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Abstrakt

Nazev prace:

Cyklistika - vyuziti wattmetru v zavode¢.

Cile:

Cilem prace je prokazat vyuzitelnost wattmetru v zavodé, kde figuruji proménné
podminky a zjistit, ve kterych ptipadech je vhodné se fidit pomoci wattl a kdy nikoliv.

Metody:

Prace je koncipovana jako kvantitativni vyzkum. Pro sbér dat bylo pouzito dotazniku
s otevienymi odpovéd'mi.

Vysledky:

Vyzkum potvrdil vyuzitelnost wattmetru 1 v zavodé¢. Nejcastéji wattmetr slouzi
k pozévodni analyze dat (92 %). K jeho vyuZiti pfimo v zavodni ¢innosti se vyslovilo 79 %
cyklistd k informativnim ucelim a déle se 67 % jezdct fidi pomoci wattovych udaji. Nejvétsi
uplatnéni nachdzi méfice v Casovce a samostatném delsim vykonu, jako je jizda do kopce
nebo unik. Vysledky ukézaly zésadni rozdil mezi vykonnostnimi a vrcholovymi cyklisty u
kritického vykonu. Celkem 83 % vykonnostnich cyklisti uvedlo, Ze se cCasto fidi svymi
kritickymi hodnotami u vykonu del§iho patnacti minut, zatimco vSichni vrcholovi cyklisté
svij kriticky vykon pravidelné presahuji.

Zavéry:

Cyklisté, vyuZivajici wattmetr v tréninku, pouZzivaji méfi€ 1 k zavodnim uceliim. Pro
vykonnostni cyklisty se nachazi vét§iho uplatnéni wattmetru v zdvodni Cinnosti z diivodu

Cast¢jSi samostatné jizdy. Jako namét pro dalsi vyzkum se ukazuje sbér dat od profesiondlnich

zavodnikli World Tour, které by vedly k §irsi generalizaci vysledkl a zajimavému srovnani.
Klicova slova:

cyklistika, wattmetr, trénink, soutéze



Abstract

Title of the study:

Cycling — The use of power meters in a race
Study aim:

The aim of this study is to prove power meters usability during races which are full of

variable conditions and to find out in which situations it is suitable or unsuitable to follow this

data.

Methods:

This study is based on quantitative research. We used a questionnaire with open-ended
questions.

Results:

The study confirmed the usability of power meters during races. Power meters are
used especially after post-race analysis (92 %). 79 % of all respondents use it for the
informative purpose during the race and 67 % ride the race according to the data given by
power meters. Power meters are mainly used in time-trials or longer performace, such as
climbing or breakaway. The results has shown a significant difference between amateurs and
professional cyclists. 83 % of amateurs stated that they often ride according to their critical
values when riding more than 15 minutes whereas professionals regularly ride beyond their

critical values.
Conclusions:

Cyclists using power meters while practicing use them also during the races. Amateurs
use them especially during races because of more frequent solo ride. Getting data from this
questionnaire by World Tour riders would be very interesting as we would be able to compare

the results together.
Key words:

cycling, power meter, practise, competition
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Zkratky

BMX — bikros

IF (Intensity Factor) — faktor intenzity

ITT (Individual Time Trial) — ¢asovka jednotlivct
FTP (Functional Threshold Power) — funkéni prah vykonu
kJ — kilojoule

MTB — horska kola

NP (Normalized Power) — normalizovany vykon

TF — Tepova frekvence

TSS (Training Stress Score) — tréninkové skore stresu
TTT (Team Time Trial) — tymova ¢asovka

UCI — mezinarodni cyklistick4 unie

VAM — mnozZstvi vertikalné nastoupanych metri

WT — World Tour



1 Uvod

Pojem cyklistika je spojen s piichodem jizdniho kola. To bylo nejdiive vyuzivano jako
dopravni prostfedek k urychleni chlize a pozdé&ji, se sou¢asnym vyvojem kola, vzniké 1 nova
sportovni disciplina a tou je zavodni cyklistika. I jako vétSina ostatnich sportil se zacatky
cyklistiky datuji do druhé poloviny 19. stoleti a také je soucasti programu od prvnich

olympijskych her v Athénach.

Pti pocatcich cyklistiky se zavodnici mohli spoléhat jen na své vlastni pocity.
S postupem casu se diky technickému rozvoji mohli vyuZzivat pfistroje na méfeni rychlosti,
kadence a velkym pfinosem bylo méfeni srde¢ni frekvence. V poslednich letech se vsak
rozmohlo pouzivani cyklistickych wattmetrti a jejich vyuziti v tréninku mé jednoznac¢nou
vyhodu. Watty ukazuji realnou hodnotu, jak usilovné tlaci cyklista do pedali. Je to okamzité

¢islo, na které se nevztahuji ostatni vlivy z prostiedi.

Jiz dost bylo napsano o jasnych pifinosech pfi fizeni tréninku, ale pfi zavodé, kde
figuruji proménlivé podminky, se o jeho vyuziti nesou mnohé pochyby. Zjistili jsme, ze
odpovéd’ na tuto otdzku neni tak jednoznaéna a pozaduje hlubsiho prozkoumani. Proto jsme

se rozhodli zaobirat se danym tématem o néco vyraznéji.

Jelikoz jde v tréninku vétSinou o individudlni jizdu, fizeni se podle watti je
jednoduché a zavodnik se nemusi nikomu ptizpisobovat. Také je trénink cilen na urcitou
miru specificnosti a intenzity, pro kterou jsou nejlépe kvantifikovatelné watty. Hlavnim cilem
je dosahnout co nejlepsiho vykonu a byt pfipraven na zavod. Je ale vhodné poslouchat
wattmetr 1 v zavod¢? Kde podminky se kazdou vtefinou méni a cyklisté se musi stale
pfizptisobovat? Pro¢ by zavodnici méli sledovat wattmetr, kdyZz oproti tréninku se zde
nesoustiedi na zlepSeni, ale jde jim o dosaZeni nejlepSiho vysledku. V zavodech je zapotiebi
podavat vysoké vykony od faddu sekund po né€kolik hodin ve variabilnich podminkach,

zatimco v tréninku jde pfedevs$im o rozvoj urcité pohybové schopnosti.

Jakozto aktivni cyklista tymu AC Sparta Praha mam k tématu blizko, a proto jsem se
rozhodl ziskat a shrnout cenné informace, které by pomohly s danou problematikou.
V bakalatske praci si uvedeme, co to je wattmetr, k cemu slouzi a jaké druhy jsou k dispozici.
Zjistime, pfi jakych momentech zadvodu je vhodné se fidit pomoci wattli a také, kdy by to
mohlo byt na Skodu. Pfedstavime si jeho vyuziti v zdvodech jak na vrcholové, tak i
vykonnostni Urovni, porovname rozdily a pokusime se zdiivodnit, pro¢ tomu tak je. V

neposledni fad¢ se budeme zaobirat jeho vlivem na psychickou stranku cyklisty.
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2 Teoreticka vychodiska

2.1 Vykon

Vykon urcuje mnozstvi vykonané prace za jednotku ¢asu. Vyjadiuje se ve wattech
anebo piesnéji ve wattech na kilogram. Prace v cyklistice znamena, jak usilovné Slapeme do
pedalt. Nékolik védeckych studii ukazalo, Ze vykon je tzce spjaty s vykonnosti. Oproti
srdecni frekvenci je okamzity a nenastava zpozdéni, jako je tomu u tept. Diky tomu je méteni

vykonu vyznamnym ukazatelem a vhodnym nastrojem pro fizeni jizdy.

Watty piinesly jasny udaj o tom, co cyklisté mohli diive pouze citit, ale nem¢li to jak
kvantifikovat. Vytrvalost pfi uritém rezimu prace neni dana jen hladinou laktatu a procentem
z maxima TF, ale hlavné u vyssich intenzit produkovanym fyzikalnim vykonem (Burney,

1996).

2.1.1 Funk¢ni prah vykonu (FTP Functional Threshold Power)

definice FTP, a tak si ji kazdy autor uvadi podle sebe. FTP by se dalo pfipodobnit
anaerobnimu prahu, laktatovému prahu nebo maximalnimu ustalenému stavu laktatu. Autofi
Allen a Coggan, (2010) definuji FTP nésledovné: ,,FTP je nejvyssi vykon, ktery je jezdec
schopen udrzet v ustaleném stavu po dobu pribliznée jedné hodiny bez unaveni.‘‘ Pti vykonu
nad FTP se dostavi unava o mnoho dfive a naopak jizda pod FTP miiZe trvat hodiny. Vysoky
vykon na FTP se uplatni pfedevS§im v casovkach a dlouhych stoupani. Neni divu, ze
nejvysSich hodnot v ptepoctu na kilogram dosahuji pravé vrchati a Casovkati. FTP se méni
béhem roku a s narlstajicimi hodnotami FTP roste spolecné i naSe vykonnost. Je to jeden

z nejlepsich a nejpouzivangjsich ukazatelt vykonnosti v dnesni cyklistice.

Tabulka 1: Urceni vykonnostni zén podle FTP

Vykonnostni zéna |% FTP

Aktivni zotaveni <55
Vytrvalost 56-75
Tempo 76-90
Laktatovy prah 91-105
VO2max 106-120

Anaerobni kapacita |121-150
Neurosvalova sila Neniuvedeno

Zdroj: (Allen a Coggan, 2010)
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2.1.2 Kriticky vykon
Kriticky vykon, jak je popisovan Allenem a Cogganem, (2010) je hodnota vykonu
v zavislosti na Case. Jako prvni se kritickym vykonem zabyval H. Monod okolo roku 1960 a

vymyslel rovnici hyperboly.

t oznacuje Cas do vycerpani, P aktualni vykon, CP asymptotu hodnoty prace a AWC je stupen
zavislosti kiivky. Cas do vy&erpani je zavisla proménna, uréend na aktualnich hodnotich
vykonu ve vztahu k individualnimu kritickému vykonu. Jak dlouho miiZe cyklista jet, je dané
pfedevsim tim, jakou silou Slape v zavislosti na jeho schopnostech. Kriticky vykon se
nejcasteji posuzuje ve Ctyfech urovnich. Nervosvalovou silu, kterd je typicka zastoupenim
vykon péti sekund. Anaerobni kapacitu definuje kriticky vykon jedné minuty a souvisi
predevsim s laktatovym systémem, idedlnim pro jezdce kritérii a dradhafti. VO2max prezentuje
kriticky vykon péti minut a FTP je kriticky vykon jedné hodiny. Jelikoz je jizda na svém
maximu po dobu jedné hodiny pfili§ stresujici pro télo a tézko aplikovatelnd ve venkovnich
podminkach (provoz, zata€ky, semafory atd...), tak se pro vypocet pouziva hodnota kritického

vykonu dvaceti minut vynasobena cifrou 0,95.

Obrazek 1: Kiivka kritického vykonu (watty/kilogram)

Zdroj: https://www.strava.com
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Na obrazku (obr. 1) vidime kiivku kritického vykonu zavodnika, automaticky
vypocitanou z wattovych udajii pomoci serveru Strava. Kfivka nam ukazuje nejlepsi wattové

hodnoty dosazené v urc¢itém obdobi, nezavisle na sebe.

2.2 Wattmetr

,, Wattmetr je nejefektivnéjsi nastroj, jak se na kole stat rychlejsim. ** (Friel, 2013)

Jak jiz bylo fe€eno, o vyuziti wattmetru neni v moderni cyklistice pochyb. Toto tvrzeni
podporuje 1 fakt, Ze kazdy profesionalni cyklista vyuziva, at’ uz ke svému tréninku ¢i dokonce
zavodu, watty. Hlavnim cilem pro sportovce je dosdhnout co nejlepsiho vykonu a piedev§im
dosdhnout tohoto vykonu v ur¢itou dobu. Jak ukazuji vysledky, wattmetry jsou nejlepSim

moznym nastrojem pro splnéni tohoto cile (Krouzecky & Martinek, 2017).

Déavno uz jsou doby, kdy byly wattmetry nedostatkové zbozi s cenou daleko
pfevysujici moznosti témét vSech cyklisti. Nyni je k dispozici nékolik druhti wattmetrti od
riznych firem a odliSnych zptisobti méteni. Cena vyrazné klesla a dovolit si pofidit tento

nastroj muze ¢im dal vice cyklist, ktetfi maji zajem se vykonnostné posunout vpied.

Wattmetr na kole je pro laika téméf nepostichnutelny. V soucasnosti stale vznikaji
nové a nové zpisoby meétfeni vykonu a povazujeme za zbyteéné si je vSechny piedstavit.
Rozhodli jsme se vybrat nej€astéji vyuzivané meétice v cyklistice. V zavislosti na vyrobci je
wattmetr nejCastéji umistény v klice, pavouku (C¢ast mezi rameny pravé kliky, drzici

pfevodniky), zadnim néboji nebo pedalu.

