vykonnosti. Udaje fyziologickych hodnot z testi
v biomedicinckych laboratofich jsem u obou zkoumanych zévodnikii srovnal pod sebe
v kazdé kategorii sledovanych veli¢in, které jsem vzajemné také porovnaval. Je tieba fici, ze
prvni ze sledovanych jedinci je Zena a druhy je muz, ovSem to nebrani ve
vzajemném srovnavani, jelikoz dosazené fyziologické hodnoty miZeme porovnat
s hodnocenim jednotlivych dosazenych fyziologickych hodnot, které jsou obsazeny
v prilohdch, pod nazvem vysledky a hodnoceni prahového testu, nebo funkéniho

maximalniho testu a jsou uvedeny zvlast’ pro muze a Zeny, respektive juniory a juniorky.
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Graf €. 11 - hmotnost zjist

Michal Talavasek

zatézovych a prahovych testech
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9, 10, 11 a 12 se zabyvaji vyvojem hmotnosti a % tuku

Grafy oznacené jako C.

v jednotlivych sezéonach. U obou zavodnikii je patrné, Ze se hmotnost 1iSi v pribéhu
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jednotlivych sezon. Na konci sezony a v pribéhu piipravné faze je hmotnost jind, nez na jare
a v lété v prabehu zdvodni sezony.

Tereza Hufikovad nabirala na vaze pfevdzné v prvnich dvou sledovanych letech, coz je
propad hmotnosti doprovazeny i propadem v % tuku je vidét pfi testu ze dne 7.6 2003. Tato
regulace hmotnosti a tuku byla u Terezy zamérna a cilena, ale ponc¢kud ptehnana
a v nasledujicim obdobi tento propad vyrovnava, jelikoz tak radikalni ubytek na vaze
a snizeni procenta tuku se negativné projevilo na zdravotni strance Terezy. Po prostudovani
grafu ¢. 9 a 10 je pak znatelné zvySeni hmotnosti a procenta tuku jiz pii testu ze dne 3. 11.
2003. V dalsich letech a testech v nich provadénych hodnoty hmotnosti a tuku u Terezy spiSe
kolisaji, v zavislosti na obdobi v sezoné tzn., Ze na konci a zacatku sezony je hmotnost spiSe
vys$si, nez v zdvodni sezoné a procento tuku vétSinou znatelné klesne se zacatkem zavodni
sezony.

Michal Talavasek se bohuzel trochu vice potykal s problémy v priitbéhu shazovani vahy a %
tuku nez Tereza Hufikova. V grafu €. 11 vyjadiujici Michalovi hodnoty hmotnosti je vidét, ze
Michal v prvnich dvou letech spiSe nabira na hmotnosti a to z diivodu riistovych a zménou ve
svalové struktufe tcla, kdy vlivem tréninku vice nabyval na objemu svalil v téle. Od konce
sezony 2002 (konkrétné od testu ze dne 24. 9. 2002) je vSak vidét, Zze se snazi svou vahu
regulovat, coz se mu s uréitymi vykyvy dafi az do poloviny zavodni sezény 2004, kde od
testu ze dne 8.6 2004 spiSe nabira na véaze az do posledniho testu, ktery byl proveden dne 10.5
2005. Obdobna tendence je vidét v grafu ¢. 12 zndzornujici Michalovo % tuku. U Michala je
vidét, ze se hodnoty % tuku od =zacitku kdy podstoupil prvni vykonnostni testy
v biomedicincké laboratofi snazil vzdy vice ¢i méné UspéSné snizit s nastupem zavodni
sezony, avSak postupné se tato hodnota v priméru o malo zvySuje a v testu ze dne 10. 5. 2005

je vidét, ze v této sezoné jiz konci a % tuku zde znatelné vyskocilo nahoru.
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Graf €. 13 - max. klidovy objem plic (FVC) zjiStény v max.
zatézovych a prahovych testech - Tereza Hurikova
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Graf €. 14 - Max. klidovy objem plic (FVC) zjiStény pfi max.
zatézovych a prahovych testech - Michal Talavasek
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Graf ¢. 13 zobrazuje hodnoty FVC dosazené Terezou Hufikovou, které jsou hodnoceny
v ptiloh4ch €. 11 — 14 vétSinou jako nadprimérné. Graf ¢. 14 se vztahuje k hodnot¢ FVC

Michala Talavaska, kterd je hodnocena jako velmi dobra, nadprimérna.
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Graf €. 15 - maximalni vykon a TF pfi max. zatézovych
testech - Tereza Hurikova
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Graf €. 16 - maximalni vykon a TF pfi max. zatézovych
testech - Michal Talavasek
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Grafy €. 15 a 16 hodnoti pribéh zvySeni maximalniho vykonu, dosaZeném na bicyklovém
ergometru v prubéhu sledovanych let ve vykonnostnich maximalnich zatéZzovych testech
v zavislosti na maximalni dosazené TF. Celkoveé lze fici, Ze se oba dva sledovani zavodnici ve

svych vykonech zlepSovali a jejich TF se postupné vice ¢i méné s vysSimi vykony snizovala.
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Hodnoty maximalniho vykonu jsou v kazdém testu hodnoceny jako nadprimérné u Terezy

1 Michala. Maximalni TF znatelné&ji vice klesla u Terezy, nez u Michala.

Graf ¢. 17 - hodnoty VO,,..,/kg zjisténé pFi max.
zatézovych testech - Tereza Hurikova
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Graf €. 18 - hodnoty VO, ax/kg zjiSténé pFi max.
zatézovych testech - Michal Talavasek
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V grafech ¢. 17 a 18 je znazornéna kiivka dosazenych hodnot VO,max/kg v maximalnich
zatézovych testech. Je nutné fici, Ze az do testu 3. 10. 2002 jsou testy provadéné v jiné
laboratofi, nez testy nasledujici a hodnoty jsou od sebe odlisné diky rozdilné kalibraci
pristroju zjistujicich hodnoty VO,max/kg. To se projevuje v grafech markantnim snizenim
namétenych hodnot. Od toho se odviji také hodnoceni v ptilohach ¢. 12 — 14, kde v laboratofi
UK FTVS jsou hodnoceny u Terezy v prvnich testech jako dobré, primérné; v testu ze dne
4. 6. 2002 jako velmi dobré, nadprimérné. U Michala jsou hodnoty brany v prvnim testu jako
dobré, v testu ze dne 4.6 2002 jako velmi dobré. Hodnoceni z laboratoie CASRI je u Terezy

spiSe brano jako pramérné, u Michala jako podpramérné.
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Graf¢. 19 -max. prace na kilogram a m ax. laktat zjisténe
pi max. zatéZovych testech - Tereza Hufikova
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Graf €. 20 - max. prace na kilogram a max. laktat zjiSténé
pfi max. zatézovych testech - Michal Talavasek
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Grafy ¢. 19 a 20 srovnavaji maximalni praci na kilogram a max. laktat dosazené pfi
maximalnich zatézovych testech. Tereza Hutikova je hodnocena laboratoii CASRI v prvnim
testu, co se tyce hodnoty W/kg max., jako priimérna, v dalSich testech jako vyborna a v testu

ze dne 14.11 2005 jako excelentni. Michal Talavasek je laboratoii CASRI hodnocen ve
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veétsingé test jako nadprimérny. V testech kdy hodnota W/kg max klesla pod hranici
6,1 W/kg je hodnocen jako primérny. Maximalni hladina LA je hodnocena u Terezy vétSinou
jako nadprimérnd, ze dne 22. 11. 2001 jako excelentni. U Michala je maximalni hladina

hodnocena jako nadprimérna, v testu za dne 9. 12. 2004 jako prameér.

Graf €. 21 - prace na kilogram pfi anaerobnim prahu a
laktat pfi anaerobnim prahu v prahovych testech - Tereza
Hufikova
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Graf é. 22 - prace na kilogram pfi anaerobnim prahu a
laktat pfi anaerobnim prahu v prahovych testech - Michal
Talavasek
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Grafy ¢. 21 a 22 znazornuji kiivky W/kg a laktatu pfi anaerobnim prahu. Hodnoty W/kg se
u Terezy Hutikové, dle hodnoceni laboratore CASRI, pohybuji v primérném az
nadprimérném pasmu. U Michala Talavaska se hodnoty W/kg pohybuji rovnéz v primérném
az nadprimérném pasmu. Hodnoty laktatu pifi ANP jsou u kazdého c¢lovéka individudlni.
V intervalovém tréninku a v zédvodech by se hodnota laktatu méla pohybovat nad hranici
4 mmol/l, ktera je v grafu vyznacena zlutou pfimkou. V ostatnich typech tréninkii by se

hodnota laktitu méla pohybovat v pdsmu optima. Pasmo optima, dle hodnoceni laboratofe

CASRYI, je vsak mezi 3 — 4 mmol/I.

Graf ¢. 23 - teopva frekvence pfi anaerobnim vzhledem k
max. tepové frekvenci v prahovych testech
Tereza Hurikova
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Graf €. 24 - tepova frekvence pfi anaerobnim prahu
vzhledem k max. tepové frekvenci v prahovych testech -
Michal Talavasek
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Grafy ¢. 23 a 24 vyjadiuji hodnoty max. tepové frekvence a tepové frekvence pfi
anaerobnim prahu. V idedlnim piipad¢ by se hodnota ANP méla co nejvice ptiblizit hodnoté
max. TF. Je potfeba zohlednit skutecnost, Ze urcujicim faktorem hodnot tepové frekvence pii
ANP, je doba absolvovani testu. Pokud je test provadén po zdvod¢ ¢i soustfedéni, jsou
hodnoty TF ANP nizs§i nez by mély byt, diky zvySené unavé. I v téchto grafech jsou

zobrazeny hodnoty z testll, které byly provadény po zdvod¢ ¢i soustfedéni.
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4. SYNTETICKA CAST

V této praci jsem vyhledal dva uspésné mladé zavodniky a snazil se objasnit jejich cestu
k aspéchtim.

Tereza Hurikova

V kapitole 3.1 je vidét, ze Tereza Hufikova byla od mala nezdmérné¢ vedena k budoucim
vybornym vykonim v cyklistice tim, ze srodi¢i absolvovala piedsportovni a zakladni
piipravu na lyzich, na kole a pé&Si turistikou, a tim se ji dostalo veliké miry nadéani pro
vytrvalostni sporty, jakym cyklistika urcité je. Také mira talentu je obrovska. Tereza patii
somaticky do ektomorfniho typu sportovce, coz je pro vytrvalostni sporty vyhodou. Je
klasicky vytrvalostni typ. To ji ovSem na druhou stranu ¢ini jisté problémy s dynamikou
pohybti a hlavné ve startovnich reakcich. Tuto vadu se s trenérem snazi systematicky potlacit.
I nadéle se tak v tréninku vénuji hodné vSeobecné piiprave.

Z teoretického rozboru je patrné, Ze z fyziologického hlediska je Tereza nadprimérna az
excelentni. Po psychické strance je ukazkou typu sportovce, ktery ma jasné vytyceny cil a jde
si za nim. Je stabilni ve své snaze o maximalni vykon a dokaze byt v tréninku na sebe tvrda,
tzn., ze jeji velkd moralni sila ji pomaha k vysokym vykontm, kterych dosahla.

