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1. Uvod

Horska cyklistika je novodobym sportovnim fenoerna v gkolika poslednich
letech se tomuto sportovnimu athi v Ceské republice, ale i na celémegy vénuje
neustale se zvySujici pet lidi vSech wkovych skupin a socialniho zazemi.
V sowasném trendu zdravého pojeti Zivotniho stylu sgitma na kole stala nedilnou
souwasti mimopracovnich aktivit nezanedbatelasti véejnosti. Postuperdiasu si tento
sport ziskal velkou oblibu.

Horska cyklistika je pogrné mlada disciplina a jeji zatky sahaji teprve do konce
20. stoleti. V sokasné dob toto odwtvi cyklistiky proziva obrovsky boom &3 se
stale ¥tSi populari¢ verejnosti vSech &kovych i socialnich skupin.

Tento velmi narény vytrvalostni sport s sebou na vrcholové Urovaseradu
specifik ve sportovni, technické i psychologicképpaw a klade obrovské naroky na
vytrvalostni, silové a volni schopnosti jedincedvadech a tréninku. To s sebou nese i
problémy spojené s vyhledanim nejlepSich mladyadntepai s vhodnymi pedpoklady
pro tento sport.

Obecr Ize fici, Ze @i vrcholovém sportovnim tréninku je jednim ze zd&kieh
principd princip perspektivnino zafteni. V jeho smyslu jsou vyhledavani pro
jednotliva sportovni oditvi talentovani a somaticky vhodni jedinci. U mledysport
jako jsou zavody horskych kol vSak doposud chyhkdrpbrejSi podklady pro tento
vybér. Proto bylo nutné analyzovat pomoci kasuistickadie vykonnostni st

Vztah mezi zatizenim aistem sportovni vykonnosti je zakonity a &atvani je
spolu s pirozenym vyvojem sportovceriginou vykonnostnihotistu. Zatizeni vyvolava
cilewdomym, dlouhodobym a systematickynispbenim na organismus sportovce
zmeny, které se projevujitistem specializované vykonnosti. Procéstur trénovanosti
je zavisly na urovni stavu trénovanosti sportovmto je nutné systematicky sledovat
zmeény Vv ristu trénovanosti sportovce, néboed nich se odvozuje igvazna cast
manipulace s tréninkovym zgopvanim.

JelikoZz jsem byl samitve aktivnim cyklistou, ktery vS8ak nedoséhl vyrggich
aspecha, zajima mne jakym Zigobem se mlady Zmajici zavodnik na horském kole
dostane na samotny vrchol vtomto sportu, a jakécke a psychické vlastnosti jsou
k tomu potebné. Vybral jsem si tedy dva velmi talentovanéneg, zavodniky na
horském kole, kigé, a& mladi, jiZ dosahli obdivuhodnych vysladkie svém sportu.



Analyzoval jsem pomoci kasuistické studie jejictkangnostni #éist a tréninkovou zé¥
a to celé posléze vyhodnotil.

Prvni ze sledovanych jediinge mlada, na sy vék velice uspsna reprezentantka
CR, teprve 19 — ti leta Zena, ktera je obrovskyrartem a nafji celéceské cyklistiky
do budoucnosti. Druhym sledovanym jedincem je $3tetiZ, dnes uz byvaly zavodnik
na horském kole, jenz se svymi vykony dostal azegwezentace v juniorské, posléze
elitni kategorie (do 23 let), ktery bohuzel jiz sveportovni drahu, alespgrozatim,

ukonsil.
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2. Metodologie

2.1 Cil Prace
Vyhledani usgsnych zavodnik na horskych kolech, vysledovani spoigch
faktori vhodnych pro identifikaci talentovanych jedin@ objasgni pricin jejich

aspEcha.

2.2 Ukoly prace

1. prostudovat odbornou literaturu

2. vybrat aspsné jedince do kasuisticke studie

3. vyhledat zaznamy jejich trénitka dalSich specifickych hodnot
4. statisticky zpracovat data

5. vypracovat zare¢nou praci

2.3 Metody prace

.Metoda je cile¢domy, zamirny postup, fesré vymezené mysleni a jednani, jimz
se dosahuje aitého cile, poznanki feSeni. Specifickym znakem metody je, Ze
piedstavuje fevazre souhrn racionalnich, logickych postup do jisté miry i

technickych Gkof a operaci. (Stumbauer, 1989, 19)

2.3.1 Metoda interview

Jedna se prawgpodobre o nejstarSi a né&pstji uzivany zmsob ziskavani
informaci, ma dlezité vlastnosti, kterych se nedostava objektiviéstim, Skalam a
metodam pozorovani:

- pruznost

- prizpasobivost jednotlivym situacim,

- vhodnost pouZiti udi.

Je vlastd dolkre vypracovanou a technicky vybavenou metodou razhowvle to
jednostranny rozhovor, ktery vyzkumnik z#&th na problémy, které ho zajimaiji.
Nevyhodou je vysok&asova narénost a pracnost. (Stumbauer, 1989, 47)

V diplomové praci jsem pouzil individualni, nesfdandizovany, zjevny a
jednorazovy interview se zkoumanou dvojici sporigwabych se dopatral podrobnosti

0 sportovnim Zivotopise zkoumanych jedinc
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2.3.2 Metoda komparativni

.Komparativni metoda je podstatou srovnavacichcipisn. Fi této metod
porovnavame vysledky¢éRolika pozorovani a vyvozujeme z toho 2w Tato metoda
se stala zakladem pro systematiku = KklasifikaciovBavani je mozno provéd
z hlediska kvalitativniho i z hlediska kvantitatifin.

Srovnavani lze charakterizovat jako vyklad shoddgbnosti a rozdil mezi

n¢kolika jevy, skuténostmi a jejich hodnoceni podle vygného hlediska.

Postup @i srovnavani:

- ziskani informaci,

- studium attidéni informaniho materialu,

- vlastni srovnavani,

- syntéza, teoretické a praktické 2au

V této diplomové préaci je pouzfanelovy typ vyzkumu. ,Timto zpisobem jsou
zobrazeny uiité jevy na stejném miss obdobnym kontingentem osobtzné podob.
Pronmenlivou velicinou je zdetas. Panelové vyzkumy zahrnuji prvky historické rdgto
zametené na vyzkum dynamiky a logiky vyvoje zkoumanyej*

( Stumbauer, 1989, 34)

Posouzeniistu vykonnosti a tréninkoveého zatizeni bylo 2&no na 5 — 6leté
obdobi (roky 2001 — 2006) tréninkového procesu aumkané dvojice zavodnikna
horském kole.

Zaznamy ronich tréninkovych cykl, které mi byly poskytnuty jsou vedeny
samotnymi sportovci, které odevzdavaji ke konteolgracovani jejich trenérovi. Jedna
se o0 pesné zaznamy jednotlivych tréninkovych ukazZatk&teré byly zaznamenavany
meésicné a rang, ze kterych jsem vybiral ty ndjeZit¢jSi. Z takto evidovanych a
vyhodnocenych tréninkovych ukazdieje vytvaen pehled o tréninkové z&fi
zkoumanych sportovic pomoci graf a tabulek. Pozornost byl&novana tréninkovym
ukazatelm, které se nejvyznamym odrazeji na vykonnostnimastu zavodnika na

horském kole.
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3. Rozbor Literatury

3.1 Identifikace talentu

Identifikace talentu v jakémkoli sportovnim @i, se stala neodmyslitelnou
souwasti teoretickych zakldéd ve sportovnim tréninku. Z hlediska vysoké urdvn
sportovni vykonnosti je idezité vyhledat jedince, ktemaji pro konkrétni sportovni
¢innost vysoky stupeprirozenych pedpoklad. (Dovalil a kol., 2002)

V tomto gipadt se bude jednat o miru talentovanosti ve vytrvaiostsportu jakym
horska cyklistika bezesporu je.

Sportovni trénink je dlouhodobym procesem,émia zaklady pozgSi udrovré

-y .

talentovanosti pro dany sport identifikovala codiieje. (Dovalil a kol., 2002)

3.2. Talent

Z&kladni otadzka zni: co znamena termin talent? miwho definic, které
charakterizuji pojem talent, a proto je nutné dwfat zakladni terminy jako jsodohy,
nadani, talent.(Dovalil a kol., 2002)

vlohy — ,Zakladni dispozice jednotlivce vyjagici moZnosti pro budouci schopnosti.
Tyto vlohy se nemusi po cely Zivot projevit, foie jedinec nebyl v prastdi
pro ré¢ vhodném.*
nadani —,Spojeni vloh s ufitou oblasticinnosti. Jsou to viohy, které se jiz projevily.
Nadani chapeme prgité typy cinnosti — rychlostni, vytrvalostni ap.”
talent —,, Ptiznivé seskupeni vioh pkinnost, kterou chceme vykonavat. Ve sportu
se jedna o talent tehdy,iiiomorfologické, fyziologické i psychologické
dispozice optimalnfgrdpoklady pro provaai daného sportovniho vykonu.*
(Dovalil a kol., 2002, 279)

Talent je mnozina napina gedpoklady spiujici poZadavky kladené na sportovce,
jenz by ntl dosahnout vysoké sportovni vykonnosti. Jednatlivee &mto
piedpokladm ve \tSi mie blizi, nebo také ne a diky tomu mluvime oremi
talentovanosti. (Dovalil a kol., 2002)

.ralent se z velk&ésti spojuje s vrozenymi dispozicemi, které se gt ke
sportu v fizném stupni podileji na:

a) somatickych fedpokladech jedince (nagelesné rozniry, hmotnost, sloZzenéla)
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b) predpokladech pro dosazeni vysoké Ukoftmkenich moznosti organismu ve vztahu
k pohybovym schopnostem,
c) psychickych pedpokladech,
d) predpokladech ke snadnému, rychlému a kvalitnimudmw#& novych pohybovych
ukoli.” (Dovalil a kol., 2002, 280)
Tyto vSechny fedpoklady seuzné dophuji, vylucuji, piekryvaji, spojuji a mize

mezi nimi existovat Uzka souvislost. (Dovalil a k&002)

3.2.1 Vyvoj talentu

Vlivy prostredi, @ uz socialni nebo ffrodni, které tvéi rodina, Skola, &itelé,
kolektiv ve tid¢, kamaradi, sportovni oddil nebécv a jevy v okoli jako je nap misto
ve kterém jedinec vwysta (nésto, vesnice v hordchi v nizing) predstavuji souhrn
vngjSich podwita, pasobicich na jedince, ktery je schopen gavhodnym zgisobem
reagovat a tvd okruh ¢initeld dlouhodols se podilejici na formovani osobnosti,
dedicné vybav jedince, vyvoji organismu, psychiky, sportovni eykosti a rozhoduji
0 mite talentu. (Dovalil a kol., 2002)

Formovani osobnostijist a vyvoj organismu jedince od utléheéku do obdobi
dosglosti je nepetrzity, nezvratny proces, probihajici stadii g0 odliSeni,
z&lereéni a gizpusobeni se Zivotnim podminkam v presli. To vSe fisobi velké

naroky na odpasdnost ve vybru talenti. (Dovalil a kol., 2002)

3.2.2 Vylér talentu

Vybér talenfi, neboli scouting je nesnadnym procesem, kteryeklagsoké naroky
na spravnou diagnostiku, kvalitu hodnoceni a mimimaccet chyb v odhadu miry
talentu ve sportovci. Je téinnost, ktera vyZaduje zkuSenosti, znalosti a sobsp
posoudit, je-li jednotlivec pro konkrétni sporteiatovanygi neni.
(Dovalil a kol., 2002)

Pfi rozhodovani o nié talentovanosti mladého sportovce hrajleditou roli fi
zakladni pravidla: (Dovalil a kol., 2002)

rozpoznani skuteé urov nadani

,oddéleni akcelerace od talentu a naopakspé ufeni retardace, odtbéni projevi

naweného od vrozeného" (Dovalil a kol., 2002, 280)
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vybker ve sprdvnéméku
. nejtalentovajSi jedinec musi projit ontogenetickym vyvojem, wreeEreni a
Urazy se promitaji do procesdistu a vyvoje“ (Dovalil a kol., 2002, 280)

sport a prava dti

,dité nema samostatnou pravni odpdrwost, povinnosti rodi i trenéi je chranit je
proti poskozeni,
trenér, rodie a Iékdé jsou povinni odstinit a kompenzovat vSechny niegatvlivy,
které mohou dé&ovlivnit* (Dovalil a kol., 2002, 280)

Systém vyléru talenti

V souwasné dob probiha vykr a vyhledavani taledtspiSe intuitiv. Neni jednota
stanovena teorie vybu. Systém vybru talenfi ovSem lze sjednotit détyr bodi:
(Dovalil a kol., 2002)

a) Urceni talentu

Uréeni talentu je uvodni fazi dlouhodobého proceswnyhalenti a je spojené
s procesem rozpoznavani a odhadem dalSiho vyvomohledu diagnostiky jde o
rozeznani znak vhodnych k dosazeni budouci vysoké Urgovgkonnosti. Problém je
v odhadu hodnoty vybranych ukazéteprotoZze jsou weny ve ¥ku, ve kterém stale
nedosahly pozadované k@né Urovig. Dilezité jsou hlavé znaky, jenz jsou uz v déb
uréovani talentu rritelné a v dlouhodobém horizontu jsou relativiejstabilijSi co se
tyce vyvoje jedince. (Dovalil a kol., 2002)

Priklady ukazatel pro diagnostiku talentu:
Antropomotorické — jsou nejstabilsi, jedna seigdevsim odlesnou vysku,
somatotyp a paetry €lesnych segmeit

Motorické — relativre stabilni znaky pohybovych schopnosti jako je silahlost,
vytrvalost, koordinace a polnydst

Psychické— charakteristick@izkou stabilitoug¢asto se rni, Spaté diagnostikuji.
Jedna se o temperament, maitiirgeligenci, vili, odolnost a pracovitost.