Tyto méfice posilaji bezdratoveé informace do cyklopocitace, aby je cyklista mohl vidét
béhem jizdy. O tento bezdratova systém se zaslouzila firma Garmin v roce 2006, kterad
vymyslela technologii ANT+. Tato technologie je nendrond po energetické strance, ale
pfedevS§im umoziiuje komunikaci mezi wattmetry a cyklopocitaéi riznych firem. Neni tedy

potiebné mit wattmetr a pocita¢ od stejné firmy (Allen & Coggan, 2010).

24

Jako prvni se na trhu objevil roku 1980 némecky méiic SRM (Schoberer Rad
Messtechnik) a zacal tak technologickou revoluci v cyklistice. Jedna se o wattmetr umistény
v pavouku. Vyuziva jej dost profesionald, ale pro vykonnostni uroven je stale oproti

konkurenci pomérné drahy. Cena vcetné cyklopocitace se pohybuje okolo 70 000 K¢&. Métic

je dostupny 1 ve variantach pro MTB, drahovou cyklistiku a BMX (Allen & Coggan, 2010).
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Obrazek 2: Wattmetr SRM Origin silni¢éni a SRM DXR pro BMX

Zdroj: http://www.srm.de

Dalsi métice vykonu se pohybuji v cenové relaci od 15 000 K¢ do 30 000 K¢ a jsou tak
dostupné;jsi pro wattové nadSence. Mezi nejznaméjsi prodejce patii znacka Garmin, kterd ma
nejvetsi nabidku cyklopocditacti na trhu a tyto monitory jsou vyuzivany drtivou vétSinou vSech
zavodnikl. Wattmetr je zabudovan v pedalu nebo v obou pedalech ve drazsi verzi. Jelikoz jde
veskerd sila cyklisty pfimo do pedald, tak jde o nejptesnéjsi wattovy udaj, ktery je schopen
jezdec produkovat. Nedochazi ke ztratdm energie. Na stejném principu ma zalozeny wattmetr
1 znacka PowerTap, kterd ale mimo jiné prodava i moznost méfice v zadnim ndboji. Tato
varianta nese s sebou nevyhody mensiho vybéru zapletenych kol a také vyssi riziko poniceni
pti padech. Oproti pedalim zde dochdzi k nejvétsSim ztratdm, kde energie musi projit skrze
pedaly, kliky, pfevodniky a fetéz az k zadnimu kolu. Na druhou stranu jde o pfesny udaj,

ktery udava odpovidajici watty pro pohyb kola.

Obrazek 4: Wattmetr v naboji Powertap
Obrézek 3: Pedaly Garmin Vector 3 double Zdroj: http://www.s1w.cz/

Zdroj: https://www.garmin.cz

Nejvice jsou vyuzivané wattmetry s umisténim v pavouku nebo klice. Znacka Quarq
je jedna z nejpouzivanéjSich v CR. Jde o méfi¢ uloZzeny v pavouku, zalozeny na podobném
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systému jako SRM, jen je n€kolikanasobné¢ levnéjsi. Quarq spadd pod znacku komponenth
Sram, ale prodava varianty kompatibilni i se Shimano pievodniky. Na stejném principu
funguje i znacka Pioneer, ktery pouziva WT tym LottoNL-Jumbo. Mezi méfice v klice se
fadi firma Stages, vyuzivana jezdci nejbohatstho WT tymu SKY. Dalsi letoSni novinkou je
wattmetr ptimo od firmy Shimano a také nova znacka 4iiii Precision, se kterou spolupracuje
tym Quick-Step Floors. Pravé posledni jmenovany wattmetr je jedna z nejdostupnéjsich

variant, kdyz se cena dostane pod 10 000 K¢.

VW

Mezi levnéjsi alternativy spadaji i ostatni métice vykonu, které ale pifimo nesouvisi
s vynaloZzenym usilim jezdce. ZnacCka iBike vymyslela specidlni wattmetr, umistény na
fiditkach, méfici okolni podminky jako je sklon, vitr, valivy odpor, akcelerace atd., spolecné
s vahou jezdce a aerodynamickym koeficientem. Je zajimavé, Ze pomérné jednoduché

vypocty okolnich sil mohou fict, jak jezdec usilovné tla¢i do pedalt (Allen & Coggan 2010).

Obrazek 5: Zavésny méfic od iBike
Zdroj: www.velocomp-llc.myshopify.com

Jako naprostou novinkou je znatka AROFLY, kterd vymyslela aZ neuvéfitelny princip
pro méfeni wattll. Jde o wattmetr, jenz se nasroubuje na ventilek zadniho kola a diky
monitorovani diferencidlnich zmén tlaku uvniti zadniho kola odesila do pocitace hodnoty
nejen ohledné wattli, ale i kadence. AcCkoli je to zardZejici, pfesnost méfice je srovnatelna
s konkurenci. Jediné, kde se nasly mensi odchylky, je pfi jizd€ z kopce. BohuZzel tento méfic

nelze sparovat s jinym cyklopocitacem a je zapotiebi si jej koupit v setu spole¢né 1 s méticem

tepu a pocitacem. I pfes to jde o zlomek ceny jinych firem.
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 AROFLY

Obrazek 6: Miniaturni méti¢ AROFLY
Zdroj: www.slw.cz

Kazdy wattmetr uvadi odchylku méfeni okolo 2%. V redlu byly zjistény ale vétsi
rozdily, kdy zdvodnici nemusi mit pfesn¢ kalibrovany svlij méfi€, a tak mize premétovat,
nebo podmeétovat. Kdyz se poté srovnaji wattové hodnoty jezdc do stejného kopce a pii
stejné vaze zavodnika, muze pfi stejném case dojit k odliSnym vykonim. Ackoliv by se
mohlo zdat, Ze to hraje velkou roli, pro samotného zavodnika to neni podstatné. Kazdy jezdec
pracuje se svym wattmetrem a fidi se podle ¢isel, které mu udava. Neni pro néj dulezité, ze
soupetilv méfi¢ vykazuje jiné hodnoty. Problém nastdvd az pii srovnavani podavaného

vykonu mezi vice zavodniky.

2.2.1 Wattové udaje

Watty nejsou jedinou hodnotou, co ndm métic¢e vykonu ukazuji. Kazdy wattmetr nam
dokaze tict 1 kadenci (rychlost otdcek klik za minutu), takZe dal$i snima¢ neni zapotiebi.
Podivame-li se na cyklopocitate Garmin, nabidnou nam mnoho zajimavych vypocti,
dilezitych jak pro trénink, tak i pro zavod. Jelikoz watty v priib&éhu Slapani velmi kolisaji, je
vhodné si nastavit, aby mé&fi¢ ukazoval tfi nebo deviti sekundovy primér. Vedle aktudlniho
vykonu dostane zavodnik data i o primérném vykonu jizdy a velmi dilezity normalizovany
vykon (NP). M¢tic dokéze spocitat FTP a na zdkladé¢ toho urcit vykonnostni zony
energetického kryti. Déle vypocitd VO2max i laktatovy prah. Pocitace ukazuji velice dilezité
hodnoty jako IF, TSS a stim spojenou i dobu regenerace po aktivité. Méfice Garmin,
soucasn¢ s vyuzitim jejich wattmetru v pedalech, dokonce zohledni, jestli jsou spravné

nastavené zarazky na tretrach, jaka je ucinnost Slapani a jaké je vyvazeni mezi levou a pravou
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nohou. Dal$im dobrym ukazatelem je hodnota vykonané prace v kJ, cyklista tak ptesné zjisti,

kolik kJ je zapottebi doplnit pomoci stravy, aby mohl podavat stale vysoky vykon.

12:39  215.
Tepiota | Vzdalenost

213t | On

Cas | Prim. rychi
00:00 __._*%
Baterie | Podit

87% |

GARMIN

Obrazek 7: Cyklopocita¢ Garmin Edge 1030

Zdroj: https://www.garmin.cz/

Normalizovany vykon (NP-Normalized Power) je velmi dilezitym ukazatelem,
definujici naro€nost tréninku nebo zdvodu. Je mnoho faktort ovliviiyjicich jizdu, jako je vitr,
nahlé zrychleni, jizda v zavétii, do kopce nebo zkopce. V zdvodech je daleko vice
proménlivych podminek, napt. vyrazné stiidani tempa, jizda na $pici nebo v baliku, udrzovani
si vhodné pozice atd. Aby se mohla urcit naro¢nost jizdy definujici kratké intenzivni Spicky,
vymyslel dr. Coggan termin ,,Normalized power*‘. Tato hodnota se vypocita dle nasledujicich
kroku:

e vypocte se primérny vykon kazdych tficeti vtefin jizdy
e tyto hodnoty se umocni na ¢tvrtou

e zpruméruji se dané hodnoty

e opét se odmocni Ctvrtou mocninou

Vysledna hodnota dava normalizovany vykon. Vypocltem se vSak nemusi zavodnici
zaobirat. Méfice zvladnou vypocet samy i v prubéhu jizdy, nebo je k dispozici nékolik
programl pro analyzu jizdy, které hodnotu vypocitaji. Pro lepSi pochopeni vyznamu NP si
uvedeme piiklad. Rovinatd ¢asovka se pojede velmi rovnomérné, nebudou zde velké wattové
vykyvy, a tak primérny vykon bude dost podobny normalizovanému. Kdyz si uvedeme
kopcovité kritérium, kde zavodnici musi vyrazné zrychlit za kazdou zatdCkou, do kopce jet
vysokou intenzitou a jizda ztechnického sjezdu neumoZziuje S$lapani, je tento rozdil
markantni. Ackoliv primérné watty ukazuji, Ze je jizda srovnatelna s tréninkem na Urovni
vytrvalosti, NP je vyrazné vys$si a ukazuje opravdovou naro¢nost zavodu. Cim vétsi bude
rozdil, tim vice bylo zapottebi stfidat tempo a usili tak bylo mén¢ aerobni. Allen a Coggan,

17



(2010) uvadi ,,Index promeénlivosti‘‘ — NP se vydéli primérnym vykonem. Mezi zavody
s nejvetsim indexem patii praveé kopcovité kritérium nebo MTB zavod. Normalizovany vykon

muze pomoci lépe definovat pozadavky zavodu (Allen & Coggan, 2010).

Faktor intenzity (IF-Intensity Factor) je dalSim dulezitym pojmem pro vy¢isleni
intenzity zavodu nebo jizdy, vzhledem k nasim vlastnim moznostem, a Uzce souvisi

s normalizovanym vykonem.

NP

IF=%rp

Faktor intenzity se rovna normalizovanému vykonu déleného naSim funkénim prahem.

Tabulka 2: Charakteristické IF hodnoty v tréninku a zavodu

Vykonnostni znéna| Hodnota IF Poznamky
Aktivnizotaveni  |<0,75 Trénink pro rychlejsi zotaveni
Vytrvalost 0,75-0,85 |Trénink rozvijejici vytrvalost

Intenzivni aerobni trénink; zahrnuje silniéni zavody kratsi neZ
Tempo 0,85-0,95 |2,5h

Silni¢ni zavod kratsi neZ 2,5h, kritéria, okruhové zavody a delSi
Laktatovy prah 0,95-1,05 |&asovky

VO2maxavyssi  |1,05-1,15 |KratSi Casovky

1,15> Velmi kratké ¢asovky, drahova stihacka a jiné discipliny

Zdroj: (Allen a Coggan, 2010)

Pomoci hodnoty faktoru intenzity ze zavodu muiZe zavodnik dobie rozpoznat zmény své
vykonnosti. Jestlize IF bude v zadvodé vétsi nez 1,05 po dobu jedné hodiny a vice, tak vime, Ze
hodnota FTP se posunula o n¢kolik watti vySe a cyklista je v lepsi kondici. Neni nutné tedy
vzdy provadét testovani formou dvacetiminutového tseku maximalnim usilim pro zjiSténi této

hodnoty (Allen & Coggan, 2010).

Tréninkové skore stresu (TSS-Training Stress Score) je posledni zuvedenych
pojmu, ale neméné dilezity. Jak uvadi Dovalil a kol., (2013) mezi intenzitou a objemem je
urcitd interakce. KdyZ se zvysi objem, klesne intenzita a naopak. Abychom byli schopni
definovat celkové zatiZeni tréninku nebo zavodu, vymyslel Allen a Coggan, (2010) termin
TSS.

SXW XIF

=——X
rsS FTP x 3600

100
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Kdy (s) se rovnd casu v sekundach, (W) normalizovanému vykonu, (IF) faktoru intenzity,
(FTP) funkénimu prahu a (3600) je pocet sekund v jedné hoding. TSS je zalozeno na vykonu
jedné hodiny na laktatovém prahu, jenz ¢ini skére 100 a IF hodnota se rovna 1,0. Ackoliv by
se jednalo o stejny zavod anebo stejnou jizdu, tyto hodnoty nebudou mit zavodnici stejné. I
zacinajici amatér muze dosdhnout vysoké hodnoty TSS, ale jizda bude mit rozhodné jiny
charakter od profesionala, ktery ma FTP postavené o mnoho vyse. To samé plati i v zdvode,
kde sice zavodnici mohou mit stejné hodnoty FTP, ale jeden zavodnik se vyda do uniku,
zatimco druhy Setii sily v pelotonu. Jejich normalizovany vykon bude rozdilny a tim i

vysledné stres skore.