Jeji sportovné zalozend rodina urcité velkou mérou napomohla Tereze k tomu, aby se
v détstvi vénovala sportu a zkusila také zavodit. Do sportovniho centra mladeze ve Vimperku
se Tereza dostala shodou nahod tim, Ze se ve Vimperku narodila a dodnes tam zije, a i tim, ze
si jejiho talentu, ktery se projevoval zpocatku spiSe na lyzich, povSiml trenér Jifi Lutovsky
a stahl ji zlyzovani smérem k cyklistice. Slo vice méné o spontanni rozhodnuti Terezy
a jejiho okoli, vénovat se sportu a expertni pohled trenéra na Terezu. Jeji sportovni vyvoj
nabral poté konkrétni smér s postupnym propracovanim se vSemi etapami tréninku az do
vrcholového sportu, kde Tereza GspéSné pokracuje.

Z vysledki v kapitole 3.1.3 je patrné, Ze Tereza jasné dominovala juniorskym kategoriim
v horské 1 silni¢ni cyklistice u nds, a v zahranic¢i se postupné propracovavala az na absolutni
vrchol v juniorském véku a v prvnim roce mezi elitni kategorii se postarala o zajimavé
vysledky jak na horském kole, tak i na silnicnim kole a vydobyla si pozici jedné z nejlepSich
zavodnic horskych kol na svéte v kategorii elite pod 23 let.

Z tabulky v kapitole 3.1.2 a z grafi v kapitole 3.3 je patrnd zvySujici se tréninkova zatéz
v pribehu sledovanych let (2001 — 2006). Zatéz se zvysuje postupné a primeiené, aby nedoslo

k brzkému pfetrénovani a zmareni talentu.
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Z grafi v kapitole 3.4 je ziejmé, ze se Tereza pohybuje ve vétSin¢ absolvovanych testl

v nadprimérné az excelentni roving.

Michal Talavasek

Po bliz§im prozkoumani teoretického rozboru a oddilu 3.2 je patrné, ze i Michal TalavaSek
ma vhodné predpoklady pro zavodni cyklistiku, ovSem s rozdily, které hraly vétsi, ¢i mensi
roli vjeho sportovni dridze zdvodnika na horském kole. Vlohy ktomuto sportu mél
dostatecné, ovSem srozdilem oproti Tereze Huiikové vtom, Ze byl rodi¢i v obdobi
predsportovni piipravy nepatrné vice veden k vSestrannosti, coz do budoucna urcité¢ nebyl
handicap, spiSe vyhoda v dynamice a vybusSnosti pohybt, coz Tereze Hufikové dé€la trochu
problémy. Somaticky se nachazi Michal spiSe nékde mezi ektomorfnim a mezomorfnim
typem s vyraznym zastoupenim mezomorfni komponenty, kterd se u néj projevuje vyssi
rychlostni schopnosti a mensi vytrvalostni, nez je tomu u Terezy, coz stale neni urcujici faktor
pro neuspéch v zavodni horské cyklistice. Vytrvalostni schopnosti se jak znamo daji
natrénovat daleko snadnéji nez rychlostni schopnosti. Fyziologicky byl Michal vzdy
nadprimérny, ale po psychické strance a z hlediska volnich vlastnosti se mohl jevit jako
labilnéjsi nez Tereza, cozZ se projevovalo ponékud mensi moralkou v tréninku a Zivotosprave,
mensi psychické stabilité¢ v tréninku a vili k tréninku. Mlze se zdat, Ze praveé tyto vlastnosti
zabranily Michalovi v dosazeni vétSich vysledki a napomohly k ukoncéeni zavodni kariéry,
ovSem Michal se na rozdil od Terezy potykal s nesporn¢ vétsi konkurenci v zavodech juniorii
a elitni kategorie muzi. Také zdzemi nemél Michal, diky tomu, Ze se rodina nachéazi na
druhém konci republiky nejlepsi, a to pro tak mladého ¢lovéka muiize byt rozhodujici kdmen
urazu. Nicméné 1 Michal mél podporu ve své rodin€ v rozhodnuti sportovat a poté i zavodit na
horském kole.

Do sportovniho centra mladeze se Michal dostal diky né¢kolika slusnym vysledkiim
v kategorii kadet a vybran byl pomoci kazdorocné poradaného Bike campu pro mladé
za¢inajici zavodniky na horském kole. Slo tedy také, stejné jako u Terezy, o spontinni
rozhodnuti pro dany sport a expertni pohled trenéra, umocnény navic formalnim
instituciondlnim vybérem, kde se v€as rozpoznalo Michalovo nadani pro sport.

Také u Michala, nastalo poté zaméteni vyhradné na cyklistiku, stejn¢ jako u Terezy, a jeho
sportovni vyvoj nabral rovnéz konkrétni smér, kdy se postupné zdmérné a systematicky dostal
az k etap€ vrcholového tréninku, kterou vSak po 2 a pil letech z vykonnostnich, zdravotnich

a motiva¢nich davodu ukon¢il.
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Z ptehledu vysledkt v kapitole 3.2.3 je zfejmé, ze Michal patiil v juniorské kategorii mezi
Spicku domadci cyklistiky na horském kole, s dil¢imi uspéchy i1 na mezindrodni scéng.
Po ptechodu do elitni kategorie vsSak zacal vysledkové stagnovat a to zejména na
mezinarodnim poli.

Z tabulky v kapitole 3.2.2 a grafii v kapitole 3.3 je vidét, ze se tréninkové zatizeni u Michala
postupné a piimétene, ale systematicky zvySovalo, aby nedoSlo k brzkému pfetrénovani.
U vétsiny grafii je vidét, Ze v roce 2005 Michal skon¢il.

Z graft v kapitole 3.4 je patrné, ze se Michal pohyboval ve vétSiné absolvovanych testi
v prumérnych az nadprimérnych hodnotach. Ke konci své zavodni kariéry klesl spiSe na

prumérné hodnoty.
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5. ZAVERY PRACE

Cilem diplomové prace bylo vyhodnoceni vykonnostniho ristu a tréninkové zatéze
u zavodniku Terezy Hufikové a Michala TalavaSka v disciplin€ cross country.

Provedl jsem tedy kasuistickou studii, vybral jsem a porovnal dva velmi talentované
zavodniky na horském kole, ktefi a¢ mladi maji na kont¢ fadu pozoruhodnych tspéchd.

Dnes jiz Ctyfiadvacetiletd Tereza Hutikova je obrovskym talentem celé ¢eské cyklistiky,
diky svému pfistupu a ptistupu dnes jiz byvalého trenéra Jitiho Lutovského se stala mistryni
svéta, jak v silni¢ni Casovce jednotlivkyn, tak 1 v cross country na horském kole. Jeji
sportovni vyvoj je, snad kromé ¢astych zdravotnich problém, predevsim pred sezonou 2004,
kdy si prodélala zapal plic, témét idedlni a vzorovy. Znaény vliv na jeji zdravotni stav mohla
mit pfedevsim nedostatecna regenerace ze zacatku jeji cyklistické kariéry, pfedevsim v letech
2002 a 2003, kdy ji nevénovala dostate¢nou pozornost. To mohlo mit za nasledek snizeni
imunity a z toho vyplyvajici ndsledné zdravotni problémy. Od roku 2004 si objem regenerace
vice hlida. Od mali¢ka méla bezmeznou podporu ke sportovani v roding a jeji vstup do
jednotlivych tréninkovych etap byl v€asny. Nejvyssi vykonnostni vzestup vSak Tereza
zaznamenala az od roku 2002, kdy pfestoupila na vimperské Sportovni gymnazium. Objem
tréninku se postupné s vékem logicky pfimétené a neustale zvysoval a Tereza se vzdy snazila
natrénovat co nejvice hodin. Doporuc¢enym davkam, které jsou zobrazené v tabulce €. 2, se
jeji objem pfili§ neblizil, ale doporucené davky jsou vzdy nadhodnocené. Pouze roku 2004
prevysila pocet najetych km z diivodu pfipravy na MS MTB Les Gets ve Francii, kde skoncila
na 3. mist¢ a ME MTB Walbrzych v Polsku, kde se umistila na pficce 2. Téhoz roku se
ucastnila i MS na silnici ve Veroné v Italii, kde v ¢asovce jednotlivkyn ziskala pirekvapive
titul mistryné svéta. Je typickou predstavitelkou idedlnich fyzickych i psychickych vlastnosti
pro zenskou horskou cyklistiku. M4 idealni somatické vlastnosti a jeji fyziologické hodnoty,
namétené v testech vykonnosti, se zatim pohybuji v nadprimérné az excelentni roviné presto,
ze vysledky z laboratoie UK FTVS a laboratofe CASRI jsou zna¢né odlisné.

Do budoucnosti se zda byt Tereza jednou z nejvétSich cyklistickou nadé¢ji ¢eského sportu,
potazmo 1 olympijského jako je Katefina Neumannova v lyZzovani.

Sestadvaadvacetilety Michal Talavasek se zdal byt obdobnym talentem jako je Tereza
Hutikova. Nejvyssi vzestup zaznamenal také az pod vedenim trenéra Jiftho Lutovského na
vimperském Sportovnim gymnaziu. Na domdci scéné¢ zavodi na horskych kolech se
pohyboval na absolutni $pi¢ce v juniorské kategorii, na mezindrodni scéné mél nékolik dil¢ich

uspéchu spiSe jen v juniorské kategorii. Stejné jako Tereza, mé&l 1 Michal ve své rodiné
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rozhodujici podporu ke sportovani. Stézejnim faktorem vSak pro Michala bylo odlouceni od
své rodiny, coz sehralo jistou roli pii bezprostfedni podpote Michala v tézkych situacich jeho
sportovniho Zivota.

Také Michal vstoupil v€as do vSech etap tréninku jako Tereza, ale trochu jinym zplisobem.
Mgl vsestrannéjs$i predsportovni a zdkladni etapu tréninku. To vyplyva pfedevSim z jeho
nerozhodnosti a neuvazlivosti pro konkrétni sport. Nejspi§ ho také do jisté miry ovlivnili
1 jeho zdravotni problémy z mladi. AZ pozd¢ji si sam uvédomil, Ze mu vyhovuji vytrvalostni
discipliny, ¢imZ horska cyklistika bezesporu je.

Somaticky 1 fyziologicky se Michal rovnéz hodil pro cyklistiku stejné¢ jako Tereza.
Objemové davky jeho tréninku se neustale zvySovaly a mohly byt ke konci kariéry jesté vyssi,
nebyt nedostatené materidlni ani moréalni podpory. Michal uz necitil takovou podporu od
schopen kazdy absolvovat. Do té doby se jeho tréninkovy objem vzdy postupné s vékem
zvySoval, ale nenaplioval nikdy doporuc¢ené davky tréninku. Stejné jako u Terezy, plati i zde,
ze tyto davky jsou vzdy nadhodnocené (tabulka €. 2). Ani on ze zacatku své zavodni kariéry
nevénoval velkou pozornost regeneraci stejné tak jako Tereza. A to mohlo mit za nésledek to,
ze se pozdéji nedokdazal 1épe prosadit v kategorii elite pod 23 let a celkovou demotivaci v jeho
sportovni kariéfe. Ani fyziologické hodnoty vSak Michal nemé¢l na takové urovni jako Tereza.
Vétsinou se spiSe pohyboval v primérnych az nadprimérnych hodnotach i ptesto, jak jsem jiz
zminoval, ze vysledky z laboratoii UK FTVS a CASRI jsou zna¢né odlisné.