Komplexni — velmi nizké ukazatele, které zavisi na aktualsiavu nap v zavod

(Dovalil a kol., 2002)
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Stale jedt nejsou k dispozici jasné, konkrétni znalosti, &tby definovaly fyzické
a psychické znaky vhodné procity sport. Je tedy nutné vzit v Gvahét8i paet
ukazatel v psychologicke, fyziologické, sociologické a nmmt&é oblasti, tzn. pouzit
vysoky stupé schopnosti, somatickych, psychickych a ftmikh, odpovidajicich
charakteru a pozZadaf jednotlivych spoit, jsou z velké¢asti talentovani a maiji

perspektivu a budoucnost ve sportu. (Dovalil a,K2002)

Casto se definuji poznatky o strufgusportovniho vykonu jako tzvmodelova
charakteristika nejlepSich sportovai, diky niz lze vytvéit model budouciho
aspEsneho sportovce, nebo —li idealni vzor. (Dovakba, 2002)

.Modelové charakteristiky |ze roztit do t¢i kategorii:

- obecné pro vSechna sportovni &,

- obecné pro konkrétni skupinu sportovnich disciplin,
- specifické pro konkrétni sportovni disciplinu.

( Dovalil a kol., 2002, 282)

Pfi vzniku modeh se uziva odhadu nejlepSichégwych nebo narodnich vykén
Porovnavaji se vztahy mezi zvolenymi znaky taleatmsti v izném ¥ku a vysokymi
vykony v dosplosti, vysledky jednotlivych tréninkovych a léskych tesi, vysledki
v zavodech a sleduje se vyvojova rovnovaha vybianj@zatel. Diky tomu nizeme

dostat hledanou prognézu, nebo odhad budoucihaonwyK®ovalil, 2002)

b) Vyhledavani talerit

Pri postupu vyhledavani talense kladou d& otazky:
- kde Ize najit pohybavtalentované jedince
- kdo bude provait vyhledavani
(Dovalil a kol., 2002)

Drive (nap. v byvalé NDR) se provétb vyhledavani taleiitpomoci opakovaného
centrélniho testovani jedibhanladSiho Skolniho &ku, konkrétg Zaki v 1. a 3. tide.
Tato forma se zda byt teoreticky nejoptinggdim systémem vyhledavani taléna
nazng&enim miry vhodnychiedpoklad pro sportovntinnost.

(Dovalil a kol., 2002)
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Nyni se v praxi realizuje vyhledavani taketiemi zpisoby:

1) Formalni institucionalni zabezjsni
Vybér provadi instituce jako je klulgi Skola pomoci trenér nebo diteli, Kktei

provadji Seteni, identifikujici gipadné pohybové talenty.

2) Neformalni institucionalni zabezmani
Provadi jej instituce jako dopik k hlavni ¢innosti (nap. nesowtzni zajmove
organizace jako jsou Sokol, Oraleska asociace sportu pro vSechny). Odtitl d

s dobrou pohybovou Grovisésto smiuji do sportovnich oddil

3) Profesionalni vyhledavatalenti

V nékterych sportovnich odtvich (fotbal, hokej, basketbal atd.) se tito lidé
zabyvaji pouze vyhledavanim talentovanych spoft@vperspektivou.
(Dovalil a kol., 2002)

V cyklistice se tento Zfsob vyskytuje také, ovSsem ne v tak propracovanéstesy
jako je teba v hokejové NHL.

VétSinou jsou v mladSim Skolniméku vyhledavani cyklistiti talenti trenéry
prostednictvim talentovych zkouSek do sportovni¢id tzangfenych na cyklistiku,
nebo pomoci naborovych zavodo cyklistickych kluli. V juniorské kategorii jsou pak

Vv s

manazery profesionalnich staji.

Vybér talentu tedyieSi jak rozpoznat, zda jedinec sk pozadavky &ené
idealnim modelem budouciho sportovce. Jde o stamduritérii a ukazaté| praktické

uplatreni, zpracovani vysledka jejich vyhodnoceni. (Dovalil a kol., 2002)
.Kritéria a zpisob vylkEru talenti:
Spontanni vykér — jedinec se rozhoduje podle svych skl@anpod vlivem svého okoli

pro svou disciplinu

Expertni pohled — vyker trenérenti jinym expertem na zakladeho zkuSenosti
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Specidlni testy vykonnosti- mohou doplovat jako objektivni kritéria subjektivni

hodnoceni trenéra

Interdisciplinarni vyzkumné metody — lekaské, fyziologické, antropomotorické nebo

psychologické vysledky tést

Télesna vySka— je vSak poékud spornd, jelikoz neni zarukou, ale pouierpvou

vychozi pozici

Télesné a nebo socialni znaky nékterée socialni znaky se postihuji jen relativn
obtiza.”
(Dovalil a kol., 2002, 285)

Vysledky umo#uji srovnat jednotlivce mezi sebou a pokusit sexstd miru jejich

piedpoklad pro sport. (Dovalil a kol., 2002)

.Na zaklad vysledki testovani mize byt proveden vy dvojiho typu:

- pozitivni vylEr — vybirani jsou pouze jedinci s nejlepSimi vygigd

- negativni vylr — do vylEru se nedostanou pouze jedinci s nejhorSimi vysiédk

(Dovalil a kol., 2002, 284)

Lze postupovat podlédch zakladnich typvybérovych modai:

»Kompenzaéni model- vymezuje kritickou hranici s@étu bodi a jsou vybirany pouze

osoby, které ji dosahly.

Konjunk éni model— neni vybrana ta osoba, kter& lmjediném ukazateli dosahla
nizsiho vykonu, nez je poZadovana hranice.

Disjunk éni model - slituje vySe uvedené modelyiifimayji se jen ti, kt& dosahli
stanoveného vykonu ve vytypovanyaaeych kritériich a
Z&dné toto kritérium nesmi byt poditou stanovenou hranici.”

(Dovalil a kol., 2002, 285)

K vyznamnym okolnostem vyhu setfadi cil, za jakym jsou jedinci vyhledavani a
vybirani. Cil ovSem nemusi byt totozny, a protaaaisuji i zakladni roviny vybru
sportovd: (Dovalil a kol., 2002)

1) , Stanoveni a ufeni vhodnosti jednotlivce pro konkrétni sportovni dsciplinu.

Jednd se o posouzeni primarnitddpoklad:
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- v obecné rovia- nag. vyber pro cyklistiku, atletiku, sportovni hry,

- ve specialni roviei— vybsr pro sprintyci vrhy, pro kraulerskéi prsaské discipliny.

2) Rozpoznani a stanoveni fedpokladi pro dosazeni maximalni vykonnosti
v dané disciplirg.
Sleduje se pouze hledisko vykonnostni a predikeljm®znosti jednotlivce z hlediska

absolutni vykonnosti. Vybrani jsou jenom jedinciegvyssi mirou perspektivy.

3) Vybér jednotlivce do konkrétniho tymu.

Zde nemusi platit pravidlo o vy§lu nejlepSihoc¢i nejperspektivjSiho jedince, ale
trenérci expert vybira pro specifické z&ny."

(Dovalil a kol., 2002, 284,286)

V cyklistice se takto vybiraji jezdci do profesédmich silnénich tymi za &elem
tzv. nosée vody, nebo-li domestika, ktery je na&uvé vykonnostni arovni, ale nema
(alespa prozatim) stejné fyzické a psychickiegpoklady a viastnosti jako leader tymu
a tim padem se hodi do tymové taktiky kgolih,podradrejSich akoti“, nez jaké ma

leader tj. vigzit.

c) Psychologickeé aspekty &b talent:

Poznatky z psychologie o v§tu pro sport vyplyvaji ze zkuSenosti z vyzkumu
osobnosti sportovce, ontogeneze lidské psychikgyahmpmotoriky. Postupipvybéru
sportovnich taleritz hlediska psychologického vyBeni se sklada zéitboda:

1. Zjist éni pripadnych psychologickych kontraindikaci pro sport.

Jedna se o celkové vyBai osobnosti dite za delem najit mozné psychopatologickée
tendence, jenZ by mohly omezit jedince v rozvojizmé UspSné sportovni drahy. Jde
prakticky o neuroticismus, lehkou mozkovou dysfunkd. Inteligence je vtomto

piipadt v dostaténé mfe doloZzena Skolnim prosghem.

2. Zjist éni pozitivnich piredpokladia na obecné arovni.

Specialnim psychodiagnostickym vy&tim Ize zjistit:

Setrvalost volniho asili — zjisje se pomoci dynamometrie. Sportovni talent ma
schopnost vySSi odolnostiié negijemnym osobnim poditm v okamziku vynakladani

volniho asili, neZ ostatni jedinci.
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Motorick&d docilita— pohybova inteligence, nebo-li schopnost ditase koordinané

narany cvik.

Sportovni hyperaspirativnostsklon ke zvySovani Usili i v nejn&r&jSich sportovnich

situacich podanim hramiiho vykonu

Pot'eba vykonu, #@fena nap. ochotou riskovat sportovni talent je charakteristicky
odmitanim pro § piiliS lehkych uUkoli, ma tendenci plnitégSi ukoly, ovSsem jen ty,

které nejsou neu#nné t¢Zké, tzn. nad jeho dosavadni schopnosti.

3. Zjist éni specifickych psychologickych pedpokladi k ur¢itému sportu.

Vychazi se z profesiografické analyzy konkrétndportu. Vyzaduje systematickou
spolupraci trenéra a psychologa v del$msovém intervalu. Bfi se nap specificka
schopnost reagovat na p@étinv daném sportu.

VétSina tchto poznatik v psychologickém vydru vSak bylo zatim jen velmitirka
vyuZzito v experimentalnim vyzkumu a proto je v niabZno jen obtizhvylucovat vliv
rozdilnych schopnosti jedifi@ tudiz se vysledky posuzuiji jen relativn

(Dovalil a kol., 2002)

d) Organizace vyéru talent:

Postup identifikace a nasledného rozvoje sportavtélentu napomaha ke zvyseni
pravdEpodobnosti, Ze se v budoucnosti dosahne vysokénénoxkonnosti jedince, s co
nejSetrijSim vynaloZzenim nakladpii mnohaleté sportovnirfpraw jedince. Efektivita
identifikace a pipravy taleni je velmi ¢asto sledovana, ze stranyciajicich
sportovd, ale gedevSim rodii, ktefi do pa@atki pripravy mladych sportovicnesou
nemalé finatni injekce a naslednkluby, oddily a institucemi, zejména u sgorve
kterych jsou zvySené pozadavky na materialni kayti kterych lze ¢gekavat znéné
vyhody v podob vysokych pijmu. (Dovalil a kol., 2002)

Cyklistika je bezesporu velice finam nara@ny sport, ovSsem na druhou stranu
pokud se zavodnik dostane na vysokou vykonnostoveirtak je mu pedloZzena
profesionalni smlouva, a v nich byvaji velice zaimd finagni podminky, prémie a
pertzni odngény za uspsné vysledky v zavodech . OvSem je nutno podotknmise

nedéa srovnat cyklistika se sporty jako je fotbdimeaokej.
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Zustava nezodpa@zena otazka, jakym apobem minimalizovat chyby ve Spatném
vybéru talenfi. Z tohoto divodu je teba zabezpdt, aby vysoce perspektivni a riguai
jedinci, kt&i nebyli z jakychkoliv dvodi identifikovani, n&li Sanci se jegtprojevit.
(Dovalil a kol., 2002)

,PIl stanoveni postup vybéru talenfi a jeho organizace by seélm vychazet

z rekolika zakladnich princifx

Demokratiénost— vSichni jednotlivci by i mit stejné Sance dostat se do &b

VykEr by mel byt proveden pouze na zaktddbornych
charakteristik a neirby byt ovlivnén Zadnymi jinymi okolnostmi
(nap znamostmi, finaéni situaci).

Stupnovitost — vyker by mel byt provadn opakovas, pricemz do dalSich kol by se
meli dostat vSichni, kdo maji aspaakladni pedpoklady pro
vykonnostni rozvoj.

Komplexnost— vybsr by meél byt proveden nikoliv podle jednoho kritéria, aledle
vSech hlavnich a nejvyznaggich parametr.

Védeckost— vyker kritérii by nengl byt nahodnyi zaloZeny na subjektivnosti.”