Tabulka 3: V1iv TSS na unavu

TSS ZatiZeni Doba zotaveni

<150 Nizké Zotaveni do nasledujiciho dne

150-300 |Stfedni |Lehka unava nasledujiciden, zotaveni do dvou dn
300-450 |Vysoké |Unava pFetrvavai po dvou dnech

>450 Extrémni |Unava pretrvavajicii po nékolik dni

Zdroj: (Allen a Coggan, 2010)

Pro predstavu, vétSina tréninkovych jednotek pro zlepsSeni kondice dosahuje stiednich hodnot
zatizeni a zavody del$i nez Ctyfi hodiny prevysuji skére 300. Zavodnici Grand Tours budou
pravdépodobné schopni mit 300-400 TSS po dobu 21 dni a pokracovat v stale tictyhodnych
vykonech, zatimco amatérsky cyklista by se jiz po dvou dnech dostal do stavu pfetiZzeni

(Allen & Coggan, 2010).

2.2.2 Software pro analyzu dat

Wattmetr je vybornym pomocnikem béhem jakékoliv jizdy. Avsak v pritbéhu tréninku
nema zavodnik Cas bedlivé sledovat tidaje z cyklopocitace a ptistroj ani neumoZzni piesnéji
analyzovat dosazeny vykon. V zavod¢ to plati dvojnasobné, a tak je velice dilezité odeslat
tyto data do pocitacového software pro pozavodni ¢i potréninkovou analyzu.

Diive bylo zapotiebi piipojit cyklopocita¢ pomoci USB k pocitaci a nahrat jizdu do
programu. Dnes uz maji pfistroje zabudovanou technologii Bluetooth, pomoci které se sparuji
s telefonem a automaticky nahraji data po kazdé jizd¢ pfimo do aplikace v telefonu. Tyto
aplikace spolupracuji s pocitacovou verzi a jde tak o velmi snadny a rychly proces. Urcité
informace 1ze vy¢ist jiz z mobilniho telefonu, ale pro dikladnéjsi analyzu dat jsou vhodnéjsi

pocitacové verze.
Vsechny programy zobrazi veskeré informace, které mohl cyklista vidét v priibéhu

jizdy, jako je primérny vykon, NP, IF, TSS atd. Ale navic poskytnou veskeré grafy vykonu,
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srdecni frekvence, kadence a rychlosti v priibéhu celé jizdy. Zavodnik si mize zvolit Casovy
usek jizdy, ktery chce analyzovat a vidét tak podrobnéji veskeré informace. Dale je velkou
vyhodou sbér dat vSech jizd, diky kterym programy zjisti, v jaké kondici se zadvodnik nachazi,

jak je unaven a v jaké je formé.

TrainingPeaks patfi mezi nesofistikovanéjsi programy pro zpétnou analyzu dat. Je
vyuzivan prevaznou vétsSinou vSech profesiondlnich jezdet a jejich trenérii. Podivame-li se na
zakladni verzi, ktera je neplacend, tak ta poskytne informace o kritickém vykonu kazdé jizdy
a novych rekordech, Casy stravené ve vykonnostnich zonach, hodnoty VAM a dalsi zajimavé
informace. Az placend verze nabidne mnohem vic. Nespocet grafil, vSemozné vypocty a
samotnou analyzu softwaru. Bez asistence je velice obtizné pochopit veskeré informace, které
program nabizi. Pro trenéry spolupracujici s touto verzi je zapotiebi nejprve Skoleni, aby
porozuméli vS§em tdajim.

Na obrazku (obr. 8) mize cyklista vidét jeden z mnoha grafii, ktery ukazuje kriticky
vykon wattli na kilogram poslednich tficeti dni (Cervena kiivka) a srovnani s cyklisty vSech
vykonnostnich kategorii v hornim grafu. Z tohoto grafu lze piesné urcit, do které kategorie
jezdct cyklista spada. Jestli je sprinter, stiha¢, ¢asovkar, nebo tzv. all-rounder (zavodnik,
ktery nema vyhranénou silnou stranku). Je ziejmé, ze doty¢ny je klasifikovan jako Casovkar,

nebot’ jeho dvacetiminutové hodnoty jsou nejvyssi v porovnani s ostatnimi.
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Obrazek 9: Roc¢ni graf kondice Trainingpeaks

Zdroj: www.cyklotrenink.com

Obr. 9 ukazuje souhrn vSech aktivit za rok (tecky) spole¢né s grafy zatizeni (rizova),
odpocinku/formy (zlutd) a kondice (modra). Jak si lze vS§imnout, spolecné se zatizenim roste
kondice a naopak forma klesd, coz znaci vétsi inavu. Pokud je zatizeni niz$i, odpocinek
vzroste a spolecné s nim i forma. Nevyhodou je, zZe pti nedostate¢ném zatizeni klesa i celkova
kondice. Z grafu lze vycist nejvyssi kondici v prvni tetiné obdobi. V polovin€ jsou markantni
dva poklesy, které mohou byt vinou onemocnéni nebo zranéni. Po druhém poklesu je ziejmé
vysoké zatizeni srychlym nabranim kondice, po kterém ale nasleduje dalsi pokles —
pravdépodobné pietiZzeni a dals$i nuceny odpocinek. VSechny tyto informace zavodnik nebo

trenér zjisti jen diky nahranim dat s watty do pocitacového softwaru.

Strava je dalSim popularnim programem pro analyzu dat. Z hlediska cyklistl jde o
nejpopularngjsi software. Neni zdaleka tak propracovany jako TrainingPeaks a nenabidne
toho tolik, ale mozna i diky tomu je pro vétSinu lidi ptivétivejsi. Jeho velkou vyhodou jsou
zde segmenty — Useky na trase, které zaznamenaji kazdého, kdo projede danym mistem a
tento software vyuziva. Muzete se tak v redlném cCase porovnat, at’ uz s kamarady nebo s
profesionaly a soutéZit tak, kdo zajede lepsi Cas. Kromé ¢asu program zobrazi i graf rychlosti,
srdecni frekvence, vykonu atd. Ti, co nepouzivaji wattmetr, vypocita Strava sama orientacné
dosaZeny vykon na zakladé¢ hmotnosti jezdce. V placené verzi poskytne jiz znamou kiivku

kritického vykonu spolecné vypolitanym FTP a také graf kondice, podobné jako u

TrainingPeaks.
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Obrazek 10: Graf kondice Strava

Zdroj: https://www.strava.com

Jde o velmi podobny graf (obr.10) jako od programu TrainingPeaks. Stfidani zatiZeni a
odpocinku, spolecn¢ s grafem kondice, na kterém se oranzovym koleckem vyznacuji zadvodni
dny. Jedna se o ro¢ni graf, kdy je na zacatku ziejmé odpocinkové pozavodni obdobi, po némz
nasleduje stalé zvySovani kondice az do poloviny obdobi, kde je kviili nemoci zfejmy pokles.

Veskera data spocita Strava na zaklad€ vyuziti wattmetru a métice srdecni frekvence.

Garmin Connect je z poslednich softwarl, které si pfedstavime. JelikoZ naprosta
vétSina cyklisth vyuziva cyklopo€ita¢ pravé od znacky Garmin, je tento program vstupni
branou pro vSechny ostatni. Jednotlivé programy mezi s sebou spolupracuyji, a tak staci, aby se
data odeslala pravé do Garmin Connect. Automaticky se tak propoji a nahraji 1 do dalSich
softwaril. Neni tedy nutné si vybrat pouze jeden program pro analyzu dat, ale cyklista je mliZze

mezi sebou porovnavat a vyuZzit ten graf, ktery se mu libi nejvice.

Ackoliv jde o zékladni program od firmy Garmin, povaZujeme tento software za
nejméné povedeny a propracovany. Zavodnik zjisti zakladni hodnoty ohledné jizdy spole¢né
s jednoduchymi grafy zékladnich ukazateld. Pouze snovymi pfistroji od znacky Garmin
spolecné s vyssi fadou wattmetru poskytne software vice zajimavych informaci, jako je Cas
straveny v osobnich zoénach, plynulost a uc¢innost $lapani, maximalni vykon po dobu dvaceti
minut, dobu regenerace, tréninkovy efekt, pozici kufri v pedélech a dobu jizdy ve stoje a

vsedé.
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2.3 Zavodénis wattmetrem

Wattmetr je jedinecny néstroj pro fizeni tréninku a pfi sprdvném pouziti pomulze
zéavodnikovi dosdhnout vétSiho vykonu. V zavodech vSak jezdci neziskavaji ocenéni za
nejvyssi watty na kilogram, nybrz za prvenstvi na pasce.

Je nasnad¢, Ze ¢im dal vice cyklisti vyuzivd meéfice vykonu pro svoji strategii
v zévodé, fizeni vyzivy a udavani tempa. Wattmetr také pomiize zdvodnikovi pfi pozavodni
analyze dat. Cyklista je schopen 1épe vyjadiit zdvodni intenzitu trenérovi a kvantifikovat, jak
se v danych situacich citil. Zavodni data patii k nejcennéjSim, které mize béhem jizdy

zavodnik ziskat (Allen & Coggan, 2010).

Jak uvadi Allen a Coggan (2010), zavodéni s wattmetrem miize pomoci s udavanim
tempa béhem tézkych Useki v zdvode. Pti jizdé v Uniku je zapotiebi podavat takovy vykon,
aby nas peloton nedojel a zaroven, aby nam po kratké chvili nedosli sily. M¢ti¢ vykonu je
skvélym nastrojem pro udavani tempa béhem ziavodu a zaroven pomédha zavodnikovi
definovat fyziologické naroky zavodu. Pouze sbérem zavodnich dat lze poznat, co je
zapotiebi pro jizdu v pelotonu, pro odpoutani se od pelotonu, samotny tnik a dokonce i pro
vitézstvi.

Toto tvrzeni podporuje i Robert Kleiner, (2018) autor ¢lankd — Trénink s watty, ktery
sbira data ze zavodu profesiondlnich jezdci a podava zajimavé informace. Naptiklad idealni
rozvrzeni sil zadvodnikli v tniku na Tour de France podporuje fakt, Ze 1 na nejvyssi urovni se
aktivné vyuZzivaji méfice vykonu béhem zavodl. V rovinaté, sto devadesat kilometri dlouhé
etapy, se jezdci v uniku pravidelné stiidali na Spici, kde hodnota vykonu byla zpoc¢atku pod
urovni FTP okolo 300 W. Tato hodnota jim umoznila poSetfit sily do zbytku zavodu a co vic,
zavodnici byli schopni vystupniovat tempo az do cile. Kdyz jezdci v pelotonu pfiislapli, aby
dojeli tento Unik, pfidali 1 jezdci v Uniku, kdy na Spici jeli minutu na 400 W (cca hodnota
FTP) a naslednou minutu v hdku na 300 W. Timto tempem dokézali jet posledni hodinu a

dotahnout tak unik az k vitézstvi.

vvvvvv

udavani tempa, ke kterému vyrazné pomlze wattmetr. V etapovych zavodech je tato
dovednost jeSté podstatnéjsi. Kazdy zavodnik, ktery pomysli na vitézstvi v etape, nebude
jezdit na Spici pelotonu od samého zacatku zavodu. V takovém piipad¢ by mu na konci etapy
JiZ nezbyly sily drZet tempo s ostatnimi a ztrati drahocenny cas. I v pritbéhu celé Grand Tour
se zavodnici, ktetfi vyhraji celkove, dostanou do vedeni zpravidla az ve tfetim tydnu a ne

nadarmo se fikd, ze az tento tyden se ukaZze, jak na tom kdo je. Tito zdvodnici museli uSetfit
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co nejvice energie béhem uvodnich dntli, aby byli sto podavat takovy vykon i na konci

etapového zavodu.

Jak by se mohlo zdat, udavéani tempa ma vétsi vyznam pro delsi vzdalenosti, ale neni
to zcela pravda. I u zédvodu kratsiho Ctyi minut je tato dovednost zapotiebi. Napiiklad
rozlozeni tempa ve stihacce (disciplina v drahové cyklistice) je velice dilezité. Pokud
zavodnik zacne pfrilis rychle, ve druhém kole mu dojdou sily a celkovy ¢as utrpi. Tempo ve
stihacce a kratkych drahovych zavodech je zésadni pro vysledek. Drahovi cyklisté by tak méli

stravit vétSinu ¢asu ucenim se spravného udavani tempa (Allen & Coggan, 2010).

Jak uvadi Baker, (1998) pokud zévodnik nastoupi do Casovky pfili§ zhurta nebo
piezene nastup do uniku, bude jeho nasledny vykon podstatné nizsi. Déje se tak z divodu

zahlceni vét§im mnozstvi laktatu, které jezdec jiz nebude schopen odbourat.