Michal Talavasek bohuzel ptfedcasné skoncil svou zavodni kariéru a dalo by se tedy fici, ze
je typickym ptikladem nadéjného mladého ¢loveéka ve sportu, ktery z jakychkoliv divoda
brzy kon¢i, aniz by dosahnul vyznamnéjSich uspéchti v elitnich kategoriich.

Zavérem bych chtél podotknout, Ze oba dva talentovani jedinci, jejich sportovni vyvoj
a tréninkové ukazatele jsou ukazany jen jako ptiklad sportovniho vyvoje mladych
talentovanych cyklistd pro budouci trenéry cyklistiky, nebo zavodniky na horském kole.

Zjisténa fakta nejsou v zaddném piipade myslena jako idealni reprezentativni vzorek.
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. 1 = Zaznam ro¢niho tréninkového cyklu za rok 2001 (Tereza Hutikova)
2 — Zaznam rocniho tréninkového cyklu za rok 2002 (Tereza Hutikova)
3 — Tréninkovy vykaz za rok 2003 (Tereza Huiikova)

4 — Tréninkovy vykaz za rok 2004 (Tereza Hutikova)

5 — Tréninkovy vykaz za rok 2005

6 — Tréninkovy vykaz pro obdobi 2005/2006 (Tereza Hutikova)

7 — Zaznam ro¢niho tréninkového cyklu za rok 2001 (Michal Talavasek)
8 — PInéni a plan RTC 2002 (Michal Talavasek)

9 — Tréninkovy vykaz za rok 2003 (Michal Talavasek)

10 — Tréninkovy vykaz za rok 2004 (Michal Talavasek)

11 — Vysledky a hodnoceni prahového testu (TH)

12 — Vysledky funkéniho max. testu (MT)

13 — Maximalni test — bicyklovy ergometr (TH)

14 - Maximalni test — bicyklovy ergometr (MT)

15 — Maximalni zatézové testy (TH)

16 — Prahové testy (TH)

17 — Maximalni zatéZové testy (MT)

. 18 — Prahov¢ testy (MT)
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Priloha ¢. 1
Zaznam roénio réninkoveho cykl - (olénovéni - evidencel ok:2001  ménoHurkowa Tereza

Oy fcegrenen) o] ) o e e e e | i vt

zatzen|zafent fm hodiny hodiny hodiny
leyklus | 15 19 [ 2 20 | 85 1 15250 118 5| M
BN | B8 Rl 1 P13 2 (45] 1951205
leyklus | 151 20 | 10 0y 0 (20141500048
Banm 718N 0 0 110135] 5 18751875
leykus | 20 | 25 | 10 269 WA T 102 8 |45
00 19 B 0 0 1128] 61 3 [2075]217h
Neykus| 15| 20 | 10 20 0N T 5[0 8 |45
8124411 16 | 2 § 10 (148 158 3813751268 05]35(3075] 345
Veykus | 20 | 25 10 0 DIHLTI5|0 2|4
512 [ 9| 9 1§ 0 0197 0791975
Vicykus| 22 | 28 | 10 00 SIG[A4 3|08
122413 2 0 0 0110
Vileyklus| 22 | 25 | 10 80 | 20 (O O3 I I AR A T
23-84 2 0 0 0110
Vilyklug 22 | 25 | 10 700 | 14 i (8112003
94-65 | 20| N 51 [ 8 (3371305 291409 {975 111031205 0 125
eyklus | 22 | 25 | 10 13 | 1 IR 20012 1%
1536 | 2| 2 14398 1525] 30 |45(7 Th 91 (263105 [ 115127
Xoyklus | 22 | 25 10 799 | 16 B [ ¥ 2001219
g17 | 19| 4 15(19]6(493| % | 17 {63451 95 DV R(0B 108 1B
Xogklus | 22 | 25 | 10 162 | 15 o] |3 2001215
001 10| %4 P29 | 39(332| 40111251118 Al |H3 i1 1%5
Moyklus| 22 | 25 | 10 916 | 20 il [ 2(16] 18 | %
07-268( 19 | 21 250 81 |305(199|485]5625]6,75 0| |2%65]225]08 31095
Mcyklus) 15 | 20 | 10 50 | 19 i Y AN
78-291 15 1] 2 AR IR R 831 (95) 2 (03] [2H]115
colempin| 254 | 303 | 1401 L O[O O[O0 0] 0 [709f144] 00 [124]45]33[35| 3 |252|3235] 636
cohemsiut| 194 | 231 | 26 [ 820 0 | 12| 44 |49 {2129\ 760|176 3200(465( 0 | 0 [103] 5 |15 77 3| 13| 19 [109,3]2638




Priloha ¢. 2
Zéznam oénio tréninkoveho cyklu - (lénowéni- evidencel rok:2002  méno:Hurkowa Tereza

Oy foegenen) o] 5 v e e o e e | i v et

zatzenizaten I hodiny hodiny hodiny
Loykius | 15 16 | X X0 (89 A1 |15[25) 1 (18] 219] ¥
XN I SRR RS ! 5 1103 05(29{1325)1825
loykius | 15| 20 | 10 {10 0 (245|084
DA 4438 0 0 182525 2| 127511275
leyklus | 20| 25 | 10 s 1138] 718201 & |48
0 17| 4| 2 il il 2312583113131 3075] %
Nyklus| 16 | 20 | 10 20 M09 7190 2 {425
M 8| 2|2 0 0315 Mo
Veykus | 20 | 25 | 10 il IR R A K
w02 | 18| 28 8 0 03 B3
Vieyls| 21 28 | 10 a1 SL6 A 43078
203 | 2 | 2 i 4 18]175]%3 52) 28
Vlleykus) 21 25 | 10 N W) LY N R AV AR R
fMyne | 919 f 159 30| 1180)398 0118]515{075 0751520
Wlleyklug 22 | 25 | 10 10 (1 (82008
Bess | B 8|1 b1 421161 {399 64751 18 51843 0|42
Xeyklus | 22 | 25 | 10 78 [ 19 B (0] |2|0] 22
6526 |4 | %81 18{769) 13| 1201 1020122 B |48 1 {00 | 92] N
Koylus | 22| 2 | 10 1% | 16 o |3 (2] 23
08 | 0|8 ! 10128368 165 44 [ 615 [ 99 191 | 28 {02(7{03| 75 |3
Noylus| 22| 2 | 10 162 { 16 o |[3f (2{02](3
87 | 28| 59( 19 981 | 1411 62 { 1208 283 201199 |3 3|
Moyklus| 21 25 | 10 96 | 20 Ty {3 (26 8]%
B58 | 1924 5| 10) |637) 64 | 84 17995] 4 T 11305 2|1 31U
Mlcyklus) 151 20 | 10 50 | 15 W18 (208 2[4
Beny | MU 2]8 f0(468) 33 | 67| 978 [6.75 T |28 01237
cekempen| 04 | 303 (M) QOO OO 0|00 Tdf14) 0012445333538 2% 35| 6
cehemsiut] 28 | 287 | 19 31| O | 11| 26| 7o (4073 760 | M4T| 63191 142 0| 0 |136( 90| 267 [147) 201 6] 172 [459.3
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Piloha . 3

WkaZ pO MZ‘ SCM: Bike klub Vimperk JMENOI Tereza Hurkov rok nar. 197 kategorie:Kadet
ok 2003 SKP ) :"aps;”' zivody| OKP fod) | = SK;T;;;':;N) g*’egmr?“ st
e T 49 8 ~
2le1997 |9 |23994999 994 |94 |4
121399549 | 399939394995 (4341
NREINEEEEEE EEEEEFEEEEFEREEREEES
=222 g3d2(d299 1949334994097
Mezocyklus | 21= == |=|=| 499l499909299999994999293
T RIC o EHER W |f |6 |te I T 2548
L [kt w0 (W [ | [ | @] |5 o[ [ 10 |z
T Jen[0 TRERERE 5] B P % T |6 [
29-010 [kt T I N 0 s 2 3 o R G MR
) en[ 0 RN B [ [0 [2 B9[] | |9 5 |19 0
0171 [swat 0 W] 103l [0 [ofs s [T | a3 o
3 0 ERERERE ] 6 [0 [ (B2 o]t | [ B2
BA-502 [skt W [ % |5% {0 2817 | 0] % [150s[tz [T | |oo |68 [ [
) o ERERER ] [0 [0 [% B8] 2] [ 510 |3
B0-121 skt T 3 [ (28] (26 [¢f [B6[B 8 Taftaliz [ta] |1 |3 [B &
5 0 IRCNERE ARENEOANEEE 512 |8
#3192 st O TI0 25| |13 (% [6 | [To[Taltelm | | o8 08 [or [
b e TRERERE T b b [9[0[B0p | [® T 2 [
02-93 skt T 1B (5] |1 [o[®[53] | [% |05 o zaleal® [T | 08|18 [ [B
T en[ 00 [ [ 51 b b [B0B 55| b 1%
03-6¢  [skal]0B [ W |18 o5 28 0[BT JF [15] [ [a[ta]7 |8
) en 0 m | |0 [0 MR 2R [or[op [ 515 [
445 sl [ [m | [ 7 B 0 BB R [T | |5 |0 B
) e 100 NG WP LR [T[eMp [ 515
55-16 skut. 0 0 0 0
) 110 W[ [ WPE R [T R 515 [
20-296  [skut 0 0 0 0
1, Jen[ 0 R AR RARRAUBRRE R
08-217  Jskut 0 0 0 0
7 110 R AR RIRLRRR 515 3
87-48 skt 0 0 0 0
T Jan[T0 w | [ MR | L [o]6p | o TNENE
B58-219 skt 0 0 0 0
N Y O O v e el O T ) A e R s e s R e PR Pl
ST 205 [0 [ [es2 (o2 [10f [0 [T | 240 2 |Tek[B5 [3 |22 |18 |'0[s 13 9 2[5 [25 |18 [or |1 [ [fT |9
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Priloha ¢. 4