(Dovalil a kol., 2002, 288)

Dle €chto princig Ize vytvdit organiz&ni osnovu pro vyér a rozvoj talent.

Sklada se zétyi zakladnich etap, které obsahumé cile, tkoly a vyrova kritéria.

1. Spontanni vyk&r => nbor - jde o vyy motoricky talentovanychdti a zjiSeni

predpoklad pro sportovni fipravu, vrozenych vioh a pohyboveé
Urovre.

2. Zakladni vybér — posuzovani zajmwtd o sport, iniciativu, orientaci, spolupraci,
koncentraci a pozornoghlem tréninku. Vybiraji se talenti nap
do sportovnichiid.

3. Specializovany vykér — trvaradu let a sleduji se@dpoklady pro konkrétni sport
prosednictvim opakovanych pedagogickych, kontrolnich
lék#sko- biologickych, psychologickych, sociologickyah
tréninkovych S&ni. Vyker je snefovan do sportovnich
center mladeze.

4.Vybér pro vrcholovy sport — miZe prostupovat jiziigdchozi etapou. Zjigiji se a

posuzuji fedpoklady pro dosazeni absolutni
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vykonnosti. Je to etapa &b do juniorské
reprezentace a profesionalnichiym
( Dovalil a kol., 2002)

Osnova prakticky vychazi z geb jednotlivych spoiit Nelze stanovit kritéria pro
vék jedinal ve jednotlivych vybrech a délku trvani etap w§tu. Jednotlivé sporty
zpracovavaji vlastni systém .

Identifikace, vylr a pé&€e o talenty pd&t mezi nejobtiz§Si problémy. Je to
dlouhodoby proces, ve kterém se moh&asto projevit skryté viohy talentu az

v pozcjSim wku, tedy ne hned zgétku. (Dovalil a kol., 2002)

3.2.3 Somatické faktory pro vygbtalenti

Pro spravnou identifikaci talentu je zafadi také posouditkesné rozrary jedince,
které by vyhovovaly konkrétnimu vrcholovému sportufomto gipad horské
cyklistice. Vyznamnym faktorem sportovniho éspu je vySka, hmotnost, somatotyp a
télesné proporce zkoumaného jedince.

(http://www.fsps.muni.cz/kapitolysportovnimedicin®/11.php

Somatické faktory maji v cei@dé sporfi vyznamnou roli. Jsou relatigrstalé a ve
vétSi mire geneticky podmimé. Je jimi ovlivién podmirny systém, tj. kostra, svaly,
vazy a Slachy. Z valné¢ét8iny utvdeji biomechanické podminky diré sportovni
discipliny a maji také podil na vyuziti energeéibk potencialu pro vykon.

(Dovalil a kol., 2002)

Mezi hlavni somatické faktory s&adi:
VySka a hmotnost €la

Pomoci vySky a hmotnositla se v praxiasto vyjaduji somatické charakteristiky
sportovd, které slouzi také jako orietd ukazatele fd posuzovani vyvoje mladych
sportov@. Porovndnim se stejnymi charakteristikami &@dize zjistit genetické
piedpoklady pi odhadu talentu a vyvoje sportovcesl@sna hmotnost a % tuku jsou
kladeny z velké miry do souvislosti s vySkél tzn. Ze ¥tSi vySka &la miZze znamenat
i vétSi hmotnostdla.Hmotnost dla ma souvislost také s muskulaturou a svou raljenr
také rozlozeni hmoty ¥le do segmeiit
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Délkové rozmeéry a poméry
Somatickymi faktory mohou byt také délky segnietéta, nag. korcetin a jejich

vzajemné proporce.

Slozeni €la

Ve sloZeni &la se rozliSuje aktivniétesna hmota(svaly) a tuk. Jsou rozdily
v mnoZzstvi aktivni desné hmoty u jednotlivych sportovnich specializadarkantni
rozdil najdeme bezesporu mezi hmotnosti a % tukucholového vrh& kouli a

zavodnikem na horskych kolech. (Dovalil a kol., 200

Pomineme-li sledovani podilu aktiviéldsné hmoty, je wlezité také sloZzeni svalu
z hlediska zastoupeni svalovych vlaken. Podil tyyaiovych vliaken je dan geneticky.
Svalova vlakna ovliiwuji rizné funkce svalu. Ve zjednoduSeném pohledu seStgizli
svalova vlakna na bila, rychl4 a #é&rvena, pomald. KdyZ porovname jednotlivé sporty,
maji nejlepsi sportovci podil svalovych viakeémmy. Nag. sprinter v atletice ma 25%
cervenych pomalych vidken a 75% bilych rychlych eldkSvaly cyklisty na horském
kole jsou vybaveny 75%ervenych pomalych vidken a 25% bilych rychlych eldak
Ponmer vidken ve svalech jeuteZitym rozpoznavacim ukazatelenti pdentifikaci

talenti pro budouci specializaci. (Dovalil a kol., 2002)

Télesny typ

V oboru sportovni antropologie se vyia €lesny typ pomoci somatotypkteré
vypracoval americky psycholog William Sheldon, jestudoval &lesnou stavbu
¢loveka a vytvdil stupniciod 1 do 7.

(http://mujweb.cz/www/ospage/sportsomatotyp htm

Somatotyp je souhrn tvarovych zifakedince, vyjagieny pomoci i cisel ze
sedmibodové stupnice. Prviislo zn&i endomorfni komponentu, nebo-li relativni
tlou¥’ku osoby a mnoZstvi jejiho podkozniho tuku, drutiélo je mezomorfni
komponenta, vyjadijici stup@& rozvoje sval kostry a teti komponentou je ektomorfie,
ktera vyjaduje relativni linearitu, tedy stupepodélného rozlozeniélesné hmoty,
vytahlost a hubenost. (Dovalil a kol., 2002)

Diky tomu lIze zjistit vzajemnyponer tii zakladnich dlesnych tyg u kazdého

jedince:

23



Ektomorfni — hubeny vhodny pro vytrvalostni sporty, skok vygdiasketbal. Stihly a
hubeny typ, postava ma linearni kontury - dlouhscktiny, dlouhé prsty a ruce, skab
vyvinuté svalstvo a slaba kostra. Velky povrehat rychly energeticky vydej, malo
tukovych burk. Spat@ nabira svalovou hmotu.

(http://mujweb.cz/www/ospage/sportsomatotyp.htm

Obrazek 1: ektomorhittp://www.sport-portal.cz/poznejte-svuj-telesny-tytml)

Mezomorfni— svalnaty, vhodny prkulturistiku, sprinty, gymnastiku. Svalnaty typ se
silnou kostrou, Sirokymi rameny a uzkymi bokyiesire rychly energeticky vydej. Na
silovy trénink reaguje rychlymifristkem svalové hmoty.

(http://mujweb.cz/www/ospage/sportsomatotyp.htm

Obrazek 2: mezomorh{tp://www.sport-portal.cz/poznejte-svuj-telesny-tytm))

Endomorfni — obézni, vhodny pro sporty typuzpirani, zapas. Tay typ s velkym
poctem tukovych buek. Relativié velka hlava, Siroka t¥akratké kowetiny a prsty,
celkow rozlozity, obly tvar &la. Maly tlesny povrch, nizky energeticky vydej.
Endomorfové maji dobry potencial k nabirani svalstale obtizé se zbavuji tuku.
Mala aktivita vede kriziku obezity a skdeém onemocénim. Dilezity je diraz na

aerobni aktivity. fittp://mujweb.cz/www/ospage/sportsomatotyp htm
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Obrazek 3: endomorhftp://www.sport-portal.cz/poznejte-svuj-telesny-tytmi)

S

Hodnoty 1-2,5 jsou charakteristické pro nizky mjzglozky, hodnoty 3-5 pro
stredni, 5,5-7 pro vysoké a hodnot§t$i nez 7 pro velmi vysokeé.

Z obecného hlediska se jako vyhovujici pro mokdriorykony jevi somatotyp
ektomorfnich mezomaif u kterych pevazuje mezomorfni komponenta a minimalni
endomorfie. (Dovalil a kol., 2002)

Pro vytrvalostni discipliny, ke kterym pahorska cyklistika ovSem plati, Ze jedinci
jsou spise S&tihli, s niz§i hmotnosti, s minimem kpddiho tuku, fadi se spiSe
k ektomortim. Nic vSak neplati absolutnJsou znami Spkovi cyklisté a to i na
horskych kolech, jejichZlesné proporce se blizi spiSe mezomorfni kompeéndito
nevyhodu wéi ostatnim zdarh kompenzuji svou silou, rychlosti, obratnosti, nebo
technikou jizdy, ktera vad situaci rozhoduje. Somatotyp je z velkésti vrozen a
zdeédeén, ale téz je ovlivén Zivotnim stylem tj. stravovacimi navyky a pohybav

aktivitou. http://www.fsps.muni.cz/kapitolysportovnimedicin®/11.php

Bez odpovidajici stavbyla se nelze fiblizit v mnoha sportech k vykonnosgtn
nejlepsSim jedingm. OvSem genetické vlohy jsou nesporné, aiestp, Ze stavbala
sportovce je v dosjosti disledkem jeho sportovnicinnosti. Somatotyp tedy

neznamend automaticky zaemy usgch v daném sportu. (Dovalil a kol., 2002)

3.3 Sportovni vykon

»Sportovni vykon, v uzsim slova smysluipéh i vysledekeinnosti v dané
sportovni disciplit, reprezentujici sportovcovy aktualni moznosti.@xtost podavat
urity vykon, pog. opakovan podavat vykon na pogme stabilni Grovni ve specifické

sportovnicinnosti vymezuje sportovni vykonnost.” (Dovalil alk 1992, 167)
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3.3.1 Genese sportovniho vykonu

» Sportovni vykonnost (jako dispozice opako¥apodavat vykon) se formuje
postupg a dlouhodob a je vysledkem ifrozeného #istu a vyvoje jedince, vliv
prostedi a vlastniho sportovniho tréninku.” (Dovalil@.k2002, 14)

Vyvoj ¢loveéka casténé urcuji vrozené dispozice. Jsou to ucelené souboryj nigz
pati vlohy, nadani a talent se projevujici na @majSich arovnich organismu a mohou

mit vztah ke zvySovani sportovnich vykorDovalil a kol., 2002)

Vrozené dispozice jsoudldny na:
a) morfologické — pati sem &lesna vySka, hmotnost, sloZeni a stawim t
b) fyziologické — schopnostignosu kysliku
c) psychologické charakter osobnosti, temperament, intelektovémebsti
VSechny vrozené dispozice se projevuji v motorigsychiceclovéka, @izpusobuji se
vlivaim prostedi, ve kterém jedinec Wstd a ve vzajemné vazlse podileji na
télesném, duSevnim a socialnim rozvoji osobnostivélba kol., 2002)
.Piirodni a socialni podminky (nappiirozené pilezitosti k pohybu, nazory okoli na
pohybovou aktivitu), v nichZlovek Zije, ukuji predpoklady pozgSich vykoni, jako je
zdravotni stav, celkova odolnost a zdatnost, maditéripsychické i socialni schopnosti,
motivace aj.“ (Dovalil a kol., 2002, 14)

Organizovany sportovni trénink znamena &amé a cilené ovlivovani vykonnosti
jedince s moznosti dosdhnout &ma zvySeni Urovhtrénovanosti sportovce, ktera se
stavd zakladem momentalniho sportovniho vykonavédl a kol., 2002)
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Obrazek 4: Dlouhodoby vyvoj sportovni vykonnostogalil a kol., 2002, 15)

Sportovni vykon

A

Trénovanost

A

Sportovni trénink

A

Schopnosti
(vlohy-nadani-talent)

A

Podminky Zivotniho prostredi
(p¥irodni-socialni)

|

Morfologické Fyziologické Psychologické

Vrozené dispozice

3.3.2 Individudlni vyvoj sportovni vykonnosti spovice

»Sportovni vykonnost charakterizujeme jako schoprepgirtovce podavat dany
sportovni vykon opakovan delSim¢asovém Useku na p@mmé stabilni Grovni.”
( Choutka, Dovalil, 1991, 8)

Dynamika individualniho vyvoje sportovce je odeae znén, ke kterym dochazi
v disledku girozeného vyvoje jednotlivce. Zadouci je sladit Zpdavky konkrétnich
sportovnich odétvi se zakonitostmi fylogenetického vyvoje sporvoro celkovou
acinnost tréninkového procesu.

V kazdém sportovnim odtvi je charakteristicky optimalniék pro dosahovani
vrcholové sportovni vykonnosti. Tentékvje vysledkem praktickych zkuSenosti, které

se ziskavaji rozborem vrcholové vykonnosti nejlep&\wtovych sportovd. Dale se
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ZjiStuje pfimérna doba tréninku, ktera je peba k dosazeni vrcholové vykonnosti,
uddvanid wadu rekolika let. Doba dlouholetého tréninku se stanovyemoci
zevSeobeaini udap, ziskanych od sportoucriznych specializaci. Teprve poté je
mozné stanovit optimalniél pro za&atek systematického tréninku sportovce.