Tato tvrzeni nas dovedla k hlubSimu prozkouméni dané problematiky. I pfes jistou
vyhodu ve vyuzivani wattmetru mizeme u nejlepsich zavodnika spatfit, ze se timto budikem
netidi. Napiiklad v Casovce stale vidime zavodniky, ktefi rozjedou prvni polovinu piili§
rychle a ve druhé jim dochazi sily. Tito zdvodnici se vice spoléhaji na své pocity, ale jak si

povime v nésledujicim textu, nemusi to byt vzdy vyhodou.
2.3.1 Silni¢ni cyklistika

2.3.1.1 Hromadny start

V silniéni cyklistice je fada riznych typt zavodi. Nejcastéjsi typ zéavodu je
s hromadnym startem, kde vSichni zavodnici startuji najednou a prvni v cili je absolutni vitéz.
Pro tento typ zdvodil je charakteristickd vynikajici Groven vytrvalosti. Podivame-li se na
primé&rnou vzdalenost zavodi, tak se jedna vétSinou o vzdalenosti blizicim se 200 km, n¢kde
je 1 vyznamné prevysuji. Jedna se tedy o dobu péti a vice hodin usilovného Slapani, kde
zédvodnik musi byt schopen odoldvat tinavé a podéavat svlij maximélni mozny vykon jako
v uvodu zavodu. Aby toho byl cyklista schopen, musi jeho télo dobie pracovat v aerobnim
rezimu.

Jak uvéadi Carmichael a Rutberg, (2005) aerobni energeticky systém je pateti celé
cyklistiky. Zhruba po péti minutidch aktivity je télo zasobeno pievdzné aerobné, tedy za
pfisunu kysliku. Vytrvalostnim tréninkem se zefektivituje vyuZivani tukovych zasob a
zavodnikovi je umoZznéno Setfit glykogenovymi zasoby. Je to velice dulezité, ponévadz
cyklistim v tomto piipadé¢ zbude glukdéza, kterou diky anaerobnimu ustroji uplatni

v rozhodujicich fazich zavodu, jako je tieba zavérecny sprint.
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Aby cyklista dokézal vyhravat, je zapotfebi mit rozvinuté vSechny energetické

systémy, ale aerobni systém hraje nejvyssi roli.

2.3.1.2 Casovka

Dalsi typ zavodi v silnicni cyklistice je Casovka. Jezdi se bud’ individualni anebo
tymova. V individualni ¢asovece (ITT — Individual Time Trial) se musi zavodnik
spolehnout pouze na sebe a své nohy. Je to jizda proti ¢asu, kdy kazdy zdvodnik startuje sam,
nejcastéji s minutovym intervalem od dal§iho zavodnika a snazi se zajet stanovenou trat’ v co
nejkrat§im case, neboli, co nejrychleji. Tato disciplina je velmi zizena pravidly mezindrodni
cyklistické unie (UCI). Pti dojeti zdvodnika pted sebou nesmi jet zavodnik v tzv. ,,hdku,** aby
nevyuzival vétrného stinu. Je 1 pfesné stanoven posed jezdce na kole spole¢né s materidlem,
ktery musi spliiovat urCité paramtry. Kromé samotného vykonu zde hraje velkou roli
aerodynamika, a tak se jezdci snazi najit rovnovahu mezi idedlni pozici na kole, kde nebude
ovlivnén jejich vykon spole¢né s adekvatni aerodynamikou. Tyto casovky se velmi lisi
vzdélenostmi, coz souvisi s podanym vykonem a energetickym krytim. V rdmci etapovych
zavoda se jezdi zpravidla krat$i casovky, nékdy 1 méné nez deset kilometrt, kde jezdci
vyznamné prevysuji svou hodnotu FTP a jde o velmi intenzivni jizdu. Naopak ¢asovky na
olympijskych hrach nebo na mistrovstvi svéta se vétSinou stanovuji na vzdélenost okolo
padesati kilometrQ, aby nejlepsi ¢asovkari svéta stravili na trati pfiblizn€ hodinu jizdy. Ta se
blizi hodnotdm FTP a je tedy zapotiebi, aby si cyklista dobfe rozvrhl sily a vykon byl co
nejrovnomernéjsi. D& se fict, Ze pro uspéch v zavod¢ proti Casu je zapotiebi predevSim
vyborny vykon na anaerobnim prahu a vysoky laktatovy prah (Allen & Coggan, 2010).

Vv

Pro casovku se ukdzal wattmetr jako idedlni nastroj. MéEfic vykonu velmi dobie
poslouzi predev§im v prvni poloviné zavodu, kdy je zapotfebi nepiehnat start. Diky
adrenalinu, endorfinu a rlznym povzbuzovacim (kofeinu, taurinu atd.) je velice
pravdépodobné, ze zamaskuji prvotni usili a zavodnik tak pojede daleko za svymi moznymi
silami. Pro ¢asovku je idealni drZet od zacatku az do konce ten samy vykon a ptipadné na
poslednich péti minutach jet na maximu. Dal§im faktorem, ovliviiujici ¢asovku, je vitr. Pti
vétru do zad pojedeme rychleji, odpor klesé a je velice tézké podavat vykon na svém FTP. Je
to predevsim i kviili nedostate¢nym prevodiim a vysoké rychlosti. Navic, pokud zde zvysime
vykon o 20 W, nepovede to k takovému rychlostnimu rozdilu jako pfi jizdé proti vétru (Allen

& Coggan, 2010).

Z Clanku Kleinera, (2018) se také dozvidame strategii jezdci v jizdé na Cas béhem

Mistrovstvi svéta. Casovka dlouha 53 km se zasadnim kopcem na 30. km del$im nez 12 min.
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Jak Kwiatkovski, Lucenko i Jan Barta (svétovi Casovkari) zacali ¢asovku rozvdzné cca na
400-410 W, 5 km pted zacatkem kopce lehce zvolnili o 20-30 W, aby posettili sily a kopec
jeli primémeé na 420-430 W. Zvyseni vykonu na rovin€ nepiinese takovy casovy zisk jako pii
jizdé do kopce. Je to zplisobené Celnim odporem, ktery roste exponencidlné s rychlosti. Je
tedy lepsi zvysit vykon do kopce, kdyz ke vSemu jest¢ nasleduje pasdz z kopce, kde si
zavodnici trochu odpocinou. Dobry zdvodnik se zkuSenostmi poznd, jaké watty jede a jaké
jsou zapotiebi, ale neni od véci se na tato data podivat a ujistit se, ze je vSe v poradku.
Dokonce i vitéz Rohan Dennis fekl v rozhovoru pro Eurosport: ,,V kopci jsem se podival na
svuj wattmetr a kdyz jsem zjistil co jedu, vedel jsem, Ze je to doma. Zbyvalo pouze

nespadnout. **

Tymova ¢asovka (TTT — Team Time Trial) ma podobna pravidla jako individualni,
jen s tim rozdilem, Ze zavodnici z jednoho tymu startuji spole¢né a zaroven absolvuji i celou
trat’ spole¢né. Podle kategorie zavodu (Grand Tour, World Tour atd.) je stanoveny maximalni
pocet jezdcll jednoho tymu v zadvodé. VéEtSinou jde o Sest az osm zdvodnikl jednoho tymu a
bere se Cas Ctvrtého nebo patého v cili. Ne nadarmo se tika, ze tym je tak silny, jako je jeho
nejslabsi ¢lanek. Oproti individualni Casovce je zde vyznamny rozdil v poddvaném vykonu
jezdct. Kdezto pti samotné jizd€ je vykon rovnomérny a nejsou zde velké odchylky, u
tymové casovky znacné kolisa. Je to zpiisobeno rozdilnym vykonem, ktery je potiebny pro
udrzeni rychlosti na Spici (zavodnik na cele) a vykonem v haku po odsttidani. Zavodnici se na
Spici sttidaji cca po 30 sekundach, kdy na Cele jedou vyznamné nad hodnotami svého FTP a

poté zapadnou na konec vlacku, kde maji cca 2-3 minuty na obnoveni sil.

Z mistrovstvi svéta v TTT 2018 ndm Robert Kleiner, (2018) poskytl zajimavé
dvé¢ individualni casovky za sebou. Je to z diivodu jizd€ na Spici, kde jezdci Slapaji o zhruba
100 W vice nez pifi ITT a tim se dostavaji hluboko za své hodnoty FTP. Dal§im rozdilem
oproti ITT je 1 jizda v haku, kde sice pii dokonalé pozici uSetii energii pfi jizd¢ cca na 300 W,
ale pro udrzeni této pozice a zapadnuti do hdku je zapotiebi obcas pfislapnout a tak jsou bézné

hodnoty i nad 600 W.
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Jednotlivé grafy (obr. 11) ukazuji ¢as ve wattovych zonach po 25 W. Jedna se o
individudlni a tymovou casovku na stejné trati. V horni poloviné¢ vidime ITT, kdy
jednozna¢né vidime uZsi soustfedéni wattlh k hodnotam FTP, naopak spodni obrazky definuji
TTT, kde je zfejmé vyssi rozptyleni wattovych zon, at’ uz kvili jizdé v haku nebo v jizd¢ na

Spici.

2.3.1.3 Kritéria

Jako posledni typ zavodu v silni¢ni cyklistice jsou kritéria. VétSinou se jedna o kratky
meéstsky okruh, ptiblizné okolo jednoho kilometru, ktery jezdci jedou nekolikrat. V tomto
typu zavodu se neurci potradi podle prvniho v cili, ale v pribéhu zavodu se sbiraji body a
jezdec s nejvysSim poctem bodl vyhrava zadvod. Nejobvyklejsi je zadvod na padesat okruhil a
v kazdém patém kole se boduje. Prvni ¢tyfi jezdei berou 5, 3, 2 a 1 bod. Pro tento typ zavodi
je charakteristickd vysoka intenzita definujici laktatovy metabolismus a ATP-CP systém,
ktery je dulezity ve spurtu pro zisk bodu.

Jak uvadi Allen a Coggan, (2010) i v takovémto zavodé lze vyuzit wattmetr. Casto se
stava, ze zavodnik s dobrymi sprinterskymi kvalitami se po prémii odd€li od zbytku pole a
pokracuje ve snaZeni osamocen¢ anebo s par dalS§imi cyklisty. Pii stfidani v uniku diky
wattmetru vidi, ze watty se stale pohybuji nad jeho redlnymi moznostmi. Pokud tedy nechce,
aby mu dosly sily a dojel ho balik, vyhodnoti situaci tak, Ze nebude stiidat a poveze se v haku.

Pti dal§im bodovani se diky uSetfené energii odpouta od ostatnich jezdcl z Uniku, ktefi jeli
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priliS vysoké tempo a dosla jim energie. Tento zavodnik pokracuje ve svém snaZeni
osamocen¢ az do cile na hodnotach okolo svého FTP a podaii se mu zavod dokoncit

s dostate¢nym bodovym ziskem.

2.3.1.4 Hromadné a etapové zdavody

Zavody se také rozd€luji na jednorazové a etapové. Jednorazové zadvody se uskutecni
b&hem jednoho dne, kdeZto etapové se skladaji z vice zavodil po sobé. Casy jednotlivych etap
se sCitaji a zdvodnik s nejkratSim celkovym casem vyhrava celkové potradi. Obvyklé etapové
zavody v Ceské republice se skladaji ze tii az péti etap. Ve svété jsou nejznaméjsi etapovymi
zavody Grand Tour, jako je Tour de France, Giro de Italia a la Vuelta Espana. Skladaji se z 21
charakteristickd vybornd stala kondice zavodnikii a excelentni regenera¢ni schopnosti.
Zavodnici musi byt schopni zédvodit naplno i ve tfetim tydnu. Naopak pro jednorazové zavody
je dilezité byt na sto procent pfipraven na jediny den a podat co nejvyssi mozny vykon.

Na téchto prikladech vidime, Ze i pres jednotny pojem silni¢ni cyklistika, je velky

rozdil v typech zavodi a v jejich narocich na urcity zavod.

2.3.2 Drahova cyklistika

Pro drahovou cyklistiku je zapotiebi tzv. velodrom. Jedna se o specialni ovéalovitou
trat’ s klopenymi zatdckami. Nejcastéji byvaji velodromy uzaviené, aby venkovni podminky
nijak neovlivilovaly vysledky. Délka ovalu neni pevné stanovend, ale pro UCI a olympijské
zavody se vyuziva velodromu o délce 250 m. Zavodnici, stejné jako v atletice, krouzi vzdy
doleva a jsou pevné dand pravidla pro pfedjizdéni pro vétsi bezpecnost. Pro drdhové zavody
je vypsano mnoho sout&zi, které se soustfedi do dvou kategorii. Sprinterské a vytrvalostni. Je
zde velikd rOznorodost mezi zévodniky. Sprinter bude mit urcité¢ jiné vykonnostni
predpoklady pro vykon, ktery trva v fadu sekund oproti zavodnikovi pro bodovaci zavod, jenz
trva desitky minut. Mezi specidlni soutéz se fadi tzv. Omnium a je soucasti programu
Olympijskych her.