V}"kaZ 00 Mze SO Bike Klub Vimperk JMENOZ Tereza Hukowd rok . 1967 kategorie:J“”iorka
. SKP W | Ok o) | | Mo | Segemenon 3
rok:2004 = w 2| SKp+OKPhod) | | (hod) | 3
e kB IENEREERELEERRENRE
=l 2137 |15 239399494499 |44 |
“lel 2134584 139999339499 (494
RIEERE R EEEEEEEEEE R RERE E LT
2l =|2) 2|49 2[42(2903993 4993943047
Mezocyklus | =199= 1=12] =ld9sldo920d9d9393999 49994
minuy RTC~ {plén 7300 10 10 {2600 1300 (14400 (387 {0 (0 190013218 |5 |80 |64 |236(225(231)106(43 |22 {62510 {0 |0 {20827 |67 (0 |0
2002-03 skut (4406 [##(0 1944 (845 (7994 296,118 10 |5 | 993 |45 (136 185 (3 (24 |172]200(176(82 |36 (16 {50929 (5,5 |15 [49 264323 11 |25
1 plén 200 200 400 115 5 132 120 13015 3% 0 115 |15
610211 skut. 19 5 8 4% 6 (2 120001 (23 |##42 (19119 (7A[1 (03[4T 113 (2 (8 |11 (23 |4
2 plén 100 300 00 85 13110 132 128 119 (15 4 195 19 120
N0 skt 19 125 320 (42 |16 2 325 (15 (A3 (1 139123121 (10108{031%4 123 [1 16 93 (24 |34
3, plén 150 (250 (400 (16 151 13 110 39 (23 |1 [65(1 | |2 1512 130
112-812  lskut, 63 |63 |17 A3 (03 (33132 113113 (68105 133 1A |3 |45 (17 (24 [ |10
4. plén 150250 400 (17 1By 10110136 (B [1918 [25) 1[99 15 (20|13
2012-510 skt nm 2 0 2 2 2312 |2 2%
h, plén 100 400 1500 (19 105 19 11013 [18 (2119 [55] |54 195 (2 128
26.1-22 skut. M0 |40 |12 U8 2 (14116 (38 3 T |54 (!
6. plén 20 1300 [500 |19 9 5 5 (9 (o3| (38 15 (2 13
2%39-3 skut. [740 197 {937 13 1 1115125 (35 M 28 (28 (16 (20| |4
T plén 1000 100 {100 133 J 5 5 13 (2028 (1515] (46 15 (23 130
23-184 skut. {1608 30 [1638 |45 m 4 0 (2314|163 [13(67 |3 (2 2
8, plén 800 0 1000 130 00512 (1 2 12 (7 (07 (10f3 |4 |4 15 123 1%
194-165  [skut, 1958 211165 (1450|5775 75 0 {15 (2|17 [25]251(58 |6 85 (15 (23 (28
9, plén 1000 300 1300 {41 10 (62 (1 2 2|7 |M{8[(10)5 448 15 (83 18
175-13.6 skut. 1768 %9 |15 (129 4525 1895 (6 0 13152 (53|45 0119 |1 1
10. plén 100 0 1400 |45 0 (612 (1 2 12 (7 (1A (06 |4 [52 15 123 1%
146-117  |skut. (685 50130 [1265 |60.75 1 218 § (1512 (24 (43103169 11 (23 (36
. plén 1300 30 1600 {50 00 16 12 |12 2 (1 (2171167 |5 (57 15 (23 |13
127-88 skt 1944 25 140 (1209 4875 Wh| 0 [10 (16114 [5 |25]47 10 (3 (77
12 plén 100 30 140 (48 00 16 12 |1 12 2 (7 (19|45 |4 [83 15 (23 |13
98-59 skut. 1902 415 1317 (56,5 10 4 0 {17 19116 4305]57 85 |2 (4
13, plén |70 300 1000 (37 10 3 |4 212 (8 (186188 (1 |05[46 0119 |28
6.9-3.10 skut. 1768 %9 |75 (129 45,15 1895 (6 0 (13 (2402 [52| |4 19119 121
celkem pldn |7300 {0°10° 12600 (1300 {11400 \387 10 (0 | %00 (32186 |5 (80 (64 |adb|azejast|0e|43 (22 (625 (0 (0 (O (205277 |70 |0
skut. {7642 {0 (0 2300|1481 [11423 3954 |16 12 | 1113(36 {129 |35 (95 (12 |154]175(23|146128 (13 309 14 |3 |37 [125|246(316 (0 |%2
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Priloha . 5

Denni phnéni SKP (Km) SKP (Hod) OKP (Hod)
Meooes L F & EFEEFFRFEEELEFEERCEER
L EFErrrEREFERLEFEFREEEELRE
:(:--\';BBBBBBB:"::;:_;:?,::D_E
= R CecRCEEFFERFEE
T B L - B - E » L E B
| o of o o of o o of o of of o o o of o oF o o of o o 0
N ENFEEEEEEEEERE FEREEREEEREE
| o of o o of o o of o of of o o o of o oF o o of o of 0
e EEEEEEEEEEE EEEEEEEEEEEE
TEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEREERE
e EEEEEEEEEEEE EEEREEE G
TEEEEEEEEEEEEEEEEEEENERERE
e EEEEEEEEEEREEEEEREE R
TEEEEEEEEEEEEEEEEEEENERERE
R EEEEEEEEEEEEEEEEEEEETE
TEEEEEEEEEEEEEEEEERENERERE
R EEREEEEEEEERCEREEEEEEEETE
TEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEREERE
nas P | ol 2l o of o o o e s e el wes o o o ofed (i ofam@s
| o of of o of o o of o of of o o o of o oF o o of o o 0
watss [ | o w0 o o of o o wl ol o o[ ofe] 2 o of ouom
EEEEEEEEEEEEEEEEEEENERERE
e EEEEEREEE EEEEREEREENRE:
EEEEEEEEEEEEEEEEEEENEREERE
e EEEEEEEECE G R EEEE EEERE
TEEEEEEEEEEEEEEEEEEENERERE
R EEEEEEEEE EEEEEEERERE
TEEEEEEEEEEEEEEEEEEENERERE
isag e | ol o o o of of o af o s of o wf o o of o of o of o u
TEEEEEEEEEEEEEEEEEEENERERE
soann P | o 8wl o of of o of of e of lssng o o d ofmd of  of das
then L
TR EEREEREEER G EEIERE R




Kategorig, roknaroz. ~ zeny | 1967 Priloha . 6 Jméno: Hukova Tereza - 2006
e NN EEEE s e I
2005/ 2006 :g EE il 2im S | E % 3o E SE:‘: %E N :;)E %E z,
mn.RTC |skuf| 261 321|188 | 16| 2 | 68 | 53 | 160 | 191 | 6742 | 207 | 1109 10422 | 265 104| 37| 406|185 | 12 | 1175 [20875(61,75
1 |planf 15 [15] 25 500 50 | 6 My (mys(21n|2|y
30300kl 20 {27 (2750 04O [ O[3 3| 0| 8%6| 13| 22| 9 |08 (028045 7 [15] 15| 10 | M5
2 |pan] 0 {20 2 20 | 50 70 | 6 IS 2p0 (5|10 %4
BUA0-00 Mskf 23 {32 O [ 5|00 0|20] 8 [62]5 (15]670125(0[0]35(85\A3[1575] 55| 25 (B[ &
3 (o] 24 (27 20 30 | 50 80 | 6 6lR(8) B 10]0] M
08.11-25 2] 24 {36 (2750 OO [ O[O O[O |28 0[O0 [28])0 (0[0[0]6]6]M1A[15]00 [B5] %
b o) 241220 30 | 50 800 SB[ A BS |00 M
B2 |shuff 22 {30 (8T5[ 0L O [ O] O[O 0|20 70)0]20]0)0[0[0][7575]45[070|27%| 2 |53
S |l 24130 2 50 | 300 | 450 800 B 26 5B5 |5 |55
D02 (k] 20 | 9|35 O O O[O R0 RA[O|O]aM)0 25| 116812470 125] 176 | 2176 | 44b
6 o) 24 30| 2 1001 300 | 400 80 | 6 0|8 B[ 5 |5 [ 5]
02493 skl 24 | 25| 285 210 | 0|00 50| 143[678)0(2m|m3]00]0][d5(798)275] 5 | 0 |775] 818
T ) 24130 20 100{ 50 | 700 | 500 | 200{ 1550 | 40 0pa0f 5229159
03464 |skf 21 | 25 |195( 6§ 0 0| 0[88| 40 [1110163]204] 1605 | 305 1981 111613f 0 [35] 0 | 35 | 6475
8 |plan] 24 {30] 20 201100] 50 | 700 | 500 [ 10| 1620 | 45 0] (S22 (11 4]H
(74445 (skf 22 | 26 (155 14§ 0 | O | 2| 15] 0 | 812|262 526] 1607 |333( 0 [ 0|25 2 |6+75f 0 | 025( 0 |02 | €2
9 |plan] 24 {35] 20 51 20(150( 50 | 700 | 550 (10| 1625 | 45 Bl (6 2 (1| 1] 4]0
165406 (skof 26 | 31 2| 7|0 | 09240 |0689]208(1017) 1298117 (0[0]|43(7558] 0 [125( 0 [ 125 61
10 {lan 24 [35] 20 51020150 50| 700 | 500 | 200 163 | 46 B (60211 4] 8
12697 ok 20 (23 {20 [ 90 [ 0| 82| 0 |7|202(500] 1652 45(0( ™33 581 00| 0|0 |65
I o] 24 (3] 20 [ |10 15 20(100| 50 | 700 | 500 | 200] 1395 | 45 (I A R A R A
107-68 (skd 20 {25 (378 O QO [ O] 6|20 | 0901|135 [ 75| 1198 |205( 00235 (%03 0 [0] 0 502
12 el 24 (3] 20 10| 15]20(100] 50| 700 | 500 |200] 1395 | 45 B (602 ( 1|1 ]4]6
1839 sk 9 [ 20 {205 6 0 [ O[O 7|0 (6025399 183002523 &L 00004
13 o 201 20| 2 10110] %0 600 | 600 (1601 1420 | 50 S (%211 ]4]H
A9490 (skf 20 |20 |425) 6] 0| O [ 120 4| 0 |84 |8 [ S (1047 2|00 [5B[25/45f 0 (0] 0|0 |45
e plan| 296|369 269 | 0 | 2 | 55 | 110] 750 | 450 | 6200 | 6500 |1260( 153401 338 | 0 | 0 | 134| 67| 539) % | %5 | 63 | 190 | 72
shuf] 283 | 349199 (69| O | 0 {40 {208 | 168 |10073| 2162 |2540] 14341 | 296 | O [ 0 | 184| 74 (486| 10 [ 25| 9 |1395] T4

98




Priloha c. 7

Zéznam oo tréninkoveho cyKlu - Jplanoveni- evidence rok.2001 — ménorMichal TalaveSek