V cyklistice obect jakoZto vytrvalostnim sportu je udavan optimalek i« zahajeni
systematického sportovniho tréninku mezi 10 — 18 &optimalni ¥k pro vrcholné
vykony se udava mezi 22 — 30 lety. Tzn., Ze doléminku k dosazeni vrcholné
vykonnosti je piblizn¢ 12 — 15let. ( Choutka, Dovalil, 1991)

Jsou vSak znadmyiipady, kdy Spikovi cyklisté podavaji nejlepsi vykony i po
dosazeni 30 —ti leté hranice a mnohdy se dokazoietida vrcholu az do 35 let.

SloZzenim &chto informaci v jeden celek Ize vyi#o optimalni systém sportovniho
tréninku v jednotlivych sportovnich oélvich. V tomto systému se promitaji obecné
z&konitosti vyvoje konkrétniho sportovniho &t a fungovani organismu sportovce,
tvorici jednotu a jsou zarukou pro vysokatininost tréninkového procesu.

Ve vyvoji sportovni vykonnosti sportovce jeéeba dat velky pozor na z praxe
vychazejici zkuSenost, kdy sportovec dosahne tviveta kratkém case sportovni
piipravy velmi strmého vykonnostniho vzestupu, ktema zpravidla za nasledek
zkracenicasového obdobi vrcholné sportovni vykonnosti, mréah sportovec brzy a
predcasré konci svou sportovni kariéru. Je taisledek snahy sportovce, ale hlavn
trenéra, vkdy i rodice o maximalni zkracenitipravy s cilem dosahnout vysokych
vykoni v co nejkrat§im obdobi sportovriiravy. A proto je dlezité disledré dodrzet
spravny a postupny systém vykonnostnihoistr, kdy se z#na pozdji ordinovat
specializovany trénink auelladre se uplatuje pozvolny @ist vykonnosti a tim se docili
prodlouzeni doby vrcholné vykonnosti a aktiwinhnosti az do zralého ¢ku pro
podavanid&ch nejlepSich vykain (Choutka, Dovalil, 1991)

3.4 Sportovni trénink

~Sportovni trénink je slozity adélné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnimabdy nebo disciplis.”
( Choutka, Dovalil, 1991, 25)

Je spojen s procesem opakovanéhdenii zdokonalovani pohybovyatinnosti, a
dosahovani co nejvysSich sportovnich vyikohréninkovy proces je zajiSt sportovi
lekarskymi prohlidkami a tést pedagogickym vedenim trenéra.

( Choutka, Dovalil, 1991)
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3.4.1 Cile sportovniho tréninku
Cilem sportovniho tréninku je dosaZeni nejvyssitspni vykonnosti v konkrétnim
sportovnim odstvi. Je zamren na vykonnostni rozvoj sportovce a &mre se podili

na vyvoji osobnosti jedince. ( Choutka, Dovalil919

3.4.2 Ukoly sportovniho tréninku

Ukolem sportovniho tréninku je osvojit si technikiaktiku a dovednosti a
zdokonalit individualni pohyboveé schopnosti v kagtkii sportovni discipli Zvladnuti
techniky a taktiky rozhodujeipsjednoceni vSech stranek sportovniho vykonu jako
kondini, takticka, technickd a psychicka v jeden harmohicelek a je provazeno
télesnym, psychickym a socialnim rozvojem jedince:
Télesny rozvoj— je vSestranhzaneien na rozvoj pohybovych schopnosti ( silovych,
rychlostnich, vytrvalostnich, obratnostnich ad.)kladné se odraZzi na celkovych
zmeénach v organismu a osobnosti sportovce.
Psychicky rozvoj —je systematické roz&@vani wdomosti a zkuSenosti v dané
sportovni specializaci, ale i obécme sportu jako takovém, o podstaténinku, jeho
fyziologickych zékladech, hygi€nZivotospray, taktice a tim se posiluje, umaie a
rozviji udomely vztah sportovce k tréninku, aktivni podil nawovlastniho tréninku
a taktiky v soutzich, schopnost urychlit a zkvalitnit vlastni vykmstni rozvoj do
kterého paf také moralni a volni vlastnosti a rysy osobnosti
Socialni rozvoj — je postupné zvladnuti prosti tréninku a sodki. Jde o vytvéeni
interpersonalnich vztéh jak spoluprace, tak saifivosti na fiznych drovnich
(ke kolektivu, k divakm, ke s¥tu). Zivot v kolektivu, jakym je sportovni tym, kigje
motivovan spolénym sportovnim cilem a rozviji rysy osobnosti peddovani
ostatnichtlena kolektivu, vytv&i piiznivé podminky k sebepoznani a sebehodnoceni.

Z toho vyplyva, Ze trénink ovlituje celko¥ vSechny stranky vyvoje sportovce.
( Choutka, Dovalil, 1991)

3.4.3 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku

mohou dosdhnout pouze sportovci, tktenaji pro konkrétni sportovni disciplinu
potrebny talent a zaklady pro jejich p@&g& vrcholné vykony byly vybudovany jiz

v détském a juniorském&ku. Dilezita je vSak dlouhodoba pravidelna a systematicka

piiprava.
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O usgsnosti mnohaletétfpravy rozhoduje zjsob, jakym se trénink postavi. Je
dulezité co a kdy se v tréninkwld, kolikrat a jakou intenzitou bude trénink pradiih
Hodre specialnich tréninkztrati smysl, kdyZz se nepostavi do tréninkovélstésyu ve
spravnycas a na spravné misto.

Z dlouholetych zkuSenosti, mnozZstvi ndzaidaji o tréninku, metodach tréniak
rozboifi vzestuf vykonnosti, ¥ku pri dosaZzeni vysoké vykonnosti a celkové délky
trvani jejiho udrzeni se rozliSuji &warianty tréninku, pomoci kterych lze desp

k vysoké vykonnosti:

RANA SPECIALIZACE

Cilem je dosahnout vysoké vykonnosti adz$p co nejéive jeSt v dorosteneckych
kategoriich. Trénink je veden jednostramuzkou specializaci na vybranou sportovni
disciplinu a naplni tréninku je jen to, co&muije rychle k cili. Charakteristicka je tvrdost
a ciledomost, tlak na vykon v tréninku. Objevuji se motgetypické pro trénink
dosglych, tzn. vaznost aretelné na@ti v tréninku. Z&tz v tréninku neni adekvatni
véku, fyzické a psychické vyzralosti mladého sportav8pecializovany trénink je vzdy
jednostranné z&tovani stejnych svalovych partii, které felta pro poZzadovany vykon
posilit, coz vede k oslabeni svalovych skupin, jevgsou pimo zamgstnavany.
Dusledkem je nebezpe svalové nerovnovahy a fuétkich poSkozeni. Také
jednotvarnost prostdi, ve kterém trénink probihdige vést k psychickémurgsyceni
a una¥ z tréninku, chronickému jptrénovani a fediasnému konci s vrcholovym
sportem. Tato tréninkova praxe, kterou stééesto preferuji sportovni funkcioha
trendi a netrglivi rodice a ktera se orientuje na ésp za kazdou cenu je vSak
v souvislosti se zavaznymi vyvojovymi, zdravotnind vychovnymi aspekty

neopodstaténa.

TRENINK RESPEKTUJICI VYVOJ JEDINCE

Zakovské a dorostenecké kategorie jsou brany jakoravna etapa a nejvyssi
vykonnost je ufend jako perspektivni cil do budoucna. Vykonnogiimérena ¥ku a
vyvoji jedince. Trénink je hodnvSestranny a podle individualniho vyvoje se postup
zvolna stugiuje zatiZzeni. Charakteristicka je hravost, radostvalnénost v tréninku,
ktery odpovida mentadit aktualniho ¥kového stup& Nevylwuji se vSak aktualni
vykonnostni cile. Vychazi se z pochopeni trénikmv procesu jako jednotného
systému, probihajiciho dle fyzického a psychickefpmje a jeho z&konitosti.
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Je jasné, Ze ¢ma cestami Ize dosahnout vrcholnych vyko®viem u ranné
specializace nastava strmy vzestup vykonnosti ategpdho vrcholu se dosahuje
rychleji, po ®mz nastava stagnace a doba vrcholové vykonnostimekratSi. U
sportova, ktei nebyli vedeni a nesli cestou rané specializacegestrovana delSi doba
vrcholné vykonnosti a iezité Uspchy se objevuji pozgi v elitnich kategoriich.
V duchu optimalni, postupné a spravné sportovimravy je tedy nutno nazdia vyvoj
dlouhodobé koncepce sportovniho tréninku. (Dowakbl., 2002)

3.4.4 Fedsportovni pdprava dti

Rozvoj sportovni vykonnosti st a mladeze zavisi na&ku a tréninkové etap
V prvni fazi probiha vSeobecna pohybovippava, ktera fedchazi specializaci na
konkrétni sportovni oddvi. Vék sportova je v této etaprazny. Nag. v technicko —
estetickych sportech (gymnastika, krasobruslerinZeetapa vSeobecné pohybové
piipravy jiz v matéské Skole nebo v prvnich letech zékladni Skolnhdaky (6 — 7 let).
V nekterych zemich je vSeobecna pohyboti@ava organizovana i mimo skolni
télesnou vychovu. V této fazini objem zatiZzeni 2-4 hodiny za tyden.

(Neumann, Pfatzner, Hottenrott, 2005)

Sportovni trénink v saasné dob nekompromisé Zada vSestrannou ifpravu
mladého sportovce, neZigtoupi ke specializované etafréninku. Je prokazano, ze
neni teba spchat se zahajenim specialniho tréninku, ktery gazacitd sportovni
disciplina. Naopak pro sportovnifipravu dti priblizné mezi 6. — 12. rokem jeatezité
zaradit a rozvijet vSestrannost. Sportovec s vysokoovni vsestranného rozvoje
kondice a koordinace posléze beé&tSich problém zvlada i specialni pozadavky
konkrétni discipliny. Tzn., Ze se v idealnifipgadt v mladSim ¥ku rozviji schopnost
spravného drzZeniéla, pohyblivost, sila, obratnost, rychlost, vytost v nenasiliné
form¢ prostednictvim hry, ktera ifinasi radost. Zasada vSestrannostitjeta také
proto, aby seiflis zpaiatku sportovniho vyvoje neurychlovdist vykonnosti, ktera pak
nemusi dosahnout takove uréymgaké by dosahla, kdyby bykas a spravhpolozen

vSestranny pohybovy a futiki zaklad. ( Fejtek, Mazurovova, 1990)

3.4.5 Sportovni fiprava ve ¥ku 11 — 15 let

ey s

jsou charakteristickécetné nerovnomrné biologické zrany, které se odrazeji i
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v psychickém vyvoji. Jde o obdobi, vypiré z velkécasti pubertou, ktera se ovsem
projevuje individuald. Diky hormonalnimu fisobeni se urychlujaist, neni se rapidé
hmotnost a vysSk&lka. Ve sportu je vyznamné zvySovani svaloveé silgrévsak jest
nejsou pizpasobeny Slachy, vazy a upony. Puberta géarprojevit v mensi pohyboveé
koordinaci, klativosti aZ neohrabanosti. U chiapgto projevy vrcholi okolo 14. roku u
divek kolem 13. roku, ale u nich jsou tyto znakynéyrazné. U dti, které
v predchozich letech pravidelvSestrana cvicily, trénovaly a souzné s timto ¥kem
stale trénuji, se zhorSena koordinace pdhgbjevuje v mensSi n#, nebo také tbec.
Nerovnongrny télesny vyvoj ma vliv na pohybové mozZnosti. Dale viaskrauje
piirozeny vzestup vykonnosti. Sipyvajicim wWkem se prohlubuje rozdil mezi
vykonnosti chlapt a ctvéat. Schopnostifzpisobit se zvySené zdi je dobra a tim je
dan vhodny pedpoklad k tréninku. Odpovidajici a systematickdybova cinnost
ovliviiuje a napomaha udrzet zdrawstr a vyvoj jedince. Do 13. roku Zivota probih&a
velice efektivie rychle, jako pak uz nikdy jindy, proces osvojova&ii novych a
zdokonalovani osvojenych pohybJe Zejmé, Ze pohyby na&ené do 15. roku maji
pevrejSi zaklad, nez pohyby néené pozdji, nebo v dosplosti. A proto je teba
dodrZzet odpovidajici orientace v tréninku na rozv8gstrannosti tj. pohyblivosti,
obratnosti a ve specializovaném tréninku v priax technice. Tvarnost nervového
systému v tomto obdobi umiage komplexni rozvoj rychlostni schopnosti. Nezlgyja
rovnonerné pasobit na tizné svalove skupiny, nejen na svaly dolnichdetim. Obdobi
10 - 13 let je nejpznivéjSi pro zisk rychlostniho zakladu.

Neni vhodné volit takové zatizeni, které by¢déxtrémr vycerpavalo, tzn.
tézkych Wemen pi silovém tréninku. LepSi je datfgrnost sousgdngSimu
vytrvalostnimu tréninku typickému pro riepusované zatiZzeni nizké intenzity a delSiho
trvani, vhodnému pro tent@k.

(Dovalil a kol., 2002).