Omnium je zavod sloZzeny ze dvou nebo vice disciplin pofddanych samostatné a
bodovanych ur¢itym zptsobem. Je obvyklé, aby na prvnim misté byl zdvod Casovy, ostatni

discipliny maji sprintersky a vytrvalecky charakter jak uvadi Henke et al., (2007).

Jelikoz jde o trénovani nebo zavodéni ve stalych podminkéch, vyuziti wattmetru
zpocatku neptinédselo takovy vyznam. JednoduSe stacilo zméfit ¢as na stopkach a podle toho

kvantifikovat dosazeny vykon (Allen & Coggan, 2010).
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Na rozdil od silni¢ni cyklistiky je vyuziti wattmetru odlisné. Napiiklad udévani
spravného tempa je pro drahate slozité. Zaprvé, jejich tréninky a zavody zahrnuji mnoho
kratkych, vysoce intenzivnich Usili a zadruhé, pfi takto vysokych rychlostech a castych
zataCkach je obtizné sledovat displej méfice. Kromé nékterych vytrvalostnich disciplin, jako
je naptiklad bodovacka nebo Madison, je vétSina zévodi piili§ kratka pro normalizovany
vykon. Na druhou stranu jsou data z wattmetru velmi cenné pro ur¢eni narokd jednotlivych
disciplin a nasledného fizeni tréninku, spravné pozice, idealniho pfevodu a strategie pro zavod

(Allen & Coggan, 2010).

2.3.3 Cyklokros

Lze jednoduse fici, ze se jedna o silnicni cyklistiku v terénu. Jak uvadi Neumannova a
Neuman, (2007) na pocatku cyklokrosu stali pfevazné silni¢ni zdvodnici, ktefi vyuzivali jizdu
v terénu jako vhodny zimni trénink a pfipravu pro jarni sezéonu. S nartistajici oblibou se jizda
v terénu stala samostatnou disciplinou, ktera se dnes tés$i velké oblibé. Pro cyklokros je
typické zavodéni v zimnich mésicich, a tak neni divu, Ze neni zafazen na programu letnich
olympijskych her. Zavodi se na uzaviené trati, kde se misi rizné povrchy (Stérk, hlina, asfalt,
snih, pisek atd.) a dokonce zahrnuji i umélé prekazky, jako jsou schody ¢i postavena prkna.
Traté obsahuji i ptikra stoupani, coz spole¢né s piekdzkami nuti zadvodniky sesednout z kola a
bézet. Neustale se méni rytmus jizdy. Zavodni traté se stavi 2,5 az 3,5 km dlouhé a okruh
jedou zavodnici nekolikrat. Je zajimavé, ze az v pribchu zavodu se stanovi ur€ity pocet kol,

aby se svou délkou blizil Sedesati az sedmdesati minutam zdvodu muzské kategorie.

TeZko si v cyklokrosovém zavod¢ piedstavit, ze by zdvodnici sledovali své wattmetry
a tidili se podle nich. Technické sjezdy, kde se neslape, Casté slézani z kola a ptebihani, ostré
zatacky, neustale se ménici podminky. Jezdci vSak muzou profitovat z pozavodni analyzy
wattll a pfizpusobit tak tomu trénink. Ukazalo se, Ze primérmé hodnoty jsou cca 20-40 W pod
FTP. Je to zptisobené praveé nestalym Slapanim, kdy primérné hodnoty klesaji. Podivame-li se
pouze na aktivni jizdu, zjistime, Ze se cyklokrosati se v téchto 15-30 s tsecich stale pohybuji
nad hranici FTP v anaerobni zon¢. DalSim dulezitym zjiSténim pro cyklokros je niz$i kadence

spojena s vysSim tlakem plisobicim na pedal, jak uvadi Allen a Coggen, (2010).

2.3.4 MTB
Neboli zavody horskych kol se vyvinuly z cyklokrosu a jejich zacatek je spojen az se
vznikem horského kola na konci minulého stoleti. Jednd se pomérné¢ o mladou disciplinu

velmi podobnou cyklokrosu, mluvime-li o zdvodech cross-country. Tyto zavody se konaji na
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okruzich, kde jsou na trati prudké vyjezdy i1 velmi technické sjezdy, kamenité sekce, skoky a
délka zavodu se opét blizi jedné hodin€. Pro uspéch v takovychto zavodech jiz neni
rozhodujici samotny vykon jezdce, ale do popfedi vstupuje technika jizdy na kole. Vedle
klasického cross-country se fadi i maratonské zavody, které nékolikanasobné prevysuji délku
jedné hodiny, a roste zde moznost vysSiho vyuziti méfi¢e vykonu. S vyvojem horskych kol
vznikaly i nové discipliny, a tak kromé nejpopularnéjsiho odvétvi, kterym je cross-country, se
jezdi naptiklad downhill — jizda z kopce v naro¢ném terénu, kde jde pifedevsim o technickou
vybavenost jezdce. Dale pak fourcross, orientacni cross-country, enduro atd. Pro tyto

discipliny vSak neni rozhodujici vykon jezdce a dale se jimi nebudeme vénovat.

Podobné jako cyklokros, kladou zavody v cross-country vysoké naroky na silovou
jizdu a anaerobni systém. VéEétSi vyuziti wattmetru v zdvodé je vhodné u delSich,
maratonskych trati. Po cca 15 min startu se zdvodnici uzaviou do vlastniho svéta a jedou svou
vlastni Casovku. Je tedy dilezité se drzet na rovinatych pasazich v idedlnich wattovych
zOnach a naopak v kopcich, po kterych nasleduje technicky sjezd, se miize zdvodnik dostat i

nad hranice FTP (Allen & Coggen, 2010).

Zajimavy ¢lanek ohledn¢ vyuziti wattih v MTB zavod¢ poskytl Robert Kleiner, (2018)
kdy report ze zavodi popsal zavodnik Jakub Mokry na maratonské trati 60 km. Zavodnikovo
FTP lezi mezi hodnotami 340-360 W. Prvnich 5 km zavodu jel na Spici NP 389 W a diky
zataCkam se startovni pole zna¢né roztiidilo. V prvnim kopci mél spoc€itané, ze 2 min dokaze
podat vykon 500 W s néstupem 15-20 s na 600 W v tivodu kopce. Diky tomuto tempu se
odpoutal od zbytku startovniho pole a pokracoval v osamocené jizd€. Z piedeslych dat mél
spocitané, Ze v prvni poloviné zavodu musi jet kopce na 380-400 W a v druhé poloviné mu jiz
postaci hodnoty na svém FTP. Diky tomu, Ze zdvodnik umi pracovat s wattmetrem a zna své
moznosti, dokaze tuto jizdu proménit ve vitézstvi. Hodnoty z dvouhodinového zdvodu ukazuji

NP 353 W a primérny vykon ¢ini 328 W.

2.3.5 BMX

BMX neboli bikros je jedna znejmladSich disciplin cyklistiky. Vznikla okolo
osmdesatych let minulého stoleti v U.S.A. a postupné se rozmohla do celého svéta. Jedna se o
pfiblizné tficeti az Ctyficeti sekundovy sprint, skladajici se ze startovniho kopce, skokl a
klopenych zatdfek. Zavodnici startuji najednou po osmi a urcujici je potfadi v cili. Od roku
2008 je BMX soucasti olympijskych her a tato udélost se ukazala jako velmi podstatna pro

3

nasledujici vyvoj discipliny. Olympijské trat’ byla postavena jako ,,supercrossova,‘‘ coz se

zacalo rozsifovat a nyni jsou supercrossové zdvody nejvetSimi podniky v BMX ve svété. Pro
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supercrossové traté je definujici vysoky startovni pahorek, dosahujici osmi metrti, s velmi

prudkym sklonem a velkymi skoky méfici az patnact metrti.

Jak uvadi Allen a Coggan, (2010) BMX vyzaduje velké mnozstvi dovednosti, jako je
skakani skokt, projizdéni zatacek a také naCasovani startovniho pohybu, které patii mezi
zékladni faktory pro uspéch v této disciplin€. Pravé dovednost a vykon pii startu spolecné

s dobfe zvladnutou prvni rovinkou je zaru¢enym kli¢em k vitézstvi.

Diky vyuziti wattmetr se zjistilo, ze bikrosafi dosahuji neuvétitelnych maximalnich
hodnot. Elitni jezdec dokaze produkovat maximalni vykon pies 24,5 W/kg a prvni rovinku jet
v hodnotach ptes 20 W/kg. Téchto Cisel dosahuji elitni drahafi, ale i ti 0 néco zaostavaji. Pro
BMX je typickd vysoka kadence, ptesahujici i 200 otacek za minutu, spojend s vysokym
vykonem trvajici souvisle pouze par vtefin. Slapani je Gasto pferusovano skoky, kdy je §lapani
kontraproduktivni. Hodnota FTP je pro bikrosafe zbytecnd, ale maximalni wattové tidaje nam

v

pro zvoleni spravného pievodu (Allen & Coggan, 2010).

2.4 Ostatni ukazatelé vykonu v cyKklistice
., Sportovni vykon je mozné chapat jako vymezeny systém prvkii, ktery ma urcitou
strukturu, tj. zakonité usporadani a propojent siti vzajemnych vztahi. Jednotlivé prvky mohou

byt razu somatického, fyziologického, motorického, psychického apod. ** (Dovalil et al., 2012).

Kromé¢ samotného vykonu se v cyklistice pouzivaji i1 jini ukazatel¢ determinujici
vykonnost jezdce. Tyto ukazatelé se pouzivaji pro fizeni jizdy anebo kvantifikuji jeji

narocnost.

2.4.1 VO2max (Aerobni vykon)

Jak uvadi Friel, (2013) aerobni vykon je méfitkem mnoZstvi kysliku, které mizZe télo
spotfebovat béhem celkového vytrvalostniho vykonu. Neboli VO2max — maximalni objem
kysliku, kter¢ je télo schopné zpracovat pro pohyb. Hodnota VO2max se vyjadiuje jako pocet

mililitr spotfebovaného kysliku za minutu na kilogram télesné hmotnosti (ml/kg/min).

Konopka, (2007) popisuje VO2max jako maximélni schopnost piijmu kysliku,
vymezujici hranice mozné intenzity vytrvalostniho vykonu, ktery je udrzitelny po delsi dobu
bez pocitu nedostatku kysliku.

Podle Dovalila et al., (2012) dosahuji cyklisté spolecné s bézci na lyzich nejvyssich
hodnot mezi vSemi sportovci. Jednd se o hodnoty mezi 70 a 80 ml/kg/min. V porovnani,
aktivni studenti vysokych Skol dosahuji hodnot 40-50 ml/kg/min. Aerobni vykon je z velké
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miry ovlivnén geneticky a je omezen fyziologickymi faktory, jako je velikost srdce, objem
krve pfi jednom tepu, obsah hemoglobinu v krvi, koncentrace aerobnich enzymii, hustota

mitochondrii a typ svalovych vléken.

Pro ptedpoveéd’ dobrych vysledkil v zavodé€ neni aerobni vykon zcela vhodny. Cyklisté,
ktefi dosahuji vysokych hodnot VO2max nejsou v zavod¢ vzdy nejlepsi. Napiiklad Marku
Cavendishovi zjistili pfi testech hodnotu 58 ml/kg/min a fekli, ze v cyklistice nenajde
z druhého pohledu, norsky zédvodnik Oskar Svendsen s VO2max hodnotou 97,5 ml/kg/min
ukoncil kariéru ve dvaceti letech, protoze se neumél pohybovat v baliku, ¢asto padal a nem¢l

zadouci psychické schopnosti pro cyklistiku, jak uvadi Hofman, (2016).

Dle Dovalila et al., (2012) byva zjiStovani aerobniho vykonu standardni soucdsti
funk¢nich laboratornich vysSetfeni a jiz opakované byl zjistén vztah mezi vytrvalostnim
vykonem a VO2max. Také bylo zjisténo, ze o co delsi typ zatéze se jedna, tim je zavislost
vy$$i. Schopnost udrZet vysoké procento VO2max po delsi dobu je osou celého

vytrvalostniho tréninku.

Na univerzité v Madridu se védci pokusili stanovit jakysi model, ktery by piedpovidal
budouci charakteristiku cyklisty. Jestli se mu bude dafit v ¢asovkach, kopcich, jestli bude
sprinter nebo spiSe tempaf (cyklista, co dokaze jet vysokym tempem po dlouhou dobu,
nejcastéji domestik). Ze sledovanych fyziologicky hodnot se ukazalo VO2max jako jedinym
smérodatnym ukazatelem, ktery byl u vSech testovanych na vysoké Grovni, jak uvadi Gladis,

(2016).