Dny iednotk\}regenenermdnkm|2km||3krrl|4km [5fm |6km|zévod cokem [Sinice dréh%kroMB trena |cekem vytrv | sia | obrat OPcefcaen

ralienjzatzent il hodiny hodiny hodiny
Loyklus | 15] 19 | X 0 1100) 40| 4 B 411675291 25]%8)
521019 | % | 9 150] 79 23 ARARA AR A
loyklus | 151 22 | 10 201 50 100 6 12| 28 {8510 15| 339619
B 16 | 2| 16 15 1T 191 BIAL 901900
llyklus | 22 1 32 | 10 20200 40 60 6119] 21 1199] 10{ 19| 40| 615
IRV R T 0] {180} 30 il 1 AT 145 [59]95] 1951 %5
N.cyklus| 151 20 | 10 00| 0 40 SUA0] 19 |55/ 10 (10| 3591 %0
i 16| 29 D[ 0]17 o] TS AL 12 42| 181295
Veyus | 2 | 32 | 10 150 500 il B 141 22 1195] 10{ 10| 351475
112 | A | 40| 1 0| |32 %62 %7181 TA9| 3 (A9 1 210 | 6t
Vieyus| 29 | 32 | 10 50 3001 600 %0 |1 B0 B)9]9]8(19]%
a1y | 2| 8 |49 61 (20| 60| 8% 1040 {14, 9113311168] 6 | 2 [ 4751598
Vlleyklus| 29 | 32 | 10 500 1300 1600 f 22 9 (63|90 N]H
123-84 | 16 ) 18 |94 KLU0 |70 101 48 SP3BT (23]
Vllcykug 29 | 3 | 10 60 | 300] 1100 | 200] 1460 ] &0 T 221266
0465 | 200 | 2 |5 (0] %] |[2A0] %10 %) 35| 4 04
Xeyus | 25 | 35 [ 10| [ 5] 15|60(300( 1200 (201580 4 B [ [19]2]2|585]619
1538 | [ 1715 N (670 | 15] 8529 393 0 9%
Xeyus | 251 30 |10 5] 15]69400(1200( |20 1683 | 45 o [61]15]2]2]55 |69
4617 | 2| 09 |48 070 |275) 915 T | 14{211 B |6 0| &
Noyus | 25| 3 110 5] 20]70400100] | 300f16%( 38 A0 1919 2]2] 35 |64
081 2| U S D05 {70100(1000] |9 | 1281 {315 B |9 0 {579
Moykus| 251 35 |10 52 7400100] |30 1605 38 A0 1919 2]2] 35 |64
W-msl A | B (15 [2(13]200] 0] 622 | | 103] 1349 (228 U148 0|8
Nlcykius) 151 201 10| 5 10]50 4000600 |20 1063 20 N [0f4p2)2] 8|4
08B 2|16 76 (60 (190( 1022 | 32 | 1400] 289 B |58 0 155
cokempén| 219 | 380 | 140 {25 ] 85 | 450|3640)10200) 100 {1550( 14510f 305 | 0 O |##] 65 | 528 | &4 | 63 | 67 | 285,5{ 7635
cohemstut] 260 | 342 {798 6 (52 | 502| 545|250 7931 | O | o1 [11978[ 234 | 0 | 0 [##) 63 | 475 1644| 28 | 50 | 1424 {6172
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Priloha ¢. 8
Pinéni a plén RTC 2002 : Michal Talavaek

Dny |ednotk)|regene erm¢||1km||2km|3knl [4m| 15km Iskﬂzévod cekem |Sinice dréhz{ckros{MrB trenéicelkem Vyirv | sfa | obrat| OKP cek{Celen

zalfzenpativen km hodiny hodiny hodin
loyklus | 151 15| 20 300 {100 414 § (4] 16|95 (29]16] 225|389
25900100 14| 1 1201 40 30| 50 121 0 [21]1]2](35] 65 |86
leyklus | 19| 22 | 10 20 50 700 16112 28 [85]10] 15| 335 619
2104811 20 | 23 | 2 30 30 | 29 6o 5 W11 1]4] 16X
llcyklus | 22 | 32 | 10 2012001 400 620 6 [15] 21 [155(10]15] 40 1619
19114612 22 | 8 |15 % 1 20 369 2p12113% | [43] 393 [54
V.cyklus | 15| 20 | 10 1001 30 40 5 [10] 15 [155( 1010 35 1505
e 2| 935 50 | 105 15 3132605461110 | 5611623
Vieyklus | 22 | 32 | 10 150 | 500 60 § |14 2 (15510 10| 355 1575
102 [ 16 1 4 175 312 47 1118 6 [1775[115] | 2] 135|313
Vieyklus| 25 | 32 [ 10 501300 | 600 %0 1 15 §[10] B[9[5]5] 19|
M2103 [ 26| 3|9 60 |25] %0 1285 | 25,4 18] 429 0 [429
Vilcyklus| 25 | 32 [ 10 500 | 1300 1800 | 52 9 61 13|55 B[4
M3-14 | 4| 324 69 (230( 405| 1930 | {130 | 2630 {788 548415 0 |82
Villcyklug 25 | 35 | 10 60 {300 1100 {200 f 1460 | 50 T S{2]2(2] 6 |6
84-55 | 0| 274 05|20 87 20110217 6| |99 0 [525
Xeyklus | 25 | 35 | 10 5115160300 1200 250 1 1580 1 43 13 6 115122 55 [615
65-26 | 20| |4 75| 65 | 665 130 1139 [ 31,7 2) |62 0 [632
Xoyklus | 25 { 35 (10| | 5| 15(65 (400 1200 | 250 | 1685 | 45 18] | 61 [15]2]2] 55 |669
36-06 | 16| 2 50 1501 375 | 385 %0 (199 01 |44 0 [404
Noyklus [ 251 35 (10 | 5|20 70(400 (1100 | | 300 | 1595 | 3 Al | 9 [15]2]2] 55 |649
17-87 (19 271657 25 180] 430 | %0 30 [ 15% | 40 23 (141 639 0 1639
Nloyklus| 25 | 3 [ 10 5125|7540 100 300 1 1605 | 38 2 9 1152|255 645
27-58 %4 [ 9|9 145( 299 | 600 1950 1 1040 { 35,9 B (103 0 [704
Nlloyklus| 15[ 20 ({10 510120 (400] 600 | | 250 1065 | 20 N (H0f4)2]2] 8 |4
268-29( 17| 21 01130] 790 130 [ 1090 21,5 2 |43 0 [433
oekempiin| 279 | 380 (140 | 25 | 85 |40] 3650 10200 {100 1550 | 14510 305 | O | 0| 15865| 528 | 84 | 65| 67 | 235,5 | 764
ockemskut| 260 | 340 |39,5| 21| 5 230 (845|3215| 8614 | 0 | 810 113034 330 | 0 | O [176] 51| 5328 105 13 | 14 | 1314 ] 664
Clle vRTC 2002 - reprezentace - MS do 15, mista ,Cesky pohér- do 3, mista

- ME do 10.mista
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Pfiloha .9

V)"kaz 00 Mz SC: B b Vimper IVENO: VichlTelaadek okrar ™ Katogore: Pod 2
Tast : Tegenerace o ,
okl SKP diody| OFfog) | | ek | O)ETERE 8}y
' LY e i MU
) 0 ~ - 9
s (01l VI RECIGERERL |15 ]
o 18 lalzl [l | (elgl8l 120 lalel el | (&) | (S
7 IS e (e ISIBLS e g lelE B R0 |2z [E]-
Te [o{21216 [E12 | [S(3]019 el |-l e e (Nl |0]E] |o]D
0 |y 1 E£olo]le |o]® «:-CNQVM:;:-C“@ I,ﬁ‘NNo
0 o il =2 [ |200elc]=[>]8]7 Ehx Slal0|E
c O 18 | Efc|cfe 20 (a|9felEla(E|2]o(EIE| [FI1EIEI5 8|5
0 lg ¥ Nofg Jol««1m [o]e [o|5|2]efe|a|¥(5|Elefa(S|E]e]R|«5]c
Gl 19 (o |8 e |E|olefo fofz [2la | 2] lo (2 8%l Llc]E0]2|Y e
Mezooklus 1S 18 1% (5 16 |5 (3131318 [als (2|2 |5 Ble (e le(c(a|s 3 1g |E |5 (215 |22
ZOCYKIUS [5 15 18 |5 |& |8 Ylaloln [NfS [2folal0lv iclnl¢(2]fulala]917]als]0
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Priloha ¢. 11

Vysledky a hodnoceni prahového testu
(8.12.2003)

Hurikova Tereza

(dat nar. 11. 2. 1987)
kontakt - Vimperk (p. Lutovsky)
zaméteni: MTB

Metodika:

Test byl proveden na ergometru SRM, monitoring TF, La, vykon

Aktuelni vysledky testu:

Test dne 8. 12. 2003 (SRM — Zadov)

Antropo : 170.5 cm, 55.2 kg, tuk: 8.5 %

Prubeh testu: 100W,140W,160W-280W (2min), interval 4 min po 20 W),
Plicni funkce: FEV1: 4.251(117.7 %n.h.), FVC : 4.861(117.9 %n.h.)

Funkcni parametry:

Max: max TF v testu 188, max La 8.14 mmol/l pti 186 tepech

Submax: (ANP, AE) : ANP 171, 4.59 mmol/l, 227.6 W (4.12 W/kg), AE 145 (164W)
Rozvojové pasmo: 166 — 176 tepi /do 240W, do 5.54 mmol/I

Uklidneni: 188, 1-157, 2-135,(R2=53)

Minulé vysledky

Test dne 7. 6. 2003 (SRM — Zadov)

Antropo : 170 cm, 50.1 kg, tuk: 3.8 %

Pribeh testu: 110W,150W,170W-280W: po 4 min 20 W a 30 W),
Plicni funkce: FEV1: 4.371(135.7 %n.h.), FVC : 4.731(123.8 %n.h.)

Funkcni parametry:

Max: max TF v testu 196, max La 8.88 mmol/l pti 193 tepech

Submax: (ANP, AE) : ANP 173, 3.46 mmol/l, 227.3 W (4.54 W/kg), AE 150 (174W)
Zavodni pasmo: do 8 mmol/l (193 tep)

Uklidneni: 196, 1-144, 2-125, 3-
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Soucasna doporucena tepova pasma:

Obecné : nad 171 ..o Silovy a rychlostni tr./10 % celk. objemu/
plati iméra ¢im krats$i interval, tim
vyssi TF.

166 - 171 e, Prahovy intenzivni tr./15 % celk.obj./
(souvisle ¢i rozlozené do cca 45 min)

146 — 166..................... Extenz.tr. II (¢asoveé 45min - 2 hod)

127 — 146........uueenn.. Extenz.tr. I (Casové 2 h a vice)
E1+EII 60 % celk. objemu

pod 127 ..o, Regenerace / 15 % celk. obj./

Specielni : Aerobni prah.................. 145 tept/min
Anaerobni vytrvalost........ 171 - 176 tepi/min ANV
Maximalni int. ............... 176 — max (188 tepa???) MI

Tato tepova pasma plati pro cyklistiku, napt. v ptipadé béhu je mozné tepové hodnoty
individueln€ posunout cca o 3 - 5 tderti za min. vyse.

Hodnoceni

1) Antropoparametry: Pomér vysky a hmotnosti ( Broctiv index = 15.3, minule 19.9)
je vzhledem k veku stdle velmi pfiznivy. Tento index (vySka minus hmotnost minus 100) je
optimalni pro vykonnostni vytrvalostni sportovce (Zeny) cca 8 — 15, u dorostu je piipustnd i
vy$$i horni hodnota. Procento podkozniho tuku je na 8.5%, minule 3.8 %, tato hodnota je také
ptiznivé (optimum u Zen je cca od 3 - 10 %). Celkové telesné slozeni je tedy stale ptiznivé,
oproti minulému ANP testu doSlo k pfiméfenému nartstu % tuku.