V rozvoji techniky v horské cyklistice bude &fvan pohled na nacvik dobrého
zvladnuti techniky jizdy na kole v terénu i na ®iinS rychlostnim rozvojem souvisi
trénink vysoké kadence (frekvence) Slapani, ktexgto vyuZivaji silnini cyklisté a
drahd& a rychlost reakci pégbnych k zvladnuti zavodnich situa¢i, nerovnosti v
terénu. B tréninku vytrvalosti se Zazuji delSi vylety na kole dotipody, nebo po

silnici.
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3.4.6 Sportovni fiprava v dorostovéméku 15 — 18 let

Dorostenecky & je posledni vyvojové obdobi mezitdtvim a dosg@osti, typické
pro postupné vyrovnani pubertalnich nesrovnaloslisproporci a dokafnim vyvoje
rastu. Ke konci obdobi nastava dovrSe#lesného vyvoje, které vSak nemusi byt
kone&né ani v poz&sSim wku. Projevuje s v plném rozvoji a vykonnosti viexhari
téla: srdce, plic, svél kosti, Slach atd.

Od 16. roku Zivota ffichazi obdobi vyrazného zvySovani tréninkovych #ase
okolo 18. roku nastava doba maximalni trénovateéindsejsou zadné ifekazky
v rozvoji vSech pohybovych schopnostietre sily a vysSi nie vytrvalosti. Je mozno
zaradit zatizeni v anaerobnim pasmu tepové frekventechnika se zdokonaluje do
pottebnych detaill. Nastava nutnostiesunout pozornost také do taktick&ippavy.
Zdurazreéna je fizend pozornost na sportovni s@utsp@ivajici v ladgni formy a
ovladani psychickych stay

Mlady sportovec vSak neni j¢stdaleka vyhra¢na osobnost, a proto mohotijip i
prvni znamky problému po prvnich @Sfch,¢i zvysené pohybové aktivita postupi
dochazi i nabp k zanechani vrcholové sportovniigravy v disledku snizenéie a
odhodlani ktvrdé praci vtréninku afilgnému sebeuspokojeni po dosazeni
vyrazrejSiho l& malo vyznamného vysledku pro budouci vyvoj sparidkariéry. Je to
vSak obdobi nutné k nepromami Sance a moZzZnosti stat se &8pym sportovcem,
pokud je mira talentovanosti na vysoké urovni. Oskdbvého sportovce je bezesporu i
v rukéach trenéra, jeho vhodného chovani agimtych krok a rad ve sportovnim i
osobnostnim vyvoji jedince. (Dovalil a kol., 2002)

3.4.7 Sportovni fiprava vrcholového sportovce

Vrcholovy sport mohou aktivnprovozovat sportovci vSechékovych kategorii.
Nékteré sportovni discipliny umaagji sportovci dosahnout vrcholové vykonnosti jiz
vranném ¥ku, kdy je jedinec jest stdle ve vyvinu. Je v3ak nutné&izpusobit

pozadavky tréninku zvlastnostem vyvoje kazdéhmjesli

Charakteristika tréninku ve vrcholovém sportu:

- mimoradné tréninkové a saifini zatizeni ve vysokém objemu a intefzit

- vykonnost vykazuje postupny, ale Zng nagst

- vysoké zatiZzeni jsou schopni absolvovat jen niédde disponovani jedinci, a proto

je nezbytnym fedpokladem usfghu vykEr vysoce talentovanych sportdvc
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- pozadavkem specialnich nafioka gipravu je dodrzovani spravného Zzivotniho
rezimu v tréninku a soéich

- nezbytnym faktorem ke spini uvedenych fedpoklad jsou giznivé finargni,
materialni, socialni a tréninkové podminky (met&diczdravotni, materiaén—
technické, psychologické aj.
Realizace sportovani na vrcholové Udrovni je moZm jv odpovidajicim
organizovaném systému, ktery zabeZpeSechny pedpoklady a satasré bude
respektovat charakteristické zvlastnosti a poZzaglavkovych skupin v tréninku.
( Choutka, Dovalil, 1991)

3.4.8 Etapy sportovniho tréninku

Poznatky o zakonitostech fyzického a psychickéljwoje jsou divodem pro
koncepci tréninku z nich vychazejici a respektujiei Znamena to do tdledku
odliSovat a dodrZzovat pravidla tréninkitid dorostu a dosiych. Za timto delem se
dlouhodoba fprava rozdluje na zakladni, specializovanou a vrcholovou etap
tréninku. (Dovalil a kol., 2002)

1) Etapa sportovni predpiipravy
, PatateEni etapa sportovniho tréninku.
PIni zakladni ukoly:
- optimalni psychicky attesny rozvoj
- upewiovani zdravi
- zajiseni vSestranného fukkiho rozvoje
- vytvoreni kladného vztahu k pravidelnémud@ni a tréninku*
(Pert, 16)

Z&sady tréninkového procesu

Tréninkovy proces sidi zasadami:
a) VSESTRANNOST - zajifije funkini a pohybovy rozvoj zasteny na §i
pohybového fondu
b) PERSPEKTIVNOST — vytié se zaklady pro pozgi individualni maximalni
vykon
c) PRIMERENOST - tykd se vysu a mnozstvi, ale zejména metod a forem

tréninkového procesu
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d) SYSTEMATICNOST - postupné zstovani organismu, €tlani zatizeni a

odpcinku a postupné zvySovani nanosti v souladu sigozenym vyvojem

Slozky tréninku

jednotlivé sloZky sportovnifpd@ipravy nejsou proporcionarzastoupeny

etapa trva 2 -3 roky a jeji zdarnyap&h je velmi dilezity pro dalSi st sportovni

vykonnosti

systematicky jsou vytw@ny zaklady pro dalSi sportovdinnost. Rozhodujicim
Ukolem je vSak upawovani vztak déti ke sportovniinnosti

trénink je zamfen pedevSim na zvladnuti co néf§iho mnoZzstvi pohybovych

dovednosti a zakladechniky a na vSestrannost

Kondiéni priprava

dominuijici slozka tréninku

pohybové schopnosti jsou rozvijeniirpzenym zfisobem, ficemz se vyuziva tzv.
senzitivni obdobi

zangiujeme se fedevsim na céeni nizké intenzity, pestré, emocionalni, pravéd

herni a sowivou formou

Technicka priprava

zvladnuti velkého mnoZstvi pohybovych dovednodigyék maji vztah k zaklddn
techniky hlavnich drulhsportovnich odtvi
typicky je globalni (komplexni) postugimacviku

mohou se projevit prvni znamky nadani v patlsbadného a rychléh@eni

Takticka a psychologicka Fiprava

Komplex navod, piikazi a dopordeni. Cilem je fipravit sportovniho adepta tak, aby

byl schopen:

plnit vSechny podminky tréninku
pravidelrg trénovat

znat a dodrzovat pravidla her a sportu
podizovat se kolektivnimu Zisobu tréninku

vystupovat samostatnaktivre a ukazgné v tréninku i v soutzich®

(Perk,17)
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2) Etapa z&kladniho tréninku

Etapa je dlezita v dlouhodobém sportovnim vyvoiji, jelikoZz nazavisi moznosti
tréninku a perspektiva dalSiho vykonnostnitistu v nasledujicich etapach. Nganby
byt kratSi nez 2 — 3 roky. (Dovalil a kol., 2002)

Touto etapou se ¢ma aZz po vyEru uritého sportovniho odivi. Je
charakteristickd vSestrannym rozvojem mladého spoe a doplénd o rkteré
specialni prvky vybraného sportovniho 8tw. Objem zatiZzeni za tydefini asi 3 -5
hodin. (Neumann, Pfltzner, Hottenrott, 2005)

Cile, ukoly a za@reni etapy:

- harmonicky rozvoj osobnosti, upeim zdravi jedince, podpora jehéinpzeného
télesného a psychického vyvoje

- tréninkové Usili se sousdi nejen na vykon ve zvolené sportovni specidlizac

- vrcholova vykonnost se klade jen jako perspektivadaleny cil, ktery neni jen
jedinou hodnotou mladélitoveéka

- vytvaoreni navyku na pravidelny tréninkovy rezimatvani kladného vztahu ke
sportu

- rozvijeni moralky, volnich vlastnosti, vSech plbbyych schopnosti a mnoZzZstvi
pohybovych dovednosti

- Siroky vyker tréninkovych prosedki a prostedi, v kterém se trénink odehrava

- pestrost, vSestrannost, hravost a zajimavainégiinkovych jednotek

- osvojeni z&kladbltechniky a taktiky ve specializaci a zjednoduSéngodminkach

- seznameni se zakladnindidomostmi ve zvoleném sportu (pravidla, materiastroj,
vyzbroj a jejich udrzba

- mirné stupovani tréninkoveho zatizeni priednictvim objemu, ktery vSak neni
doprovazen vysSsi intenzitou tréninku v anaerobpi@ismu.

(Dovalil a kol., 2002)

3) Etapa specializovaného tréninku
Cile, Ukoly a zawreni etapy
- vykon zistava stale v pozadi a klade se jako perspekti/ni ¢

- soutZe jsou prosedkem k zvySovani vykonnosti, g nema rozhodujici vyznam
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- vzrista orientace na specializovany trénink, vSestrstinn@ak zcela z tréninku
nemizi, postupf se jen posouva zfehu celého réniho cyklu hlavé do
piipravného obdobi

- roste zatiZeni co do objemu a intenzity

- zpewiuje se technika v n&tnych a slozitych podminkach

- pribyva diraz a kondici a taktiku

- nastupuje odpasdnejSi postoj k tréninku, zvoleny sport uZz neni jetiséa hra, ale

je bran uz vazg

pro usgsnost jeiteba sousedni a pIné usili

Etapa setaso¥ dotyka zZakovského, ale hlavmorosteneckéhoéku. Buduji se
piedpoklady pro vykony v dalSich letech. Pokud je aza@no specializovanym
tréninkem na vSestranny, projevi se to jasnym vgkstnim vzestupem. Etapa trva 2 —
4 roky. Je-li talent, nebo moZznost tréninku omezetgpa trva az do ukéeni kariéry
bez nadvaznosti na etapu vrcholového tréninku. (Dicv&ol., 2002)

4) Etapa vrcholového tréninku

Cile, ukoly a za@reni etapy:

- dosaZeni co nejvyssi vykonnosti

- trénink v enormnich davkach, zatizeni postugosahne nejvyssich hranic v objemu
a intenzi¢ v individualnich moznostech jedince

- trénink je gevazr specializovany, avSak ani zde nemizi éplSestrannaifprava,
ktera plni spiSe kompenad a zdravotni funkci

- vysoké zatiZeni v tréninku a seézich je doprovazenoétsi mirou regenerace nez
v predchozich etapach

- dosahnout nejvyssiho stuptechnického mistrovstvi a stabilizovat, préxyuzivat
dovednosti viiznych podminkach, situacich a variantach

- docilit vysoké arova taktického unani

- trénink co nejvice ffizpasobit individualnim zvlastnostem
Etapa je vrcholem dlouhodobé sportovni aktivityenink dosahuje nejvyssi

naranosti. Tykd se vybranych nejtalento¢gich jediné, ktefi dosahli ¥ku

dosglosti. Maximalni miry trénovatelnosti se dosahuge ¥9. — 20. roce. VyZaduje

piizptisobeni Zivotniho rezimu poZzaddwk vrcholového sportovniho Zivota, f{j.

tréninku, soutZzim, regeneraci apod. Vrcholovym sportonwg ¢asto reprezentainhn
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jsou vytv&eny poloprofesionalni az profesionalni podminkgré&tzajisuji a umoau;ji
trénink v potebné mie a kvalit. (Dovalil a kol., 2002)

»Vvrcholovy trénink zavodnik, ktei presli z juniorské kategorie trva mnoho let a je
na za&atku doprovazen &Sinou spiSe neusphy. Mezinarodni vykonnost se ve
vytrvalostnich sportech dostala na takovou Uiipvee je pro jeji dosazeni nutna
mnoholeta fiprava. Plynuly pechod Spikového zavodnika z juniorské kategorie mezi
elitu je spiSe vyjimkou nez pravidlem. Navzdo&nto skut€nostem, je ale rozhodn
potteba mlady talent dal systematicky rozvijet.”

(Neumann, Pflutzner, Hottenrott, 2005, 12)

Pacatek a délka etap tréninku

Presny zaatek a délku trvani jednotlivych etap nelze paadakt. Zavisi to na
poZadavcich a zvlaStnostech jednotlivych specigiizandividuélni vysplosti a
pripravenosti sportovce acku vrcholné vykonnosti vifslusném odgtvi. OvSem
vSeobeca plati, Ze prvni d¥ etapy maji fipravny charakter a neni dopéemo nijak
urychlovat vziist vykonnosti. Nebezgé zni¢eni talentu diky jinému Zgobu tréninku
je vice nez redlné.

Zvlastnosti sportovnich oétwi jsou rozlené naroky na kondici, penzum
dovednosti, mira uplaini mentalni a taktické vysjwsti. Zvlastnosti utuji dobu
potrebnou k osvojeni vybraného sportu a dosazeni vysgit@nnosti.