2.4.2 Laktatova krivka

Laktatova kiivka je dalSim velmi dobrym indikdtorem sportovniho vykonu
v cyklistice. Ukazuje nam kiivku naSeho laktatu v zavislosti na intenzité cvi¢eni. Rizeni
tréninku pomoci laktadtu neni zrovna idedlni, a tak se intenzita cvieni nejCastéji vyjadiuje
tepovou frekvenci, procentudlni zavislosti na VO2max a posledni dobou pravé samotnym
vykonem, kdy jsou hodnoty nejlépe transformovatelné do terénnich podminek. VO2max je
jen t€zko meéfitelné v terénnich podminkach a TF neni tak stal4 a pfesna jako vykon. Watty
jsou okamzité a presné, neni u nich zadné zpozdeéni. Tep lze ovlivnit potravou, teplotou,
hydrataci, inavou a neni u n¢j okamzita reakce na zménu zatéze.

Laktat je svym zptisobem limitujicim faktorem pfti jizd€ na kole. Pti ptekroceni urcité

hladiny laktatu v krvi musi cyklista zpomalit nebo uplné¢ zastavit. Laktatova kiivka zavisla na

32



vykonu ukéze, pti jakém vykonu je cyklista na aerobnim prahu (cca 2 mmol/l), anaerobnim
prahu (cca 4 mmol/l) a tim padem i jeho uroven aerobni a anaerobni vytrvalosti. Jeji sklon

uvadi laktatovou toleranci a lze zjistit maximalni hladinu laktatu.

Test laktatové kiivky je nutné provadéet laboratorné, coz je jeho nevyhodou. Test se
provadi tzv. schodovitym testem, kdy se vétSinou po 4min zvedne zatéz o 30-40 W. Na konci
kazdé zatéze se odebere krev z prstu nebo usniho lalticku a poté se vyhodnoti laktatomérem.
Toto testovani provadi vyskoleni odbornici a pii pravidelném testovani ma vysokou
vypovédni hodnotu, jak je na tom cyklista s vykonem béhem sezony nebo i v priabéhu

nékolika let.

2.4.3 Tepova frekvence

Tepova frekvence (TF) je Cisté individudlnim métitkem. Nedd se méfit mezi dvéma
jezdci a vyvozovat zavery, ze jezdec, ktery ma vyssi tepovou frekvenci, musi jet zakonité
rychleji. Tepova frekvence je vSak dobrym ukazatelem, jak naSe télo pracuje. Naptiklad pii
sledovani TF spolecné¢ s watty mize zavodnik vidét, pti jakém vykonu zistava jeho télo
v relativné stalém stavu, a kdy uz se akumuluje laktat s nartistajici TF. Dale TF ukazuje,
v jaké kondici zavodnik je, naptiklad v ustileni TF po maximdlnim a submaximalnim

vykonu. Je ziejmé, ze pii dosahovani nizSich klidovych hodnot TF roste kondice jezdce.

M¢teni TF nemélo do doby wattmetri konkurenci. Jednalo se o jednoduchou
identifikaci, o jaky typ tréninku se jedna. Po laboratornich testech, vétSinou s laktatovou
kiivou, jsme zjistili své hodnoty srde¢nich zon, ve kterych je vhodné se v tréninku pohybovat,
a méli jsme poprvé moznost méfit naroc¢nost jizdy. Jistou vyhodou oproti wattmetrim je

finan¢ni nenaro¢nost.

244 VAM
Termin VAM vymyslel italsky, kontroverzni trenér Dr. Michele Ferrari pro srovnani
vykonnosti ve stoupanich. Hodnota VAM ukazuje mnozstvi vertikaln€ nastoupanych metrti za

hodinu. V dobé¢ bez wattmetrli bylo toto métitko idealnim pomocnikem (Banino, 2017).

Pro vypocet existuje jednoducha rovnice.

m X 60
vam = X600

Kdy (m) je pocet nastoupanych metri a (t) cas v minutach.

Jak uvadi v ¢lanku Robert Kleiner, (2018) VAM je skvélym ukazatelem pro vrchaiské

schopnosti jezdce. Zahrnuje v sobé vahu jezdce, kola, celkovy odpor 1 tieni lozisek a
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samoziejme 1 watty. Jeho velkou vyhodou je, Ze se da vztdhnout k vykoniim z minulosti, kdy
jesté nebyly wattmetry a porovnat tak vykony svétovych vrchaii z davné doby s tou dnesni.
Hodnota VAM dosahuje u jezdciit TOP 10 na Grand Tours hodnot okolo 1700-1800 Vm/h.
V letosni Tour de France dokézal pozdéji celkovy vitéz, Geraint Thomas, jet na cilovém kopci

v 11. etap¢ VAM 2000 Vm/h. Tohoto ¢isla nedosahovali ani tak legenddrni jezdci jako byli

Marco Pantani a Lance Armstrong.

34



3 Metodologie vyzkumu

3.1 Cile prace
Cilem vyzkumné casti prace je prokazat vyuzitelnost wattmetru v zavod¢, kde figuruji
proménné podminky a zjistit, ve kterych piipadech je vhodné se fidit pomoci wattl a kdy

nikoliv.

3.2 Hypotézy

Hypotéza je jakdsi domnénka. Je to urCity piredpoklad (tvrzeni, vyrok) o vztahu mezi
proménnymi, ktery plati do okamziku, kdy je popfen. Hypotéza se stava vychodiskem pro
tvorbu teorie a vyvoj védy (Hartl, 2004).

Hypotéza 1: Cesti zavodnici, trénujici s wattmetrem, vyuZivaji wattmetr i v zavods.

Hypotéza 2: Vykonnostni cyklisté se v zadvod¢ spoléhaji na wattmetr vice nez cyklisté

na vrcholové Grovni.

3.3 Ukoly prace

Dil¢i ukoly, které byly potfebné k samotné realizaci bakalarské prace, jsou nasledujici:

e ShromaZzdit data souvisejici s proménnymi slozkami zavodu.

e Popsat vyuziti wattmetru v zavod€, vychazejici z hodnot tréninku nebo
piedeslého zavodu.

e Sestavit nestrukturovany dotaznik pro ceské zavodniky na vykonnostni a
vrcholové urovni.

e ShromaZzdit a analyzovat data prostfednictvim internetu.

e Zpracovat vysledky a nasledn¢ interpretovat.

e Shrnout vysledky do obecnégjsiho kontextu a odpoveédét na uvedené hypotézy.

3.4 Metodika

3.4.1 Soubor

Za cilovy soubor se povazuje mnozina objektd, na které se vztahuji vysledky
vyzkumu. Jedna se o souhrn jednotek, jenz je mozné vymezit, identifikovat, podchytit a ze
kterého se pozd¢ji vybird (Reichel, 2009).

Jelikoz je neredlné provést vyzkum na celém zdkladnim souboru z diivodu naroc¢nosti

prizkumu, pouziva se vybér z této skupiny. Rika se mu vybérovy soubor (Gavora, 2010).
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Nasi cilovou skupinou jsou tuzemsti cyklisté, vrcholové a vykonnostni Urovné,
pouzivajici wattmetr. Soustiedili jsme se na disciplinu silni¢ni cyklistiky, nebot’ zde je méfic
vykonu vyuzivan nejvice a také je skupina zavodniktl nejpocetnéjsi. Jelikoz se pohybujeme ve
stejné kategorii a sjezdci se zndme, zajistili jsme mozné respondenty. Tyto osoby jsme
kontaktovali prostfednictvim internetu a rozeslali jsme své dotazniky. Dale byli respondenti
pozadani, aby dotazniky rozsifili ve svych tymech a zvysilo se tak Setfeni na co nejvice osob.
Metoda vybéru dat byla nepravdépodobnostniho charakteru. Jednalo se o ucelovy a lavinovy
vybér (Olecka & Ivanova, 2010). Z divodu malého poctu cilové skupiny nam nebyl umoznén

pravdépodobnostni vybér a nelze tak provést $irsi generalizaci zavéru.

Celkové bylo dotazéno vice nez 80 potencionalnich respondenti v obdobi od
1.10.2018 do 5.11.2018 tedy v délce 36 dni. Nazpét nam bylo zaslano 25 vyplnénych
dotaznikil, pfi¢emz byl 1 z dotaznikii béhem Ccisténi odstranén. Vyzkum se tedy zaobira 24
respondenty, ztoho 6 dotdazanych jsou vykonnostni rovné a zbyvajicich 18 se vénuji
cyklistice na vrcholové urovni. VSichni ucastnici jsou muzského pohlavi a jsou stale

aktivnimi cyklisty.

3.4.2 Realizace vyzkumu

Nez mohl byt samotny vyzkum proveden, bylo zapotiebi vyhledat cyklisty vyuzivajici
wattmetr a zajistit tak mozné respondenty. Diky zdvodéni na vrcholové tirovni od roku 2017
jsme méli moznost del$iho prozkoumani, a jelikoz se jednd o malou komunitu, tak se vétSina
cyklistl mezi sebou zna. Poté bylo zapotiebi sestaveni dotazniku a zjisténi jeho validity.
Dotaznik byl odeslan péti zavodnikiim, vyuzivajici wattmetr pro zjisténi odpoveédi a mozné
upravé textu pied SirSim rozeslanim. Provedli jsme mensi korekci otazek a dotazniky byly
odeslany, pomoci internetu, soukromymi zpravami piimo respondentiim. Snazili jsme se tak o
co nejveétsi navratnost dotaznikli. Dale byli urciti respondenti pozadani o rozsifeni dotaznikli
ve svych tymech. Vyplnéné dotazniky mi byly zaslany zpét do soukromé zpravy anebo

pomoci e-mailu.

3.4.3 PouZité metody

Vyzkumna ¢ést bakalarské prace je koncipovana jako kvantitativni vyzkum. Pro
kvantitativni vyzkum jsou charakteristické vlastnosti, které se daji zméfit a vyjadfit Cislem.
Pro techniku sbéru dat je u kvantitativni metody typické standardizace: pozorovani, dotaznik,
rozhovor a obsahova analyza (Oleckd & Ivanova, 2010). V nasi préci bylo pouzito metody

v

dotazniku. Dotaznik se fadi mezi nejrozsifenéjsi a nejpropracované;si techniku ziskéavani dat.
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Je usporny, co se tyCe Casu a zaroven zasdhne Siroké okoli. Vyhodou je vstiicnost smérem
k respondentiim, umozni dostatek ¢asu na rozmysSlenou a uchova jistou anonymitu. Jeho
negativni strankou je vSak nizka navratnost dotaznikl (Oleckd & Ivanova, 2010). V dotazniku
jsme pouzili otevieny typ otazek. Respondentim je tak umoznéna volna tvorba odpovédi a
Bohuzel do soucasné¢ doby nebyl uskutecnén vyzkum na podobné téma a neexistuje ani

studie, zabyvajici se samotnym poc¢tem cyklisti, ktefi vyuzivaji wattmetr.

3.4.4 Zpracovani vysledki

Pro zpracovani vysledkii bylo zapotiebi analyzy dat, vhodné kategorizace vysledkii a
vzajemné porovnani odpovédi respondentii. Pro ilustraci vysledkd jsme zvolili grafickou
upravu, kterd je vhodngjsi, co se tyce prehlednosti (Gavora, 2010). Pro grafy jsme pouZili
vysecovou podobu. VyseCovy graf je nejvhodnéj§i pro nominalni uroven reprezentujici
kvalitativné¢ rozdilné kategorie (Ferjencik, 2010). Grafy jsou prezentovany pomoci
procentudlniho vyjadfeni a legendy. Grafy byly vytvofeny pomoci programu v Microsoft
Excel. Prace koresponduje s induktivni statistikou. Jeji principy jsou zaloZeny na induktivnim
mysleni, které spociva ve vyvozovani obecnych zavéru z pozorovani jednotlivell (Bencko et

al., 2002).
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4 Vysledky

V nésledujicim textu si predstavime vysledky jednotlivych odpovédi respondenti,
prehledné ilustrované v konkrétnich grafech. U kaZzdého Setfeni si popiSeme, za jakym tcelem

byla otazka polozena a poté uvedeme samotnou interpretaci vysledkti, podpoienou grafem.

4.1 Sledovani wattmetru prizavodé

Prvnim tkolem bylo zjistit, kdy respondenti nejCastéji béhem zavodu sleduji
cyklopocita¢, ukazujici jim aktualni vykon. Celkem 79 % dotdzanych sleduje wattmetr 1
béhem zavodu, ztoho nejvetsi €ast odpovédéla ,,neustdle.** Pod ,,samostatnym delSim

vykonem*‘ se skryva jizda do delSiho kopce, unik nebo sjizdéni skupiny.

Kdy nejcastéji sledujete watty béhem
zavodu?