2) Plicni funkce: Vydechové ptredpoklady - FEV1 (117.7 % normy) i objemové
parametry FVC (117.9 % normy) jsou stile vysoce nadprimérné. Jsou velmi pfiznivé
z hlediska podpory podavani vysokého sportovniho aerobniho vykonu. Oproti minulému
ANP testu jsou bez vyraznych zmén.

FEVI1:4.251(n.h.=3.611), FVC: 4.86 1 (n.h.=4.121)...plati pro kat. do 17-20 let.

3) Funkéni hodnoceni: Laktatova kiivka vykazuje nyni charakter odpovidajici lepSimu
praméru vykonnostnich cyklistd (dlouhd plocha spodni aerobni ¢ast, nartist koncentrace
laktatu je stadle v oblasti prvni tfetiny pasma EII), laktatova hranice ANP je vSak zvySena (je
na 4.59 mmol/l, minule 3.46 mmol/l) (norma cca 3 - 4 mmol/l ). Celkové tedy ukazuje
charakter kiivky na primérnou aerobni vykonnost a na vzhledem k vysokym La hodnotam
v oblasti pasma EI a na slabsi ekonomiku Slapani, oproti minule je vykonnost logicky
zhorSend (viz graf porovnani) .

Tepova hranice ANP je nyni na Grovni 171, minule byla 173 a jeji urovenl je nyni
v pasmu bézné normy z hlediska procenta max. TF dosazené v testu (max TF = 188, minule
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196 tj. TF anp = 90.9 % max.). Obvykle se tato hranice pohybuje na 89 - 93 % maxima.
Ukazuje to na soucasnou piiméfenou kvalitativni trovenn parametrit ANP oproti maximalnim
funkénim hodnotdm. Anaerobni parametry a schopnost tolerance k acidéze jsou stile na
praméru, (hodnoceno podle hladiny dosazeného max. laktatu: nyni 8.14 mmol/l, minule 8.88
mmol/l.

Vykon na hranici ANP je na urovni 4.12 W/kg (minule 4.54 W/kg) - lezi stale
ve ,,vyborném® pasmu hodnoceni pro vrcholové sportovce (viz tabulka nize), tento parametr
je stale velmi pfiznivy. Primérnd je v soucasnosti regeneracni schopnost organizmu (viz
pokles TF v zotaveni z maxima 188 tepi na 135 tepti béhem 2 minut po ukonceni testu).
Obvykly pokles u vykonnostnich sportovcli byva cca 60 - 80 tepl, souCasny je tedy 53,
minuly byl 71. MiZe to charakterizovat i zhorSenou ekonomiku pohybu a neadaptaci na
anaerobnim zatizeni.

V soucasné dob¢ tedy doporucuji stale pokraovat v predevsim v rozvoji aerobni vykonnosti
(prostfedkem je zatizeni v extenzivnim pasmu 127 — 166 tept). V tréninku vyuzivat vSechny
dostupné moznosti lokomoce (béh, bézky, plavani apod.).

Hodnoceni z hlediska vykonu ve (W / ke!) na hranici ANP:
(vrcholové cyklistika, duatlon, triatlon)

Muzi, juniofi Zeny, juniorky
Excelentni nad 5.4 nad 4.8
Vyborny 4.5-5.39 4.0-4.79
Primérny 3.8-4.49 3.3-3.99
Podprimérny 3.2-3.79 2.7-3.29
Velmi slaby pod 3.2 pod 2.7
Praha 15. 12. 2003 Ing. Jiti Novotny

tel.: 728/345248, 601/226252
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Priloha ¢. 12

Vysledky funkéniho max. testu
(3.11. 2003)

TalavaSek Michal

(dat nar. 5. 9. 1984) zaméteni MTB, SCM Vimperk
kontakt: J. Lutovsky email: lutak@jiol.cz

Metodika:

Test byl proveden na ergometru SRM (rozcvi¢eni 2W/kg a 3W/kg, dale pri
napojeni na spirometrickou soustavu stupnované zatizeni po 30W za
minutu do individuelniho maxima.

Aktuelni vysledky testu:
Max test dne 3. 11. 2003 (SRM — Casri, Praha)

Antropo :180 cm, 71 kg, tuk: 7.9 % (3.6/2.5/6.2/5.6/3.5/7.8/5.5/6.2/4.4)=49.9
Pribéh testu: 140 W, 210W, max 210 W —450W
Plicni funkce: 'FEV1 :5.131(110% n.), FVC:6.28 1(114 % n.)

Funkcni parametry:

Max: max TF v testu 193, max La 12.7 mmol/l, VO2 max = 4.71 1 (66.3 ml/kg/min)
V=206 1, vykon: 450W (6.34 W/kg)

Submax: 140 W / 131 tept, 210W / 158 tepti

Uklidneéni: 193, 1-173, 2-151 (R 2'=42), optimum poklesu je cca v pasmu 60 — 80 tepti

Minulé¢ vysledky testu:

Test dne 7. 6. 2003 (SRM — Zadov)

Antropo: 180 cm, 68.1 kg, 6.6% podkozniho tuku, zes : 150,180, 210W - 330 W

Plicni fce: FEV1:5.511(117.7 % n.h.), FVC : 6.51 1(118.5% n.h.)

Max: max TF v testu 180, max La 9.11 mmol/l pii 176 tepech,

Subm. par.: ANP: 166 pti 3.45 mmol/l, 286.2 W —4.20 W/kg, AE: 224 W (153 tepi)
zav. pasmo: ANP - 8.0 mmol/l (166- 174)

Recovery: 180,1-156, 2-136,
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HODNOCENI

1. Antropoparametry: Pomér vysky a hmotnosti (Brociiv index) je stale ptiznivy vzhledem
k pozadavkim pro vytrvalostni sport (cyklistika, béh apod.), aktuelni hodnota: vyska-
hmotnost-100 = 9, minule byl 11.9). Obecné je pro vykonnostni cyklistiku (dospéli) tento
index optimalni v pasmu cca okolo 7 -15, podle specializace discipliny, u mladeze je mozna i
vy$§i hodnota. Procento podkozniho tuku je na hodnoté 7.9% (minule 6.6%) tento parametr je
na horni hranici normy, (norma pro vykonnostni sportovce je obecné¢ do 8 % (u dorostu do 10
%), v zavodni sezoné potom idedlné 2 - 4 %). Soucasné parametry ukazuji na urcité rezervy
v télesném slozeni.

2. Plicni funkce: nadprimér, vydechové predpoklady FEV1= 5.13 1 (110% normy), FVC=
6.28 1 (114 % normy), oproti minule jsou hodnoty zhorSené.

3. Max. aerobni piedpoklady: VO, max/kg = 66.3 ml. min" kg'. Pro vrcholovy sport
(dospéli) je optimalni uroveii cca 74 ml . min" kg”,pro vykonnostni cca 60 ml. min" kg
(muzi). Aktueln¢ tedy prumér.

Hodnoceni z hlediska aerobnich predpokladi-posuzujeme VO2max (ml . kg'l . min'l)
(vrcholovy vytrvalostni sport)

Muzi, juniofi (cca o Zeny, juniorky (cca o 3 ml
3 ml méné¢) méné)

Excelentni nad 8 nad 73

Vyborny 74 - 80.9 67-172.9

Primérny 67 -73.9 59 -66.9

Podpriamérny 60 — 66.9 51-58.9

Vysoce podprimérny pod 60 spod 51

3. Max. vykon: bylo dosaZeno hodnoty 450W (6.34 W/kg), nadprimérma hodnota — viz
tabulka)

Hodnoceni z hlediska dosazeného max. vvkonu ve (W/kg'1 ) v okamziku ukondéeni testu
(vrcholové cyklistika, duatlon, triatlon)

Muzi, juniofi Zeny, juniorky
Excelentni nad 7.2 nad 6.2
Vyborny 6.1-7.19 5.1-6.19
Primérny 5.0 -6.09 4.0 -5.09
Podprimérny 4.0 -4.99 3.0 -3.99
Vysoce podprimérny pod 4 pod 3

4. Anaerobni predpoklady: hodnoceno podle max. hladiny La dosazené v testu (12.7
mmol/l), nadprimérnd hodnota, (primér od 8, vyborné od 12, Spickové od 15 mmol/l),
aktueln¢ vzhledem k tréninkovému obdobi velmi ptiznivé.

Praha 12. 11. 2003 Ing. Jiti Novotny
tel.: 728/345248, 601/226252
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Priloha ¢. 13

Maximalni test - bicyklovy ergometr

Biomedicinska laborator - UK FTVS

Jméno: Hurikova Tereza [Sport; cyklistika
Datum narozeni: 11.02.87 Maximalni zatézovy test dolnich koncetin
Datum vyseteni: 04.06.02 fW 7o [W]: 190 |[Wka': 3.30
Veék [r]: 15,30 |Max. vykon [W]: 340  [[Wkg'l: 591 |¢as[min): 7,0
Vyska [cm]: 169,5 Klid 1. subm. |2. subm. [Max.
Hmotnost [kg]: 57,5 |Zatizeni [W]: 120 170[ 220 - 340
BMI [kg.m 2] 20,0 |VO, [L.min""]: 0.06 1,32 2,09 4,16
Kozni fasy [mm] |VO, /kg [mi]: 1,03 22,95 36,36 72,31
tvar: 2,0 |VO,/kg ATH [ml]: 1,11 24,75 39,22 78,00
podbradek: 3,5 |V[.min]: 4,57 36,89 54,36 135,90
hrudnik 1: 25 1% Oy [%]: 1,59 4,39 4,72 3,76
paze: 13,0 |SF [min"]: 70 139 160 198
zada: 55 |DF [min]: 11 20 26 54
bficho: 8,0 O, tep [ml]: 0,85 9,49 13,07] 21,00
hrudnik 2: 5.0 |0, tep/kg [ml]: 0,015 0,165 0,227 0,365
bok: 4,0 |R: 0,92 0,91 0,96 1,13
stehno: 3.5 |VEQOy: 77,0 28,0 26,0 32,7
ytko: 7,0 Vo 0,42 1,84 2,09 2,52
soucet: 54,0 VO, [%max]: 31,7 50,3
% tuku: 7,30 |SF [%max]: 70,2 80,8
% ATH: 92,70 |Tlak krve [torr]
ATH [kg): 53,30 |Laktat [mmol . I'"]: 13,90] MaxV;=% FVC [%]:| 595
Spirometrie % norm. Ventilaéni anaerobni prah [ANP]
Best FVC [I]: 4,23 122 VO, [I.min”): 2,80 % Max.. 67,3
Best FEV-1s [l 4,23 136 Vykon [W]: 240 % Max.. 70,6
PEF [l/s]: 8,28 144 SF [min"|: 175 % Max.: 88,4
160.0 - Yent‘ilaéni ANP“I - Aerobni prah: 156
‘ i i Anaerobni zéna: 186 ’
i | ) min]] W | v.min"] [VO, [I.min™]] SF[min™]
140,0 g 5 0,5 | 220 34,8 0,66 158
| g 1.0 [220| 529 1,86 169
120,0 | ! 1,5 [ 240 64,1 2,68 174
/ 20[240| 738 305 | 178
1000 | | R 2,5 | 260 84,0 3,28 183
o r 3,0 | 260 90,8 3,43 184
3 3,5 | 280 96,2 3,56 187
S 800 - 4,0 | 280 99,4 3,59 19C
s 45 |300| 106,3 3,72 191
60,0 1 - _ 5,0 | 300 115,5 3,96 193
55[320] 1213 3,99 195
00 B 6,0 | 320 127.,5 4,09 1197
' 6,5]|340| 1337 4,13 198
7,0 340 | 1381 4,19 198
20,0 7.5
8,0-
0.0 8,5
0,0 1,0 2,0 3,0 4,0 50 | 90
Spotfeba O, [I.min™"] 190"50
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Hodnoceni: HURIKOVA Tereza 4.6.2002

1. Télesné slozeni: podil depotniho tuku podie metodiky hodnoceni 10 koZnich fas je snizen z
13,75 na 7,30 % tuku, odpovida doporu€ené normé pro cyklistky-juniorky 9-12 % tuku (u Zen
7-10 % tuku), mnozstvi tukuprosté resp. aktivni telesne hmoty se zvysilo z 50,03 na 53,3 kg,
index télesné hmotnosti BMI 20, minule 20,1 kg.m™ svéd&i o §tihlejsi fyzické konstituci.