Veék vrcholové vykonnosti je intervaletiasu, ve kterém j&lovék nejlépe pipraven
po €lesné i psychické strance pro vrcholovy tréninlepryssi vykony.

Individualni vysglost je dana stugim vyvoje jedince, nebo-li biologickymeékem.
Biologicky weék c¢asto neodpovida kalengidmu \ku, coZ je moZno pozorovat u
vyvojoveé opozanych, nebo naopak akcelerovanych jedinskuté&ny biologicky &k
pak ovliviuje moznost trénovatelnosti, zatizitelnosti, voltiislusnych tréninkovych
metod a je pdeba k tomu phlizet v jednotlivych tréninkovych etapach.

( Dovalil a kol., 2002)

Zvlastnosti horské cyklistiky je vyhramost kondinich narok ke kterym seradi
v mensi miie i technika ovladani kola a taktika v zavodecékam vrcholné vykonnosti
je dle individualniho sledovani 24 — 35 let acqrem, vhodnym Kk vrcholovému

tréninku, je ¥k okolo 18. roku Zivota.
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3.4.9 Tréninkové cykly

Obsah jednotlivych etap jeden charakteristickym zatfenim tréninku v ufitych
casovych Uusecich, v kterych je rozvrzen. Konkrétholy] majici fizny rozsah a
obtiznost se plni v kratkyctiasovych Usecich, jenz se nazyvaji tréninkovymi yykl
které jsou uzaenymi celky. Z dvodu ¢asové narénosti a slozitosti tréninkovych
ukola se tréninkové cykly i na rekolik druha:
makrocyklus - dlouhodoby cyklus, rive byt 4lety (olympijsky), &ici se na roni
makrocykly
mezocyklus- stredredoby cyklus gita nap. 4 tydny, nebo 2 tydny,ckdy az 5 -6 tydf
atd. R@ni cyklus je sloZzendtSinou ze 13tyitydennich mezocykl
mikrocyklus — kratkodoby tydenni nebo 3 — 4 denni cyklus, meziusyle slozen ze 4
mikrocykli.

Jednotlivé cykly tvti celek a navazuji na sebe. Obsahem jéané sportovni Ukoly
a strategie tréninku. Jsou velmileZitou sodasti planovaného tréninkového procesu. (
Choutka,Dovalil, 1991)

Ctyrlety olympijsky makrocyklus

Z&kladem dlouhodobého makrocyklu j€mdtréninkovy cyklus. B planovani nap
4letého makrocyklu je nutné charakterizovat cilgkaly kazdého réniho cyklu, které
na sebe budou navazovat a zajisti postupist wykonnosti sportovce vzhledem
k predem naplanovanému cili,faplympijskym hram. ZatiZzeni v jednotlivych rocich
nariistd a vykonnost je na konci kazdéh@nibo cyklu vySSi nez na jeho ¢&ku.
Kazdy z r@nich cykli je samostatny a ma jiny cil, coz jgedem stanoveno celkovym
planem 4letého cyklu. ( Choutka, Dovalil, 1991)

Déleni ro¢niho tréninkového cyklu v cyklistice

Lidsky organismus ma stejrjako giroda vyrazny cyklicky charakter. Rodn
v tréninkovém procesu se uplaji cykly, které jsou zakladem pro systematicky
dlouholety sportovnitist. Ma-li byt tentoiist zarden, je pateba zohlednit individualni
moznosti organismu a jeho adaptaci na rostoudi eaiti

(http://cyklo-trenink.wz.cz/phprs/index.php

Rok/makrocyklus

Roeni tréninkovy cyklus cyklisty je rozten nadtyii periody:
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zakladni, pipravna, specializace(obdobi zavodni sezérigghpdova.

Cile a ukoly a deni jednotlivych period:

zakladni (pripravné obdobic.l.)— zatatek listopadu az unor.Obecny rozvoj sily a
aerobni kapacity, rovho¥my trénink, postuph se zvySuje objem, intenzita je stald,
pozcji se pidava fartlekovy typ tréninku a ke konci obdobi tu@sije intervalovy

trénink s dlouhymi Useky.

piFipravna (pripravné obdobé.ll:) - brezen — duben. Rozvoj aerobni kapacity a vykonu
na urovni laktatového prahu. SlouZi ilepodu vytrvalostnich schopnosti ze zkladni
periody do rozvoje specialnich schopnosti, jenzp#blizuji zavodnimu vykonu.

Zarazuji se intervalové tréninky s kratSimi useky.

specializace(zavodni obdobi I. a Ik) priprava ve sho#l s aktualnimi pdtebami,
rozvoje konkrétnich specialnich schopnosti¢zsa vysokou intenzitou

Zavodni obdobi I. — kiten —¢erven. Rozvoj specialnich vytrvalostnich schopnosti
nutnych pro zavaoshi a k vylaéni formy pro dalSi obdobi. Objem mérklesa, poet
kilometri v nejvySsSi intenz#t je nejwtSi. Absolvuji se fipravné zavody, itaz je
kladen na regeneraci a odpeek.

Zavodni obdobi Il. <¢ervenec — Z& Klesa objem v tréninku, stagnuje intenzita.

Trénink se piblizuje zavodim. Zaazuji se dny vypkné lehkymi jednotkami tréninku.

pifechodovéa(prechodné obdobi z jedné do druhé sezéngya —c¢tyii tydny viijnu.
Aktivni fyzicka regenerace, slouzi k fyzickému yplickému odp&inku.

(Carmichael,2003)ttp://cyklo-trenink.wz.cz/phprs/index.php

Mésic/mezocyklus

V ramci vSechctyi period existuji jest kratSi Useky ¢asu, obvykleétyitydenni.
Makrocyklus obsahuje 13 tréninkovych mezodyl cyklistice Ize rozurét mezocyklu
kazdé zettyt period, nebo jednotkdm, které jsou réedy do ¢ty tydni.. NejmensSi
jednotku periodizovaného tréninku nazyvame mikraeykjehoz typicka deélka&ini
sedm kalendaich dni. Nkolika mezocykly vznika periodizovany tréninkovyogram.

Souhrnnou formou tedy lIze tvrdit, Ze kumulaci mdykla vznikaji mezocykly,
jejichz seskupeni dava makrocyklus.
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Rada tréninkovych tydin ma byt seskupena dohromady, aby titsoprapravny
blok, jenz se #nuje rozvoji utitého primarniho energetického systému. Tyto bloky
jsou zpravidlactyii nectle dlouhé. Bhem prvnich i se vrSi tréninkova zét, doba
¢tvrtého tydne byva vyhrazena regeneraci a zvykéna zatz. Ke zvyseni cyklistova
vykonu, ktery musi byt podloZzeny aerobni intenzitel aplikuji nap v piipravné
periock tzv. tempoveé tréninky, bez vyraznych intefvalvySsi intenzitou. Tento @pob
piipravy je definovan specifickou intenzitou a kadeslapani a je kibovy pro zmsob,

jak polozit kvalitni zaklad vysoké vykonnostitem roku. ( Carmichael, 2003)

Tyden/mikrocyklus

Kazda jednotka periodizovaného planu dodrzuje diagatizeni a regenerace. Dny
tréninkovych tydf jsou upraveny tak, aby aplikovaly &&ata ponechavaly dost chvil na
odpainkovou ¢innost a sportovec se dokazal ok rychle zregenerovat a tim mohl
zvladnout tréninkovou zé&t. Podle individuality a iniho obdobi se fdfe kthem
tréninkového procesu nahradit vzdy den tréninkuinewl, nebo trénovat 2-3 dny za
sebou a nasleduje 1 — 2 denni regenerace. PokyttalSina ve vzajemné ndvaznosti a
vySe uvedené sefkolikrat za sebou opakuje vede to k rychlejSi sa@pna trénink,
nez kdyby byl trénink prov&nm neustdle bez dni odgoku. Posledni mikrocyklus

v kazdém mezocyklu méa regenaracharakter. ( Carmichael, 2003)

Typy mikrocykki:
rozvijejici — zvySovani urovipohybovych schopnosti, adaptace na pozvolné stdupa
zére

udrZovaci— udrZzeni dosazené Uravkondice, zatZ na stejné Urovni

vylad’ovaci— ladni formy gred zavodem, objem klesd, intenzita stoupa

zavodni —udrzovani vysoké urae formy, objem i intenzita klesdfichz na regeneraci,
zachovani vysoké ur@wykonnosti co nejdéle

regenera&ni —odstragni Unavy po zavodech, nebo tvrdém tréninku, nizt&eni

Kazdy trénink v mikrocyklu je prov&d prostednictvim tréninkovych jednotek. U

profesiondl mohou byt az dvdenr, coz se ozrauje jako dvoufazovy trénink.

Lehka tréninkova jednotka — odpa@inkova, velmi lehkéa fyzicka aktivita

Tézka tréninkova jednotka — absolvovani tempového, intervalového, nebo dlouhého

tréninku. \EtSina z&inajicich a gedre pokrasilych sportové by mela absolvovat jen
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dva €zké dny tyde a pokrdailejSi absolvuji ¥tSinou ti tézké dny. Blok ti t¢Zkych drii
byva zpravidla nasledovan jednim aZuha lelimi.
(http://cyklo-trenink.wz.cz/phprs/view.php?cislodiarr200410120%

3.4.10 Zeny a trénink

~Sportovni vykonnost Zen se v posledni #leiznamr zvySuje a fiblizuje
vykonnosti mu#. Rozdil ve vykonnosti oproti main se za poslednich 40 let snizil o
priblizné 6%." (Dovalil a kol., 2002, 301)

S tréninkem mukjsou dlouhodobé zkuSenosti a existuje@mmostatek poznaitk
O tréninku Zen je podloZzenych informaci podstat@re, neZz u mud. Trénink Zen
byvacasto jen pouhou kopii tréninku muzle vSak nutné vzit v ivahu, ze
nerespektovani odliSnosti obou pohlavize byt gicinou mnoha problét Rozdily
v tréninku Zen a muZjsou dany genetickymi zvlaStnostmi anatomickéidymické a
psychologické povahy, z kterych plynotleFité motorické pedpoklady pro sport.
(Dovalil a kol., 2002)

Souhrn anatomickych rozdifen od mu#

- v praméru mensi vyskaita (okolo 6%) a niZSi hmotnostia (okolo 19%) nez muzi
stejného vku

- v praméru kratSi kodetiny nez muzi, délka nohou Zen dosahujbligné 51,2%
vySky €la (muzi 52% vySkyda)

- uZ8i ramena a SirSi boky nez muZi

- niZe poloZzen&¥ist téla nez muzi, tzn. &tSi stabilita

- vice tuku v dolngasti €la nez muzi ( muzi maji vice tuku v horni polovitia)

- svaly Zen tvéi asi 36% celkové hmotnostla (muzi — asi 44,8%)

- procento tuku u Zenistdniho ¥ku — 22 — 26% hmotnostila (muzi — 14 — 18%)

- celkové mnozstviétesné vody u zZen je v rozmezi 50 — 60% celkové howit
(muzi 55 — 65%)

- Zeny dosahuji kostni daslpsti v 17 — 19 letech (muzi ve 21 — 22 letech)

- Zeny maji v piméru 0 15% ¥tSi podil pomalu kontrahujicich vidken

(Dovalil a kol., 2002)

Fyziologickeé rozdily:

- Zeny maji asi 0 20% mensi srdce
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- nizsi systolicky krevni tlak

- nizSi schopnost transportu kysliku krvi

- mensi objem plic a nizsi plicni funkce

- asi 0 18 — 25% nizSi maximalni spadia kysliku
- priblizné o0 20% niZSi tepovy kyslik

- asi 0 15% nizSi bazalni metabolismus

- ztraceji Zelezo visledku menstruace

- vySSi tolerance na zvySenou teplotu nez muzi

(Dovalil a kol., 2002)

Dulezité psychologické odliSnosti:

- menSsi agresivita

- vetSi citlivost na vijSi pongry

- role tréninku v hodnotovém Zgbku wtSinou nizsi
- VEétSi nachylnost na intervenceenici jejich vzereni
- VEtSi citlivost na dietologické intervence

(Dovalil a kol., 2002)

Zakladni motorické rozdily:

vétSi pohyblivost

VétSi citlivost na vytrvalostni trénink

lepSi rovnovéha
- citlivost na rychlosté silovy trénink je nizsi nez u maz
(Dovalil a kol., 2002)

Minimaln¢ stejné, nebo Yad pripadi dokonce lepsi vytrvalostnigdpoklady Zen,
nez u mu#, jsou pravdpodobr disledkem svalové morfologie Zen, protoZze maji vyssi
pocet pomalych viaken ve svalech. Zeny mohou zvy3svaje silové schopnosti, aniz
by doslo ke z#tSeni svalové hmoty.rRinou je nizsi hladina testosteronu. V technické
a taktické pipraw neexistuji vyznamné rozdily. (Dovalil a kol., 2002

.V psychologické pipraw se vyplaci ¥tSi takt, pochopeni aidéra, osedéuje se
ve WtSi mite vyuzivat kladnych hodnocenii Photivaci Ize podstathvice vyuZivat
proZitki z pohybu. Zeny obvykle pi@buji¢astjsi komunikaci s trenérem.”