W nikdy

M samostatny delsi vykon
¢asovka

B vysoce intenzivni vykon

M neustdle

Graf 1: Sledovani wattmetru pii zavodé

4.2 Rizeni se podle wattii béhem zavodu

Otazka souvisi s ,,4.1 Sledovani wattmetru pfi zdvodé.“ Samotné sledovani méfice
vykonu poskytne zavodnikiim pouze informace o aktudlnim vykonu. Cilem otazky bylo
zjistit, zda se témito udaji fidi. Oproti ptedchozi otdzce zde ze seznamu odpadlo ,,neustalé**
fizeni se podle wattd a také pfi ,,vysoce intenzivnim vykonu.** Vyzkum ukazuje, Ze témét 70

% dotazanych se fidi wattmetrem i v urcitych chvilich zavodu.
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V jakém pripadé se ridite pomoci
wattmetru v zavodé?

M nikdy
M samostatny delsi vykon
m casovka

M oboji

Graf 2: Rizeni se podle wattli b&hem zavodu

4.3 Pozavodni analyza dat
Otazkou bylo zjistit, zda respondenti analyzuji data po zavodé¢ a jestliZe ano, projevi se
to na fizeni v tréninku? Zde se potvrdila vyuzitelnost wattmetru zejména po zavod¢, kdy

celkem 92 % tucastniku se vénuje pozavodni analyze dat.

Analyzujete data po zavodeé a ridite
poté podle nich v tréninku?

M neanalyzuji
M analyzuji, ale nefidim

M analyzuji a fidim

Graf 3: Pozavodni analyza dat

M/s/vnE

4.4 Pricina slabsiho vykonu
Respondenti byli tdzani, zda se setkali se skuteCnosti, ze 1 pies jizdu na svych
obvyklych hodnotéach kritického vykonu jim tzv. ,,doSlo‘‘ a byli nuceni zpomalit. Nasledné

nam vyzkum ukazal, jak nejCastéji situaci analyzovali.
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Jak analyzujete, kdyz nejste schopni
jet na svém kritickém vykonu?

M Unava

M Spatnd vyZiva

M Spatny den

M zdravotni obtize
M horsi kondice

M nestalo se

Graf 4: Pfi¢ina slabsiho vykonu
4.5 Vliv wattmetru na psychiku

Vyzkum nam ukdzal, Ze vyuZivani wattmetru v zadvodé mize mit vliv na nasi psychiku
a rozpolozeni. Nejcastéjsi odpovedi vSak byl ,,pozitivni‘‘ vliv. ,,Negativni‘‘ a ,,zadny‘‘ vliv

maji stejné procentudlni zastoupeni.

Jaky vliv ma wattmetr na vasi
psychiku?

M pozitivni
M negativni

W Zadny

Graf 5: Vliv wattmetru na psychiku

4.6 Ovlivnéni wattmetrem
V otédzce jsme se ptali, zda se respondenti nechali ovlivnit vy$§im ¢islem z wattmetra,
a prestoze se citili silni, tak radéji zpomalili na své optimalni hodnoty. Bylo pfekvapenim, ze

vice nez pétina dotadzanych dalo vice na hodnoty z wattmetru nez na své vlastni pocity.
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Nechali jste se ovlivnit wattmetrem i
pres to, ze jste se citili silni?

M ano

M ne

Graf 6: Ovlivnéni wattmetrem

4.7 VyuZiti wattmetr v etapovych zavodech

Cilem bylo zjistit, jestli respondenti vnimaji rozdil ve vyuziti wattmetru mezi
etapovymi a jednorazovymi zavody. Jak prozrazuje vyzkum, respondenti vnimaji vétsi vyuziti
v etapovych zavodech (21 %). BohuZel nejvétsi skupina nemd s etapovymi zavody

zkuSenosti.

Jaké mate zkusSenosti s vyuzitim
wattmetru pfti etapovych zavodech?

B nemam zkusenost
M nevnimam rozdil

I vétsi vyuziti v etapovém
zavodé

M horsi vyuZiti nasledkem
Unavy

Graf 7: Vyuziti wattmetru v etapovych zavodech

4.8 Dosazeni lepSiho vysledku za pomoci wattmetru
Dalsim bodem bylo zjistit, zda alespon kratké fizeni se pomoci wattmetru pomohlo
ucastniktim k lepSimu vysledku v zdvod€. Zde jsou vysledky velmi vyrovnané, ale vice

respondentti uvedlo dosazeni lepsiho vysledku za pomoci wattmetru.
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Dosahli jste lepsSich vysledku, kdyz
jste se alepson chvili ridili pomoci
wattl?

M ano

M ne

Graf 8: Dosazeni lepSiho vysledku za pomoci wattmetru

4.9 Kriticky vykon del$i nez 15 minut
Respondenti odpovidali na otdzku, zda pii vykonu do kopce delSim neZ 15 minut chodi
pravidelné ptes svij limit i za cenu toho, Ze jim pravdépodobné dojdou sily. Podle vyzkumu

témer pétina dotdzanych odpovédela ,,ano.

Pf¥i vykonu delSim nezZ 15 minut
chodite pravidelné pres svtij kriticky
vykon?

®ano

M ne

Graf 9: Kriticky vykon del$i neZ 15 minut
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5 Diskuze

V teoretické Casti jsme se pokusili nastinit problematiku dané¢ho tématu. Cyklisticky
wattmetr je stdle pomérn€ novy pojem, a tak neni moc literarnich d¢l, kterych by se timto
fenoménem dneSni doby zaobiraly. VétSina literatury se veénuje predevSim tréninku
s wattmetrem, kde je zcela jasny piinos pro cyklisty (Friel, 2013; Carmichael & Rutberg,
2005). Jedinou knihou, zabyvajici se vyuzitim wattmetru pii zavodech, je dosud nepielozena

[3

,,Iraining and racing with a Power Meter,* ze které jsme pievazné Cerpali. I pies urcity
pokles ceny wattmetrt se stale jedna o drahou investici a neni mozné, aby si ji kazdy cyklista
mohl potidit. Bohuzel do soucasné¢ doby nebyl proveden vyzkum, ktery by se vénoval poctu
cyklistd pouzivajicich wattmetr. Domnivadme se, ze mezi vrcholovymi cyklisty v ¢eské zemi
je to piiblizné pétina, ktera pouzivd méfi¢ vykonu. U vykonnostnich cyklisth bude tato
hodnota jesté nizsi.

Z vysledku 4.1 je ziejmé, ze témét pétina opoveédi sméfovala k vyuzivani wattmetru i
pii zavode, byt jen pro informativni Gcel. Nejcastéjsi odpoveédi u fizeni se pomoci wattmetru
4.2 byla ¢asovka a samostatny del$i vykon, coz potvrzuje 1 vyuZiti podle Allena a Coggana,
(2010). Sledovani wattmetru pii vysoce intenzivnim vykonu vidime jako rozhodujici faktor
pro psychické rozpolozeni v zavodé. Za delsi dobu fungovani s wattmetrem si zavodnik
vypéstuje urcitou predstavu, jak a kolik wattl pfiblizné jede, a jak tento vykon pocituje. Kdyz
dopad na jeho psychiku. V opaéném piipad¢, kdy se cyklista citi stdle dobie, piestoze jede na
nezvykle vysSich ¢islech, tak jej tato informace posili a dodd sebevédomi pro nasledujici Cast

zavodu.

Vysledek 4.5 nam prave tuto otazku, tykajici se psychiky zodpovedél. 27 % odpovédi
sméfovala k zddnému vlivu na samotnou psychiku. VétSina z téchto odpovédi jsou vSak
respondentll, ktefi wattmetr béhem zavodu nijak nesleduji, a tak na n€ v zdvod€ nemiiZze mit
vliv. Podstatn&jsim vysledkem je 46 % odpovédi pozitivniho charakteru. Zde dotdzany uvedli,
Ze praveé samotné pocity nemusi mit takovou validitu, jako maji hodnoty wattmetru a diku

tomu tak pfesné vedi, jak na tom v dané chvili jsou.

Vyjdeme-li ze svych osobnich zkuSenosti, byli bychom s touto odpovédi o néco
zdrZenlivéjsi. Praveé Ze presné zjiSténi, jak na tom v danou chvili zdvodnik je, nemusi byt
idedlni. Do doby, nez zjisti tato opravdova cCisla, se stdle miize jen domnivat o aktudlni

naroCnosti zdvodu a premyslet tak 1 o mozném vitézstvi. Tyto hodnoty mohou byt
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v kritickych momentech zavodu velmi vysokd a cyklista nemusime byt na takova Ccisla
z tréninku zvykli. Usiluje-li jezdec primarné€ o vitézstvi v zdvodé, je lepsi se na Cisla nekoukat
a risknout jit ptes svij limit.

Wattmetr zavodniktim piesn¢ ukaze, jak usilovné tlaci do pedalu a to miize byt pravé
problém. Diive se spoléhali na své pocity, podle kterych se fidili v tréninku a které jsou tak
dialezité pro zavod. V zavod¢ to nejsou Cisla, které zavodnikovi feknou, ze uz nemtze, ale
prave pocity, prah bolesti, ktery je schopny tolerovat. Po del§im ¢ase vyuzivani wattmetru uz
zavodnik vi, po jakou dobu udrzi tolik watti a jakych hodnot dosahuji jini, ale zapomina se

spoléhat na to, co fika télo (Bezdek, 2016).

S timto tvrzenim souvisi vysledky 4.6, kdy vice nez péctina dotazanych se nechala
ovlivnit udaji z wattmetru. Tito dotdzani si radéji ,,zvolnili‘‘ z tempa baliku a pokracovali
svym zvyklym tempem, piestoze se citili silni. Tato otdzka poukazuje na urcity negativni
dopad wattmetrd, nebot’ pii fizeni se podle pociti by v dané situaci dosahli pravdépodobné

lepsiho vysledku.

Toto tvrzeni by vSak nemuselo platit u jezdct velkych etapovych zavodi, jako jsou
Grand Tours. Zavodnici pro celkovd potfadi se musi hlidat v prvnich fazich zavodu, aby
zbytecné nechodili pies svij limit a Setfili tak energii do tietiho tydne. Tito cyklisté prijedou
na zavod v top formé a zpocatku by byli schopni podat lepsi vykon. Musi vSak zavodit
s mySlenkou na pozdé¢jsi faze zdvodu. Dilkazem by mohlo byt Giro d’Italia 2018, kdy
zavodnik Simon Yates v uvodnich dvou tydnech za sebou nechéval vSechny své soupeie a
zdal se neptemozitelny. Na posledni tyden mu vSak nezbyla energie a cely zavod tak prohral.

Tym SKY patii mezi nejlepsi tymy pro Grant Tours podniky. Casto je k vidéni, jak
z&vodnici tohoto tymu Casto koukaji na budik s watty a udavaji podle toho tempo do kopce.
Maji spocitané, Ze kdyz pojedou danym tempem, bude pro ostatni zdvodniky tézké zantocit a
jejich lidfi pojedou na svych optimélnich hodnotach. Pro divéka se jednd o méné atraktivni
pojeti zavodu, avsak strategicky velmi uc¢inné. Vysledky Tour de France poslednich ro¢niki

vypovidaji o vS§em — od roku 2012 vyhral krom¢ jednoho ro¢niku vzdy jezdec tymu SKY.

Praveé kvuli atraktivnosti cyklistky se v sou¢asné dobé hovoii o zakézani wattmetru
v zavodech. Napfiklad Christian Prudhomme, feditel Tour de France, je pro jeho zakazani.
Uvedl, ze kdyby zavodnici neméli pfesny udaj o aktualnich hodnotich, zavodilo by se
aktivngji. Pro zdkaz pouzivani se vyslovili 1 zdvodnici pro celkova potfadi jako Nairo
Quintana, Alejandro Valverde nebo Alberto Contador. Olympijsky vitéz Greg Van Avermaet

ztymu BMC uvedl, ze v pribéhu zavodu sleduje watty minimalné¢ a spiSe mu slouzi
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k pozévodni analyze dat (Ryan, 2018). Je zfejmé, ze vyuziti wattmetru v takovémto zavodé
povede k lepsim vysledkiim. Pro takovou strategii zavodu je vSak zapotiebi i dostatecCny
vykon, kterym tym SKY disponuje. Pokud by zavodnici nedoséhli potiebného vykonu pro

kontrolu nad zavodem, tézko by se podle wattmetru fidili.

Cimz se dostavame k vysledktim 4.7, rozdilného vyuZiti wattmetrii v etapovych a
jednorazovych zavodech, kdy 21 % uvedlo lepsiho vyuziti v etapovém zavodé. Naproti tomu,
pro 8 % respondentd bylo slozitéjsi fidit se podle wattli kvili nartstajici inavé nasledkem
vice etap a s tim spojen¢ho niz§iho vykonu. Pro tyto situace by bylo zapotiebi adekvatné
poupravit vykonnostni zony a FTP k niz§im hodnotam a nésledné se podle nich orientovat. To
sam¢é by platilo i pro zavody s vy$si nadmotskou, kde dochazi ke snizeni vykonu nasledkem
mensiho mnozstvi kysliku. VO2max se u netrénovanych jedinct snizuje o 5-10 % ve vySce
1200 m.n.m. a od 1600 m.n.m. ptipadé sniZeni o 9-11 % na kazdych tisic metri (Robergs et
al., 1998). Celych 27 % dotdzanych nezaznamenalo rozdil mezi jednordzovym a etapovym
zavodem. Je nutné dodat, Ze se jednalo ptedevs§im o kratsi etapové zédvody, obvykle 3-5 etap.
Pro takto kratké etapové podniky nebude mit wattmetr tak zasadni vliv jako u vice tydennich
zavodu.