2. Plicni funkce: usilovna vitalni kapacita plic FVC a jednosekundovy usilovny vydech (FEV;)
i vrcholovy vydechovy pritok (PEF) jsou nadprimérné, odpovidaji 122, 136 a 144 %, minule
115, 129 a 151 % naleZitych hodnot dle véku a télesnych dimenzi, coz piné odpovida idealni
Grovni pro cyklistky cca 115 % nal. hodnot a vice.

3. Submaximalni pracovni kapacita W7: pro vykonnostni cykhstlku pramérna, zlepsena z
160 W na 190 W, resp. z 2,76 na 3,30 W.kg™", odpovida zadouci trovni okolo 3,2 W. kg™

4. Maximalni aerobni predpoklady: pro vykonnostm cyklistku velmi dobré, nadprumerne
max. spotfeba kysliku se zlepélla z 3,47 na 4,16 I.min™ resp. z 59,97 na 72,31 ml.min"" kg i
piné odpovida doporucené Grovni okolo 68 ml, ve vyjadfeni na kg tukuproste resp. aktnvni
télesné hmoty je také nadprimérna, nyni 78,0, minule 69,32 ml.min" .kgATH" (srovnani
hodnot naznacuje, Ze event. redukci télesného tuku jiz nelze zvysit aerobni pfedpoklady).

5. Ekonomika obéhového systému: velmi dobra, O, tep Zlep$en z 17,60 na 21,0 ml, resp. z
0,303 na 0,365 ml/kg, doporuena vykonnostni Uroven je cca 0,340 mli/kg (vrcholova Groven
0,380 ml/kg.).

6. Ekonomika dychani: je dobra, pfi zatizeni odpovida dechova frekvence (DF) dechovym
objemim (Vq), ale vyuziti kysliku z ventilovaného vzduchu hodnocené ventilaénim
ekvivalentem (VEqO, = podil ventilace a spotieby kysliku, poéet litrd vzduchu prodychanych
plicemi, ktery pfipadd na 1 litr spotfeby O,) je slab$i. Ekonomika dychani v maximalnim
zatiZeni je ale velmi dobra, dechovy objem 2,52 litru odpovida 59,5 % FVC, minule 2,33 | =
57,6 % usilovné vitalni kapacity plic (coz je velmi dobré vyuZiti, u $pi€kovych cyklistek
dosahuje vyuzZiti rovnéz 60 % vitalni kapacity plic).

7. Silové predpoklady - max. vykon: max. vykon na bicyklovém ergometru je velmi dobry,
zlepSen z 300 na 340 W resp. z 5,17 na 5,91 W.kg™", pIn& odpovida Grovni u vrcholovych
cyklistek cca 5,3 W.kg™.

8. Anaerobni ventilaéni prah: v daném obdobi je nizky, v procentudlnim vyjadreni vzhledem
k VO;max dosahuje 67,3 % maxima, minule 76,4 %, ve vykonu je nadale slabsi, 70,6 %,
minule 66,7 max. vykonu, primérny je v hodnotach srdecni &i tepové frekvence (88,4 %,
minule jen 84,3 % maxima). Béhem pfipravy na vrchol sezény by se Grovefi prahu méla zvysit
na cca 82-83 % VO,max a vykonu . Pro dal$i zvy$eni fyzické kondlce doporu€ujeme vyuzivat
tréninkovych intenzit v pasmu anaerobniho prahu (172-178 min™), intenzita aerobmho pasma
extenzivni trénink vytrvalosti odpovida srdeéni frekvenci cca 153-159 min', anaerobniho
pasma pro trénink rychlosti (napf. intervaly) cca 186 min™.

9. Anaerobni schopnosti (uplatnéné v max. aerobnim testu, posuzovano nepfimo tvorbou
laktatu): nadale velmi dobré, lehce nadprimérné, LAmax = 13,90, minule 14,49 mmol/l.

10. Fyziologické pFedpokIady'pro cyklistiku juniorek:

: Namérené

Vykonnostni  Vrcholové individualni hodnoty

VO, max (ml.min" kg™) 55-60 61-68 72,31 minule 59,79
Max. vykon (W.kg ™) 4-49 50-56 5,91 517
O,tep (ml.kg™) 0,340 0,380 0,365 0,303
Ventil. anaer. prah: (% VO;max) 80-82 83 a vyssi 67,3 76,4
(% max. vykonu) 79 - 81 82 a vyssi 70,6 66,7

(% SF max) 89 - 91 92 a vyssi 88,4 84,3

Laktat max (mmol.I") 12-14 15 a vyssi 13,90 14,49-
W 170 (W.kg™) okolo 3,2 nad 3,5 3,30 2,76

Zavér: Nadprimeérna droven aerobnich a silové vytrvalostnich kondi&nich schopnosti, v dalsi
pfipravé je vhodné rozvijet jejich ekonomické vyuZiti tj. zvySovat niz$i uUrover anaerobniho
prahu, event zvySovat i anaerobni dispozice.
4.6.2002 Doc. MUDr. Jan Heller, CSc. — ing. Pavel Vodi&ka

Biomedicinska laboratof FTVS
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Priloha ¢. 14

Maximalni test - bicyklovy ergometr Biomedicinska laborator - UK FTVS
Jméno: Talavasek Michal lSpon: Cyklistika
Datum narozeni: 05.09.84 Maximalni zatézovy test dolnich koncetin
Datum vysetreni: 03.10.02 W, [W]: 290  |wW.ka™: 4,04
Vek [r]: 18,10 |Max. vykon [W]: 440  |[W.kg™": 6,14 |¢as[minl: 6,0
Vyska [cm]: 180,0 Klid 1. subm. |2. subm. |Max.
Hmotnost [kg]: 71,7 |Zatizeni [W]: 140 220| 340 -440
BMI [kg.m ] 22,1 VO, [l.min™"}: 0,14 1,73 2,82 5,39
Kozni fasy [mm] |VO, /kg [ml]: 1,88 24,08 39,39 75,17
tvar: 4,0 |VO,/kg ATH [ml]: 2,06 26,26 42,96 81,97
podbradek: 2,0 |V [.min™": 9,67 3543 54,80 167,30
hrudnik 1: 2,0 1% O, [%]: 1,72 5,98 6,32 3,96
paze: 5,0 |SF [min™): 88 138 155 191
zada: 6,0 |DF [min'}: 9 12 19 60
bricho: 13,0 |O, tep [ml]: 1,54 12,51 18,22 28,22
hrudnik 2: 7,0 O, tep/kg [ml]: 0,021 0,174 0,254 0,394
bok: 30 |Rr: 1,05 0,83 0,88 1,17
stehno: 4.5 |VEQO;: 71,5 20,5 19,4 31,0
Iytko: 5,0 Vv I: 1,07 2,95 2,88 2,79
souget: 51,5 |VO, [%max]: 32,0 52,4
% tuku: 8,30 |SF [%max]: 72,3 81,2
% ATH: 91,70 |Tlak krve [torr]
[ATH [kg): 65,75 |Laktat [mmol . I']: 15,30 Max V=% FVC [%]:| 447
Spirometrie % norm. Ventilaéni anaerobni prah [ANP]
Best FVC [I]: 6,24 113 VO, [l.min™"]: 4,00 % Max.. 74,2
Best FEV-1s [l 5,34 114 Vykon [W]: 350 % Max.. 79,5
PEF [I/s]: 9,38 90 SF [min™": 172 % Max.: 90,1
2000 - Ventila&ni ANP 7 Aerobni prah: 153
| é ; Anaerobni zéna: 182
180,0 ! | [min){ W.| v.min™"] [VO, [.min”}] SF[min™
. 0,5 | 340 40,6 1,19 154
1600 4 L 1,0 | 340 68,4 3,40 169
1,5 | 360 87,7 4,18 178
140,0 2,0]360| 103,9 4,60 178
25(380 | 1104 4,80 181
1200 3,0 | 380 116,1 4,87 182
3 35]400| 1186 4,88 183
S1000 | 40 |400]| 1244 5,03 184
s 45420 1312 5,17 186
80,0 1= 50420 1412 5,24 188
55|440| 1592 5,45 190
60.0 e 6,0 | 440| 1754 5,33 191
40,0 6.5
’ 7.0
20,0 | g:g
0,0 8,5
0,0 1,0 2,0 30 40 5,0 60 | 90
3 - 9,5
Spotieba O, [Il.min™] 70.0
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Hodnoceni: TALAVASEK Michal 3.10.2002

1. Télesné slozeni: podil depotniho tuku nadale velmi dobry: nyni 8,3 %, minule v &ervnu t.r. 7,3
%, loni v listopadu 7,2 % t&lesného tuku a piiméfené vy$Si mnoZstvi aktivni ¢&i tukuprosté hmoty
(ATH) 65,75 kg, v éervnu 65,24, loni 64,89 kg, blizi se doporuéené drovni télesného tuku u
Spickovych cyklistl cca 3-6 %. Body mass index, BMI (= 22,1, minule 21,7, pfedminule 21,8
kg.m) sv&dg&i o &tihlej$i t&lesné konstituci.

2. Plicni funkce: usilovna vitalni kapacita plic FVC a jednosekundovy usilovny vydech (FEV,) i
vrcholovy vydechovy pritok (PEF) jsou nadéle velmi dobré, odpovidaji 113,114 a 90 %, ale minule
v ¢ervnu 123, 127 a 126 %, loni 120, 120 a 125 % naleZitych hodnot dle véku a télesnych dimenzi
idedlni arover pro vrcholové cyklisty okolo 120 % nal. hodnot. _

3. Submaximalni pracovni kapacita Wyz: mirné poklesla na 290 W = 4,04 W.kg", nadale
nadprimérna, minule 310 W = 4,41 W.kg", Ioni jen 230 W = 3,29 W.kg™, odpovida vrcholové
urovni nad 4 W.kg™.