(Dovalil a kol., 2002, 303)
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Celkow ma byt trénink Zen mémamahavy nez u mizMuaze se to odrazit
v kratSim zavodnim obdobi a delSitfigpavném a fechodném obdobi.

(Dovalil a kol., 2002)

Specifické situace nastavaji v obdobich mensgugtotenstvi a po porodu. V déb
menstruace vyzZaduje trénink individugBi piistup. Doporduje se bd’ trénink Gplré
vynechat, nebo snizit zatiZzeni. Nage ma omezit posilovanfinich svai. Fi
planovani tréninku je vhodné volit mezocykly taky v dolé menstruace byl ¥azen
zotavny mikrocyklus, nebo-li ,odginkovy“ tyden, kdy je zatizenitetelrs nizsi. Lkast
v soutzich v tomto obdobi byva zcela individualni v z&dési na typu sportu,
mentalit sportovkyr a jejim stavu. V souvislosti s menstruaci bylaggozana
snizena i zvySena vykonnost. V ddbhotenstvi a po porodu byva sportovani téz
individualni. Pohyb i trénink vigmérené podob je prosgsny a doporéuje se asi do
patého misice. Nepipustnd je vSak velkd ndmaha &enpani. Po poroduiipoust;ji
|ékari zacatek tréninku za 5 — 8 tydnU¢ast v soutzich az po fl roce.

(Dovalil a kol., 2002)

3.5 Specializovany trénink v cyklistice

3.5.1 Systematicky trénink mladeze na horském kole

,V dobach minulych, kdy existovala v podstgen rychlostni cyklistika (silnice,
dradha, cyklokros), se sportovci sdruzovali mnoheice w klubech, kde jim trenér,
piipadré starSi zavodnici, ffpravovali tréninkové plany a dopamwvali tréninkové
objemy. Také zavody vychéazely z letitych zkuSenastidélka a obtiznost byla
piizpisobena moznostem danguové kategorie.

Dnes je zde novy fenomén — horské kolo — a mnolwod je jinak
organizovanych. Po celé republice se jaadia maratdin pro horska kola a padatelé
se gedharji v jejich obtiznosti. ¥tSinou je pipraveno ®kolik tras, aby si mohli
vybrat rozdilg trénovani jednotlivci, ale je v lidské povazi@mout tu nej@tsi vyzvu,
v tomto absolvovat tu négSi tra’. Zavod na horskych kolech dlouhies 100 km bude
urcité trvat vice jak pt hodin. Pro malo trénovaného dékgho ¢loveka je takovy zavod
nevhodny.” (Magjka, 2006, 110)
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Sestnactiletému klukovi, ktery se z&inna takovéto maratony, oviem tento druh
zavodi zrovna neprospiva v dlouhodobéiistu a zlepSovani vykonnosti. Pro mladé
cyklisty jsou vhodwyjSi zavody cross — country, které se v juniorskiategoriich jezdi
na jednu hodinu a je tedy pré rozhodrt lepsSi absolvovat kratSi a intenz&§gi zavody
kazdy tyden, nez objiZddlouhé maratdny jednoudsicne.

(Matejka, 2006)

BMX jako vhodny z@tek cyklistické kariery

V cyklistice, asi jako v kazdém sportu, j&li8 mnoho aktivnich ofg ktei chtji
mit ze své ratolesti dobrého cyklistu co hijd a snazi se tvib ¢i ziskat vhodné
tréninkové plany jiz pro &kové skupiny osm, dev a deset let, mozna nizsi. Jenze
vyznam mluvit o systematickém tréninku idgpaw mladeze v cyklistice ma az odku
11 — 12 let, tedy od kategorie mladsi Zaci. Pokpigsto rod a gredevsim i potomek
stoji o cyklisticky trénink a zavody, dopd@uje se BMX. BMX je dodnes u nas hadn
nedocerna cyklisticka disciplina a umi nabidnout mnohoBMX se organizuji
zavody pro dti od mnohem nizSiho&ku a jsou jim pizpusobené. V této disciplénse
rozviji obratnost (po#th, rychlost rozhodovani, vybuSnost) a rychlostid&tse zde
kratké zatizeni s odpmkem, kolo je pro &i lehké a tré je sta¥na z kopce, coz
napomaha k snadnému nabrani rychlosti. Malé aiiit¢ ziska vice z BMX nez ze
zavodi na horském kole, jehoz hmotn@sti 30-50 % hmotnosti dite.

K cyklistickému sportu dokazi vhod#rfyzicky pripravit také jiné sporty. Jsou to
piedevsim kolektivni sporty, které snaze zamezi névému pedcasnému fyzickému
VYVOji svou pestrosti. (Majka, 2006)

Pokud je zajem aby se &liénovalo zavodni, tak systematicky tréninkas na g
prichazi v jedenacti nebo dvanacti letech.

(Matejka, 2006)

Celkovy r@ni objem v hodinach u mladeze

Mladsi zak — (11 — 12 let)

- tréninkové hodiny ma rozteny do 12 misici bez rjaké delSi pestavky na
odpaiinek

- mésicni objem je 25 — 30 hod.
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- vtydnu -6 - 8 hod.

Starsi Zak— (13 — 14 let)

- ro¢ni objem max. 520 hod.

- max. 50 hod. @si¢n¢ pro 14letého cyklistu

- tydr¢ zhruba 13 hod.

KADET - (15 -16 let)

- ro¢né az 700 hod.

- mesicné az 70 hodin.

- tydr¢ az 20 hod.

Vtomto wku je uz nutné planovat trénink weicich a tydnech a zohlednit tak

tréninkovy naidist a odpoinek.

JUNIOR — (17 -18 let)
- ro¢n¢ az 840 hod.
- jarni mésice (nutnost najiztl objemové kilometry) - 90 hod. &si¢né
- 30 hod. gd
- v zavodnim obdobi se &t tréninkovych hodin rowZ prizpusobuje => rozlozeni

VVVVVV

Dny a jednotky zatizeni

Uz starSi Zaci by #i absolvovat 250 tréninkovych dni v roce. 50 ZoeEho pdétu
dni v roce odebere dovolena a tréninkové volno o, Volnych dni v tydnu by
v této kategorii dlo byt jeden max. dva.

Kadeti a juniéi maji mit 310 tréninkovych dni, 20 — 30 dni voloo sezos a 20 —
30 dni v sezohh Osmdesat dni by o byt dvoufazovych. V I& na sousednich a
v zimnich gipravnych ngsicich (o vikendu) set8inou z#azuji dva tréninky der#n
(Matejka,2006)

Kilometry
Je logické, Ze se skem a tréninkovou historii zvySuji najee kilometry a
dulezité je, aby se systematicky navySoval objemnkétt pri zavodech. Tréninkové

kilometry se rozd8luji na davky podle typu a apobu zatizeni.
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Je také pdgeba zohlednit fipadnou nemoc nebo zkam. Je —li zavodnik na@p30 dni
v roce nemocnyg¢i zrargny, vypadek se nenahrazuje v ostatnich dnech, Sdehny
ukazatele se émi v pongru o dobu nemoci. (Mgka, 2006)

Pokud zavodnik z#na s cyklistikou v pozgSim wku nag. az v 16 letech, je
potteba pditat stim, Ze na doparené tréninkové a zavodni objemy se dostava
postupi. Trva to nejméé dva az iti roky, plnohodnot se Ize dostat na plnou 2ataz
v 18 letech. Zalezi také na tom, zda cyklistachazi z jiného sportu, neboc¢# od
nuly. (Magjka, 2006)

.Pro divky se pouzivaji objemy stejné jako u chiag predevsim v Zakovskych
kategoriich jsou divky vysiejSi neZz chlapci), nepoposunuté o kategorii niz (v
juniorské kategorii).” (Magka, 2006, 113)

Odpatinek

,Odpcatinek je velice dleZity, ale také dost slozity na organizaci wemrych
vékovych skupin i u izné trénovanych sportovc Profesionalové trénuji v podstat
kazdy (nebo téwt kazdy) den. Sidaji vysoké zatizeni (jak v objemu, tak i intedkit
s tréninky objemovymi a tréninky regené&méami. Intenzitu zatizeni mohou sledovat a
regulovat pomoci tepové frekvence. To plati jaktavisy tréninkového planu, tak i
v samotném tréninku, kdy Useky s vysokou intenzgitidaji Useky odpg&inkové. Takto
fizené tréninky rize absolvovat i junior (17 — 18 let) acaaat by s nimi mil uz i
Sestnéctilety cyklista. U mladSichéttl je tento zjpsob neaplikovatelny, ipdevsim
zainajici Z&ci museji mit trénink postaveny ndidani z&Ze a naprostého odgioku,
ne jen na snizeni intenzity.” (Mgita, 2006, 113)
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Tabulka¢. 1 Maximalni hodnoty tréninkovych ukazdiel jednotlivych ¥kovych
kategoriich (adtdlenke, Lutovsky) (Matka, 2006, 112)

mlad$i Zak starsi zdk kadet junior

11 let I 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 rocni objem ve vSeobecné pripravé (hodiny) cca 150 130 170 110 180 140 180
pocet 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 roéni objem kilometrii - silni¢ar cca 3500 6000 8500 12 000 14 000 17 000 20 000
celkovy roéni objem kilometrii v zdvodech - silni¢ar cca 500 1000 1200 1800 2000 3000 3500
celkovy roéni objem kilometrii na silniénim kole - zdvodnik MTB do 2000 4500 5500 6500 8000 10 000 13 000
celkovy ro¢ni objem kilometri na horském kole - zdvodnik MTB do 600 1000 1500 2500 2500 3000 3500

Podle tabulky je izjmé, Ze u mladSiho Zaka je pamrSeobecnéifpravy mnohem
vyS8Si nez u juniora. MladSi Zak tento pwnmuize mit 50/50 ( u horskych kol
doporiuje Jii Lutovsky jest vetSi podil vSeobecnéfipravy), u juniora by rla
vSeobecnaifiprava edstavovat alespd20 % z réniho objemu. (Magka, 2006, 112)

V pripadech, Ze mladSi, starSi Zak nebo i kadet nem#&nasb zdashovat se
organizovaného tréninku vetgim cyklistickém klubu, dopotuje se dlat navic je&t
jeden sport ( kolektivni), ktery je organizovanyné obracenou soi#ni sezonu, nez

cyklistika. (Matjka, 2006)

At uz se horské kolo vyuziva jakkoliveba jako dopravni prasidek, pro sport,
nebo naplani volnéhocasu, u mladych je prasv mock. Z tréninkového hlediska je na
horském kole mozné nenasilnymugpbem rozvijet silu, cit pro pohyb a vytrvalost.
Cross-country, down hill, four cross, BMX, vykonimis nebo rekrami sport — horska
cyklistika je jednoduSe vhodna pro kazdého spoitovaaatesnika.

Je poteba vSak vzit ohled na mlad#ot Déti nejsou dosgli v menSim provedeni.
M¢lo by se vzdy dbat na mozné rozdily v biologickédiis které mohou, zvlasStdo
véku 15 let sportovceinit az 7 let. Vysledky v této faziffpravy tedy mohou jen velmi
omezew predpovidat sportovni Usphy v dosplém wku. Stavba a uspadani
pasivniho pohybového aparatu (kosti, chrupavkychsla vazy) nevykazuji u &t
takovou z&tZzovou odolnost jako u do&gho c¢loveka. Svalstvo &i je vSak co se
stavby tye téngi identické se svalstvem dagypch. Rozdil spoeiva ve slozeni a
kvantitt jednotlivych struktur. Svalova kontrakce, kteraz@kladnim pedpokladem
kazdého pohybu je vyvolanari@ena centralnim nervovym systémem. Mozek se vyviji

velmi rychle a v Sesti letech je jeho vyvoj &ndokorten. To jen zdraziuje dilezitost
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vSestranného pohybového vyvojghbm prvnich let Zivota. Mozek se chova podobn
V mozku dochéazi k postupnému spojeni jednotlivy¢aken s nervovymi hikami.
Toto spojovani byva uk@eno po 3 - 4 letech a je zodgowé za pozgSi funkinost
mozku. Vychazi se tedy z toho, Ze mnohostranné hamd této fazi vyvoje pozitivn
ovliviuje tvorbu &chto spoj. Neza¥zuje-li se organismus ibec nebo jen v
nedostaténé mire, nentize se centralniidici systém optimatvyvinout. Ne nadarmo
se tedyika, Ze co se v mladiovék nawi, pozdji jako kdyz najde...