Pro etapové zavody vidime vyssi vyuziti wattmetru nez pro zavody jednorazové. Je
tomu tak ptedevSim pii hlidani optimalnich wattd pro jezdce na celkové poradi. Pokud se
zavodnik cCasto ocitne za hranou svych mozZnosti, jeho regenerace zabere del§i cas a
nasledujici den nebude schopen vykon zopakovat. Jezdci Grand Tours jsou na tom
s vykonnosti velmi podobné a doby, kdy Marco Pantani udélil v kopci souperim pies deset
minut, jsou davno pry€. V dnesni cyklistice se pfedevs§im vyuZziva momentu prekvapeni anebo
praveé slabsiho dne soupete, kdy jezdec v minulych dnech utratil pfili§ mnoho energie ¢i se

dopustil nutri¢ni chyby.

Wattmetr nam miiZe poslouZit jako dobry indikator v oblasti hodnoceni vykonu béhem
zavodu. Vysledky 4.4 nam ukazuji, jak jezdci analyzuji nedostatecny kriticky vykon
v zavode. Nejcastejsi odpoveédi byla ,,Spatnd vyziva‘® v prabéhu zavodu (31 %) a ,,unava‘
horsiho vykonu az v pribéhu zavodu, bude na vin¢€ pravdépodobné nedostatecnd konzumace
sacharidi nebo jiZ Unava z narocného pribéhu zdvodu. Pfi slabs§im vykonu jiz od samého
zaCatku zavodu se muze jednat o ,Spatny den,’* kdy se zdvodnik jen Spatné vyspal a
nasledujici den je opét schopen podavat své optimalni vykonu. Pfetrvava-li zhorSeni vykonu

po nékolik nésledujicich zavodl, budou na viné zdravotni potize, anebo nedostatecna uroven
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kondice. Jak popisuje Robert Kleiner, (2018) Spatny den v etapovém zavod¢ je nasledkem tzv.
pfevahy parasympatického systému, ktery zavodnika nepusti do plného vykonu. Je tomu tak
z ditvodu pottebné regenerace z piedchozich etap a cyklista nemize zavodit na 100 %.

Nasledujici den se vSak zavodnik Casto vraci v plné sile.

Jako nejvetsi uplatnéni wattmetru v zdvodé vidime piedevsim v pozavodni analyze dat,
kdy v pribéhu zdvodu neni dostatek Casu ani prostoru pro sledovani wattli. Toto tvrzeni
potvrzuje i vysledek 4.3, kdy se celych 92 % dotdzanych vénuje pozavodni analyze.
Z vhodného typu zavodu je zavodnik schopen urcit své FTP a stanovit tak své vykonnostni
zony pro dalsi trénink. Odhalit své slabiny a zaméfit se na n€, nebo naopak zjistit svou silnou
stranku a vyuzit ji pro dalsi zavody. Ziské tak kiivku kritického vykonu a pfesné vi, co si

muze dovolit a jako posledni pfesné zjisti, jak je na tom s kondici (Allen & Coggan, 2010).

Béhem zpracovani vysledkii jsme kromé jedné otdzky nenasli zdsadni rozdil mezi
vyuzitim wattmetru u vykonnostnich a vrcholovych cyklisti. U vysledkl 4.9 jsme zjistili, ze
79 % dotazanych se v zdvodech pravidelné dostava nad hranice svého kritického vykonu a
casto to konci odpadnutim z baliku. Do této skupiny patii vSichni vrcholovi cyklisté. Pro
zavodéni na vrcholové urovni je charakteristickd vétsi vyrovnanost mezi zdvodniky a kazdy
tak pomysli na mozné vitézstvi, které stoji za tento risk. Dal§im divodem pro jizdu ,,pies
hranu‘‘ je nutné akceptovani tempa pelotonu. Neudrzi-li zdvodnik vysoké tempo baliku,
odpadne a zavod pro n¢j konc¢i. VEtsi vykonnostni rozdil je patrny u druhé kategorie cyklisti.
Vykonnostni cyklisté si jsou védomi svého mozného vykonu a vétSina nepocitd s myslenkou,
ze jdou zévod vyhrat. Jde jim o podéni co nejlepsiho mozného vykonu a ptredevsim si zavod
uzit. Tito z&vodnici nedostavaji finan¢ni odmény a nejsou vazani ani Zadnou smlouvou. A tak
zbylych 21 % zavodnikli uvedlo, Ze diky wattmetru znaji své limity a akceptuji je. Tuto
odpovéd’ uvedlo pét z Sesti vykonnostnich cyklisti. Pro zdvody na vykonnostni tirovni je
charakteristické vysSi zastoupeni osamocené jizdy zavodnika, za kterou stoji mensi

vyrovnanost cyklistll. Pro tuto kategorii se tak nabizi vySsiho uplatnéni wattmetru.

Hlavnim bodem vyzkumné prace bylo vyvratit ¢i potvrdit stanovené hypotézy.

Hypotéza 1: Cesti zavodnici, trénujici s wattmetrem, vyuziji wattmetr i v zavodg.

Tato hypotéza se ndm potvrdila ve vysledcich 4.1, kdy celkem 79 % dotazanych
sleduji watty i1 v pritbé¢hu zavodu. Vysledky 4.2 ukazuji 67 % ve prospéch fizeni se pomoci
wattmetru béhem zévodu a ptedevsim vysledky 4.3, kdy wattmetr slouzi k pozavodni analyze

dat u 92 % respondent. Wattmetr tedy neni jen idedlnim nastrojem pro fizeni tréninku, ale

jeho uplatnéni se najde 1 v zavode.
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Hypotéza 2: Vykonnostni cyklisté se v zadvod¢ spoléhaji na wattmetr vice nez cyklisté

na vrcholové Grovni.

Mezi vrcholovymi a vykonnostnimi cyklisty jsme nasli zasadni rozdil v otdzce, zda
zavodnici pravidelné presahuji své kritické hodnoty po dobu delsi patnacti minut (4.9). Kazdy
z 18 vrcholovych cyklisti uvedl, Ze ano. Zatimco u vykonnostnich cyklistli pfevazovala
odpovéd ,,ne,*“ kdy celkem pét ze Sesti (83 %) své kritické hodnoty nepiesahuji a jedou radéji

podle wattmetru. Hypotéza se nam tedy také potvrdila.

V zavéru diskuze je zapotitebi zdlraznit limitace naSi studie. Pro vétsi osloveni
cilového souboru jsme pouzili metodu dotazniku, pro kterou je vSak charakteristickd nizsi
navratnost. Nedostalo se nam tedy takové mnozstvi dat, jaké jsme si pfedstavovali. Kvalitu
kvantitativniho vyzkumu vSak nezaruuje vysoké mnozstvi dat, ale predevSim
reprezentativnost vzorku. Pro nejvyssi reprezentativnost je zapotiebi nahodného vybéru, ktery
nam vSak z nizkého poctu cilového souboru nebyl umoznén a my se tak museli spokojit
s t€elovym a lavinovym vybérem. Generalizace vysledkd na vSechny ceské cyklisty by byla

troufala, avSak studie ndm poskytuje urcity vhled do dané problematiky.
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6 Zaver

Cilem préce bylo zjistit, zda vyuziti wattmetru najde své uplatnéni 1 v zdvodni ¢innosti
a ne pouze v tréninkové. Pro vyzkumnou cast jsme stanovili dvé hypotézy. Zda cesti
zavodnici, vyuzivajici wattmetr k trénovani, pouzivaji tento piistroj i pro ucely zavodu, a
jestli bude mit wattmetr vEtsi uplatnéni mezi vykonnostnimi cyklisty. Obé tyto hypotézy se
potvrdily, kdy u prvni hypotézy wattmetr slouzi piedevSim k pozdvodni analyze dat u
naprosté¢ vétSiny respondentll (92 %). U druhé hypotézy se celkem 83 % vykonnostnich
cyklisti vyslovilo k fizeni se pomoci wattmetru u vykonu delSich patnacti minut, zatimco
kazdy z vrcholovych cyklistli uvedl opa¢nou odpoved’. Nejvétsi vyuzitelnosti se wattmetr tési
pravé z pozavodni analyzy dat 92 %. Mezi nejcastéjsi pouziti ptimo v zdvodé€ se fadi ¢asovka
a delsi samostatny vykon jako je tomu v tniku ¢i pfi jizdeé do kopce. Tyto vysledky podporuje
i literatura v teoretické ¢asti. Nejlepsi vyuziti vidime v dlouhych etapovych zavodech, jako
jsou podniky Grand Tours. Zde mlzeme spatfit profesionalni zdvodniky, ¢asto hledici na své
budiky. Je zfejmé, Ze panujici svétova diskuze ohledné zruSeni wattmetru v zdvodech
podporuje tvrzeni o dosazeni lepSiho vysledku za pomoci méti¢e vykonu. Bohuzel se nam pro
nasi studii nepodafilo ziskat informace od zavodniki z World Tour, coz by vedlo
k zajimavému srovnani. Je dulezité si uvédomit, ze pro vyhravani zavodu nestac¢i pouhé
sledovani wattmetru, ale dosazeni potiebného vykonu. Méfi¢ vSak miize zdvodnikiim pomoci

s optimalnim rozlozenim sil.

Jelikoz se jednd o menSi vyzkumny vzorek, bylo by velmi odvézné generalizovat
vysledky na vSechny Ceské cyklisty, vyuzivajici méti¢ vykonu. Wattmetr stale nepatii mezi
soucast jizdniho kola, kterou by musel vlastnit kazdy cyklista. Mizeme vsak spatfit stale vetsi
rozmach tohoto ndstroje a pro SirSi vysledky by bylo vhodné provést dalsi vyzkum
v nasledujicich letech. Nejvyznamnéj$iho vyzkumu ohledné vyuziti wattmetru v zdvodech by
bylo dosazeno z dat od profesiondlnich zdvodniku World Tour. V cyklistice vSak stale panuje
jakasi omerta, kdy zavodnici i €lenové tymu stale skryvaji informace, které by se tykaly urcité

vyhody nad soupetem, a tak by ziskani dat bylo obtizné, ne-1i nemozné.
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Prilohy

Ptiloha 1 Dotaznik — Cyklistika — vyuziti wattmetru v zdvodé
Vazeni sportovci,

Jmenuji se Michal Schuran a jsem studentem Fakulty télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy v Praze, obor Télesnd vychova a sport se specializaci cyklistika.
V bakalaiské praci se vénuji vyuziti wattmetru pii zavodech v cyklistice od amatérské az po

profesionalni Groven.

Rad bych vas pozadal o spolupraci pti vypliovani nasledujiciho dotazniku, ktery
zabere cca 15 minut. Vypliite prosim dotaznik co nejpravdivéji. Poskytnuté informace

zustanou v anonymité zdvodnika. Vyzkum slouzi pouze pro ucely bakaléaiské prace.

1) Jak a kdy nejc€astéji sledujete wattové udaje pii zavodeé? Pokud ano, fidite se podle
nich? Pokud ne, analyzujete wattové udaje po zdvode?

2) Pii analyze wattovych udajt, porovnavate, jak jsou odlisSné oproti wattim v tréninku a
fidite se poté v tréninku podle hodnot ze zavodu?

3) V jakych ptipadech si myslite, Ze je vhodné se tidit podle watti v zadvode?

4) Sli jste nékdy do rizika a jeli po delsi dobu na takovém vykonu (15min. a vice), ktery
byl pies vas limit? Pokud ano, vydrZzeli jste to a udélali si vlastni osobni rekord nebo
vam tzv. ,,doslo*‘? (Vyjadiete v procentech ptipady, které nastaly)

5) Jaky vliv ma na vasi psychiku jizda podle wattG? Jak tento jev sledujete u soupei?

6) Rekli jste si nékdy, Ze tolik wattil nejste schopni jet a rad&ji jste si tzv. ,,vystoupili
z tempa‘‘, prestoze jste se citil silny?

7) Stalo se vam n¢kdy, Ze jste jel na svych optimalnich moZnych wattech a pfesto vam
tzv. ,,doslo*‘? Jak jste situaci analyzoval?

8) Jaké mate zkuSenosti s rozdilem vyuziti wattmetru pii etapovych nebo jednorazovych
zavodech?

9) Doséhl jste lepsich vysledkl v zavode, kdyz jste se alespoii chvili fidil podle wattd?