4. Maximalni aerobni pfedpoklady: pro vykonnostniho cyklistu velmi dobré, max. spotieba
kysliku dosahla 5,39, minule 5,23, pfedminule 5,17 I.min™, v relativnich hodnotach 75,17 (minule
74,36 a 73,91) ml.min".kg™, piné odpovida Grovni adouci pro vrcholovou horskou cyklistiku (70-
75 ml.min” kg™). Srovnani s vyjadfenim na kg tukuprosté resp. aktivni t&lesné hmoty (75,17 vs.
81,97 ml.min™ kgATH™") ukazuje, Ze aerobni predpoklady Ize ovlivnit event. zménou télesného
sloZeni jen velmi omezené.

5. Ekonomika obé&hového systému: je naddle velmi dobra, O, tep (. mnoZstvi kysliku
pienesené jednim srdeénim stahem do organismu) odpovida 28,22 ml = 0,394 ml.kg™, minule
27,08 ml = 0,385 ml.kg™", pfedminule 27,23 ml = 0,389 mlLkg™, se blii vrcholové urovni okolo
0,400 ml.kg™.

6. Ekonomika dychani: je velmi dobra, pfi zatizeni je dechova frekvence (DF) niz$i a dechové
objemy (Vr) hluboké (ke 3 1), vyuziti kysliku z ventilovaného vzduchu hodnocené ventilaénim
ekvivalentem (VEqO, = podil ventilace a spotieby kysliku, tj. pocet litri vzduchu ventilovany
plicemi, ktery pfipada na 1 litr spotfeby kysliku) je v submaximech i v maximu nadale velmi dobré.
Pfi maximalnim zatiZeni dosahuje dechovy objem 2,79 litru, coZ odpovida 44,7 % usilovné vitalni
kapacity plic (minule 2,59 | = 41,6 % FVC, predminule 2,83 | = 47,4 % FVC), coz je stale slabsi
vyuziti dobrych plicnich funkci, idealni je trover okolo 60 % a vysSS§i.

7. Silové pfedpoklady - max. vykon: pro cyklistiku velmi dobré, max. vykon na bicyklovém
ergometru dosahl 440 W = 6,14 W.kg™, v 8ervnu 420 W resp. 5,97 W.kg™", loni 420 W = 6.0 W.kg™,
u vrcholovych cyklistli se udava hodnota max. vykonu cca 6,0-6,5 W.kg™".

8. Anaerobni ventilaéni prah: v daném obdobi je slab8i v procentudinim vyjadreni vzhledem
k VO max (74.2 % maxima), lep$i ve vykonu na bicyklovém ergometru zlepsen (350 W = 79,5 %
maxima, v ervnu 360 W = 85,7 %, loni 340 W = 81,0 % maxima), pfiméfeny je v hodnotach
srdecni &i tepové frekvence (90,1 % SFmax). Pro dalsi zvySovani fyzické kondice doporuéujeme
vyuZivat tréninkovych intenzit v pasmu anaerobniho prahu (SF 169-175 min™), intenzita aerobniho
pasma extenzivni trénink vytrvalosti odpovida srde¢ni frekvenci cca 153 (150-1 56) min™,
anaerobniho pasma pro trénink rychlosti (napf. intervaly) okolo 182 min™.

9. Anaerobni schopnosti uplatnéné v max. testu (posuzovano nepfimo hodnotami max.
koncentrace laktatu): nadprimérné, LAmax = 15,30 mmol/l, minule 13,00 a loni 14,42 mmol/l.

10. Fyziologické pfedpoklady pro cyklistiku:

Namérené
Vykonnostni  Vircholovi  individuélni hodnoty

VO, max (ml.min"".kg™) 65-70 70-75 75,17 minule 74,36 loni 73,91
Max. vykon (W.kg ) 5-55 6,0-6,5 6,14 5,97 6,00
O, tep/kg (ml.kg™) cca 0,360 0,400 a vy$$i 0,394 0,385 0,389
Ventil. anaer. prah: (% VO,max) 80 - 82 83avyssi 74,2 72,7 83,9

(% max. vykonu) 79 - 81 82avyssi 79,5 85,7 81,0

(% SF max) 89 - 91 92 avyssi 90,1 89,6 96,3
Laktat max (mmol.I'") 12-14 15avyssi 15,3 13,00 14,42
W 170 (W.kg™) okolo 3,5 nad 4 4,04 4,41 3,29

Zavér: Nadale nadprimérna a vyvazena urovefi aerobnich, anaerobnich i silové vytrvalostnich

kondiénich predpokladt, doporugujeme perspektivné rozvijet nizsi iroven anaerobniho prahu.

4.10.2002 Doc. MUDr. Jan Heller, CSc. - Ing. Pavel Voditka
Biomedicinska laboratot FTVS
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Priloha ¢. 15

Maximalni zatéZové testy — Tereza Hurikova

Datum Vék | VySka | m % FVC | W W/kg | Wyg LA max | TF TF VO max/kg
testu (cm) (kg) | tuku | (1) max | max (mmol/l) | max | vent. | (ml)
ANP

07.11.00 | 13 168,5 55,5 | 11,90 | 3,95 | 260 | 4,68 110W 13,78 200 | 184 56,94
1,98W/kg

18.06.01 | 14 169,5 56,7 | 13,10 | 4,10 | 320 | 5,64 224, TW 12,44 200 | 181 62,96
3,96W/kg

22.11.01 | 14 170 58 13,75 | 4,05 | 300 | 5,17 160W 14,49 197 | 166 59,76
2,76W/kg

04.06.02 | 15 170 57,5 | 7,30 423 |340 |591 190W 13,90 198 | 175 72,31
3,30W/kg

03.10.02 | 15 171 58,7 | 11,15 | 4,28 | 320 | 5,45 210W 11,60 189 | 173 65,77
3,58W/kg

03.11.03 | 16 171 57,5 | 10,10 | 4,90 | 350 | 6,08 186 58,5

14.11.05 | 18 171 57,6 | 10,30 | 4,87 | 360 | 6,25 | ----------- 8,17 188 | 171 62
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Prahové testy — Tereza Hutikova

Priloha €. 16

Datum Vék | Vyska | m % FVvC | W W/kg | W W/kg | LA max | LA ANP | TF | TF
testu (kg) | tuku | () max | max ANP ANP (mmol/l) | (mmol/l) | max | ANP
07.06.03 | 16 171 50,1 | 3,8 4,73 | 280 | 5,59 2273 | 4,54 8,88 3,46 196 | 173
08.12.03 | 16 171 55,2 | 8,5 4,86 | 280 | 5,07 227,6 | 4,12 8,14 4,59 188 | 171
15.04.04 | 17 171 554 | 11,3 | 4,72 | 280 | 5,05 217,6 | 3,93 14,4 5,33 196 | 165
08.06.04 | 17 171 54,6 | 7,9 4,86 | 300 | 549 225 4,12 11,3 4,34 196 | 165
08.07.04 | 17 171 55,4 | 9,1

22.02.05 | 18 171 56,5 | 12,2 | 4,68 | 280 | 4,96 218,7 | 3,87 10,6 4,19 191 | 167
10.05.05 | 18 171 54,9 | 7,7 4,75 | 300 | 5,46 227,8 | 4,15 10,8 3,67 189 | 165
07.07.05 | 18 171,5 | 553 | 48 4,86 | 300 | 5,42 2554 | 4,62 8,60 3,80 191 | 172
10.01.06 | 19 171,5 | 58,8 | ---—-- 4,78 | 300 | 5,10 2452 | 4,17 8,26 3,55 189 | 168
25.04.06 | 19 171,5 | 57 9,7 4,72 | 320 | 5,61 278,2 | 4,79 8,74 4,00 195 | 174
13.07.06 | 19 171,5 | 56,6 | 10 | - 300 | 5,30 237,2 | 4,19 9,80 4,02 182 | 164
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Priloha ¢. 17

Maximalni zatéZové testy — Michal Talavasek

Datum Vék | Vy§ka | m | % FVC | W W/kg | Wi LA max | TF TF VOma/kg
testu (kg) | tuku | (1) max | max (mmol/l) | max | vent. | (ml)
ANP

07.11.00 | 16 177 65,2 1 6,00 | 552 | 410 | 6,29 210 W 14,63 195 | 180 65,34
3,22W/kg

27.06.01 | 16 178,5 | 67,3 | 6,15 | 5,88 | 430 | 6,39 256 W 12,65 190 | 179 71,32
3,80W/kg

20.11.01 | 17 179 70 7,30 | 5,96 | 420 | 6,00 230 W 14,42 190 | 183 73,91
3,29W/kg

04.06.02 | 17 180 70,3 | 7,20 | 6,22 | 420 | 5,97 310 W 13,00 193 | 173 74,36
4,41W/kg

03.10.02 | 18 180 71,7 |1 8,30 | 6,24 | 440 | 6,14 290 W 15,30 191 | 172 75,17
4,04W/kg

03.11.03 | 19 180 71 7,9 6,28 | 450 | 6,34 | ----------- 12,7 193 | --—--- 66,3

09.12.04 | 20 180 73 8,9 6,32 | 420 | 5,775 | ----mm-ee-- 11,8 191 | 175 66,6
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Prahové testy — Michal TalavaSek

Priloha ¢. 18

Datum Vék | VySka | m % FVC | W W/kg | W W/kg | LA max | LA ANP | TF | TF
testu (kg) | tuku | (D) max | max ANP | ANP | (mmol/l) | (mmol/l) | max | ANP
23.11.00 | 16 176,5 | 65,8 | 5,2 5,20 | 350 | 5,32 294,7 | 4,49 9,7 188 | 175
17.04.01 | 16 178 67,1 | 4,5 5,58 | 360 | 5,37 314,4 | 4,69 6,69 3,54 190 | 181
27.03.02 | 17 179 70,7 | 5,2 5,99 | 400 | 5,66 362,5 | 5,13 7,50 3,79 182 | 172
24.09.02 | 18 179 72,5 | 8,1 6,04 | 360 | 4,97 305,2 | 4,21 10,8 4,07 184 | 166
24.06.03 | 18 180 68,1 | 6,6 6,51 | 330 | 4,84 286,2 | 4,20 9,11 3,45 180 | 166
08.12.03 | 19 180 68,8 | 7,7 6,20 | 390 | 5,67 326,1 | 4,74 9,8 4,02 187 | 173
15.04.04 | 19 180 72 8,5 595 | 380 |5,28 319,3 | 4,44 10,5 4,43 183 | 168
08.06.04 | 19 180 71 9,8 6,23 | 410 | 5,77 330,1 | 4,65 10,5 3,94 184 | 169
08.07.04 | 19 180 73,6 | 8,0

22.02.05 | 20 180 73 7,9 6,29 | 380 | 5,21 322,0 | 4,41 11,3 3,95 186 | 169
10.05.05 | 20 180 75,2 | 12,8 | 5,84 | 380 | 5,05 330,3 | 4,39 8,08 3,38 186 | 169
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