(Gerig, Frischknecht, 2004)

Détska latkova vydana

,Latkova vymena tvdi zaklad vSech Zivotnich pochindU dospivajiciho déte je
intenzivre namahana edevSim vymina stavebnich latek. Velké mnoZstvi prdces
vystavby a pestavby &la bkchem fstu vede ke zvySené pebs vitamini, minerélnich a
vyzivnych latek, ktera odpovida pebe vykonnostniho sportovce. Zviasiliné stoupa
také poteba bilkovin.” (Gerig, Frischknecht, 2004, 98)

Nastane-li situace, kdy dikyipS nara@énému fyzickému tréninkudhem procesu
vystavby dochazi k dalSi spebs, miZze byt vyngna stavebnich latek omezena ve
prosgch vymeny latek poitebnych pro chod organismuua® je poté omezen a za
urcitych okolnosti niZze dojit i k jeho Uplnému zastaveni. Takétgninku na horském
kole existuje utité nebezpd&, Ze se neinuje dostatek pozornosti jednotlivym
regeneranim fazim. (Gerig, Frischknecht, 2004)

Zralost nabyta progednictvim sportu

Tajemnost é&tské duSe je pro mnohé rodj Witele a trenéry velikym iéSkem.
Mladi si ¢asto sami sab pokladaji hadanky. Dosly clovék se snaze definitivn
upsat natrvalo dlouhodobému cili. Postrada k toramaejm¢ s wkem nabyté
zkuSenosti aslednost v prosazovanéinénych rozhodnuti. Dospivajici febuje mit
¢as k ziskani pevnéile. ,Nemgl by byt @i svém rozhodovani nijak omezovan. Jeho
zajmy nesmime ovlivovat ale jen podporovat. Diky sportovani ve sképin jako
jednotlivec se stimuluji procesy vyzravatiovéka. Je to schopnost prosadit se,
samostatnost, tgivost a disciplina, dale vlastnosti neorientovame& vykon jako
uveédomeni si vlastniho da, radost z pohybu, kamarédstvi a fairplay. V #yastejre

jako ve sportilovék nemize jen stale vyhravat. Sport je Sanci, jak s&ihakceptovat
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silngjSiho, Iépe odhadnout viastni moznosti a hranicerskf cyklistika je firozena
fyzicka terapie, moznost vybiti energie a zatodebra sportovniiflezitost.
(Gerig, Frischknecht, 2004)

TRENINK DETI NA HORSKEM KOLE

.MladeZ je, co se vytrvalostnich sportyka, celkem dole trénovatelna. AvSak
meéla by trénovat jinak nez dod&jp Pretizeni a jednotvarnost tréninku vede k rychlé
ztragé chuti u mladych biker.

Proto by se rl trénink sklddat z boh&tobmenovanych tras a tréninkovych
jednotek. Malé z&vody ukazuji tréninkové pokrokydaover motivuji. Kdo se nati
dole technicky ovladat sy bike, ma automaticky solidni zakladni pozici ptalSi
dobré vykony. Zranost a technika jizdy proto stoji na prvnim misdlensi okruh s
trialovymi vioZzkami je obzvl&S vhodny pro trénink techniky a koordinace. Tyto
dovednosti jsou nejlépe trénovatelné wlw 12 - 13 let. To samé plati pro rychlost.
Silovy trénink ma smysl teprve od 15 — 16 let.

Spravie davkovany vytrvalostni trénink je proétd v podstat vhodny. Rizné
vytrvalostni oblasti se nechaji debtrénovat v souladu s biologickym vyvojem.
Aerobni vytrvalost je trénovatelna debu vSech &ovych skupin, nejefektivji vSak
od 13 — 14 roku. Trénink pro anaerobni vytrvalogtde n&él nasazovat opatij.
Opravdove tréninkové usphy mizemecekat teprve od 16 - 17 roku.”

(http://www.bike-klub.cz/trenink.agp

Sportovni piprava dti a mladeze na horském kole(dale jen MTB)
, Koncepce fpravy mladeze jefeSena postupnym ngtem schopnosti a
vykonnosti v jednotlivych &kovych kategoriich a to tak, aby 15 leti byli schiop

absolvovat fipravu juniorskych kategorii. Gitou specifikou se jeviiprava @vcat,

v K

ktera ve vSech kategoriich absolvujigravu v objemu 80-90% nizSékové kategorie
chlapd.

Z&kladni prostredky pripravy.
Atletika

Plavani

LyZzovani
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Turistika
Hry
Cyklistika

Obecné poznatky uvedené u jednotlivyatkowvych kategorii, jsou poplatné i pro
dalSi wkové kategorie. fprava Zakovskych kategorii se odbyva na z&ktagovych
frekvenci, které umozni nigtizeni toho kterého organismuétht nebd jak je znamo v

Zzakovskych kategoriich se vyskytuje v danégniku velky fyzicky rozdil mezi &mi.
Ptiprava se odbyvé véech zakladnich tepovych hladinach:

1. hladina 65 - 73% MTF( maximalni tepova frekvence — TF aobriho prahu ( dale
jen ANP - 30-35%}

Trénink v tomto rozsahu hodnot posiluje smiginnost a pipravuje na bezproblémoveé

zvladnuti dlouhych vzdalenosti véesinim tempu.
2. hladina 73 - 78% MTF( aerobni prah - TF ANP - 15% )

Trénink v tomto rozsahu posiluje nejen srdce, akviji dychaci soustavu - kapacitu
plic, zvySuje vytrvalost, zlepSuje schopnost organi transportovat max. kysliku do

sval.
3. hladina 88 - 93% MTF( anaerobni prah - ob&dr- ANP x 0,06)

Trénink @i této tepové zé¥i adaptuje organismus na pradi pvysené produkci

kyseliny ml€né, umo#uje tvrdSi tréninkovou z&k.
Pouzité zkratky:

ANP - anaerobni prah obecné stanoveni 228k; u dti rozdil zavisly na osobnich
dispozicich.

MTF - maximalni tepova frekvence, nejlépe stanpkiizagZzovém testu

VTP — vSeobecnalesna piprava / OKP — obecna kordi péiprava /
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Kategorie 10-11 let
Poner zastoupeni jednotlivychifprav

silnice 15%
MTB 10%
VTP 75%

Duraz je kladen na vSeobecnou vytrvalostiipfavu na drovni $édni intenzity (65-
75%MTF) v pibéhu celého roku. Zakladnim stavebnim prvketipiavy jsou:

atletika - krosy, vykthy v mskkém terénu - les, louky, snih - celond mekky terén

chrani kowetiny

plavani - delSi plavecké Useky, potap, hry ve vod, dochazi k ndistu vitalni

kapacity, regenetai a tréninkovy proseédek zimnich a jarnichdsial

hry - micové,. preferuje se basketbal, volejbal, vybijeng&ghpzovana. Kopana se

vyuZiva v zimnim obdobi v hlubokém&m jako jeden z prostdki rozvoje sily
lyZzovani jak sjezdové tak klasické lyZovani.

Bézky- vytrvalostni charakter, vylety.

Sjezdovky- tfibeni reakce, adaptace na pocit rychlosti,

turistika - v prechodném obdobi - podzimu

strecink - celor@né

Zéci jsou v tomto obdobi min. dvakratrng sledovani sportovnimi Iékiaa podrobuiji
se tesim vSeobecné zdatnosti.
Cykilistick& priprava

Vzhledem k ¥ku dti a jejich schopnosti ovladat kolo, sepava specializuje na
ziskavani zakladnich dovednosti - technika Slapfiekvence Slapani, dovednosti
ovladani, stability, vytrvalost se buduje formouety, I1ze udrzet zdjem a snagindéti
piekonavaji Unavu, rychlost se buduje pomoci&iw Stafet. Ve velké re se vyuziva
prace na BMX Fstich nebo uzaenych technickych okruzich, v parcich a na tvrdém

podkladu ve volném terénu. Tatdkeva kategorie pouziva Kipraw horska kola pro
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jizdu vybavena hladkymi nebo - universalnimi pléste 1,5-1,75"). "Silnini priprava”

se odbyva v parcich s asfaltovym povrchem a vnhisdstavh. Terénni piprava se
odbyva v piméstskych prostorach se zpe&wymi cestami, trénink se kona na kratkém
¢lenitém okruhu, ktery tren&m umozuje korekci jizdy dti a maji pehled o celé
tréninkové skupi®, dilezité z hlediska bezpeosti. Jiz dti v tomto wku by mely
pracovat s testery.

Objem gipravy - 75% Vv intenz#t65-75% MTF
- 25% v intenzit5-85% MTF

Pri vyjizdkach se ostd¢uje spoluprace s radlj jako doprovodu, resp. doprovodného

vozidla.

Ro¢ni objem pripravy
VTP - 200 - 280 hodin

Silnice - 1200-1600 km

Terén -500- 600 km

Rozdéleni pripravy

Pirechodné obdobi

Zéaci korti se zavodni aktivitou v #sici z&i, a z&ina pro & prechodné obdobi,
které ma za ukol odgmek, zakhnuti Skolniho a tréninkového reZzimu. V obdobi od 9
-11. mesice se jedna o aktivni odfwek, kdy se vyuzivd podzimniho q&si k
cyklistickym vyletim, celodennim horskym taram, hram venku, némStbazénu -
regenerace. Postupse sthuji hry do &locvi¢ny, venkovni pohyb se nerusi - otuzovani

organismu.

V tomto obdobi by se &y, spolu se sportovnimi lékia aplikovat preventivni
ochranné progedky. Vitaminy, homeopatika, ktera se podavaji akahce nisice 5,

pokud je chladné gasi celorone.
Celé podzimni obdobi slouzi také k utuzefdtelstvi v kolektivu.

Piipravné obdobi VTP zima 12. — 3. @sic
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Prostiredky pripravy

plavani

vybéhy - turistické vylety - psky, kezky
lyZovani

brusleni

télocviéna- hry, posilovani, obratnost
prosinec — leden

V zaatku gipravného obdobi ipvazuji @sSi vylety, plavani, hry wtocviéné.
Koncem 12. mssice zainaji Zaci s bruslenim, lyZovanim. So, Ne - poutige k
piipraw oboje lyze a aplikuji se vylety n&ikach. Elocvi¢na je alternativé 1-2 hod.
tydné. Hry, obratnost, lehké posilovani, séig.

v ¥

Plavani - rozvoj vitalni kapacity plic, regenerace po ézat Plavou se vytrvalostni
useky 200 - 400 m, opakowas nafistem intenzity ke konciifpravného obdobi. V
ramci tréninkové jednotky se izeuji hry, potagni - rozvoj kapacity plic, firozena
kratkodoba prace v nedostatku kysliku. V tydnu a@zji jedna az dvtréninkove

jednotky, jedna uproitd tydne, druha na konec tydne. Délka zatiZenj5hdd.

Vybéhy, krosy- vyuZivaji se po celou doburipravného obdobi a vkladaji se i do
tréninkového tydne vifpraw na zavodni obdobi a v zavodnim obdobi. Rovinnéykro
intenzita 65-75% MTF, doba zatizeni 30 -35 min. $rove zvigném terénu - doba
zatizeni 15-20 min 75-85% MTFrd®dl a po zatiZzeni vyklusani cca 10 mirtedpa po

stretink. Kombinuje se s hrami i na&mu.

Turistické vylety a tury - celodenni vylety v horském terénu, budovani adki
vytrvalosti zabavnou formou, spoluprace s éodi

Bézky - celodenni tary, doba zatizeni 4-5 hod., inten@8-75% MTF

Brusleni - Stafetové zavody, hatky, hokej s mitkem, neprovozuje se brusleni na
dlouhé vzdalenosti, zatizeni 1-1,5 hod.
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Télocviéna - slouzi k gipraw v zimnim obdobi, hry, posilovani, obratnost, hry -

micové hry anérné wku, zatizeni 1-1,5 hod.
anor — brezen

V zavislosti na péasi se pokraje s terénnimi vykhy - krosy, ve zvianém terénu

v délce 20-25 min. Vieznu na horni hrani¢as. intervalu .

Vybéhy se provadi nizkou intenzitou ( 60-75% MTF), jak@sté vytrvalostni prace.

Pred a po krosu vyklusani @kladné rozhybani.

Plavani - jako regenermi prostedek, rozvoj vytrvalostni prace a rozvoj vitalni

kapacity, 1-2 hod. v tydnu.

Télocviéna - posilovani, hry 1 -2 hod. tydn

Pripravné predzavodni obdobi

brezen — duben

Koncem ngsice lezna se objevuji prvni moznosti jizdy na kole. sedl10-15 km
na asfaltu v rovinatém terénu, nebo na cyklistitky#iStich. V technice jizdy se
postupuje krok po kroku tak, abyistupu do terénu v K¢nu bylo mozno stait na
zvladnutych zakladech. Jak jiz bylo konstatovaniiwslo terénu se odbyva na BMX
htiStich nebo uzaenych okruzich, kde se¢iuovladat kolo v technickém terénu, v
rostouci rychlosti.

V tomto obdobi se stéle dale pracuje na vSeobkondicni pripraw. Nadale se
vyuziva plavani ( regenerace, vytrvalostjlot¢vicna ( posilovani, hry), atleticka
piiprava (krosy, &ecka obratnost - slalomyjgihy piekazek, atd.), doby zatizeni
jsou zachovany tak jak bylo uvedenive.

Priprava zavodni sezony

Z&vodni sezdna tétakové kategorie zana na pelomu k¥tna acervna. Vzhledem
k tomu, Ze seifprava odbyva na MTB kole se siinimi plasti (1,5"), jezdi se kratké
zavody na silnici - kritéria, Stafetové zavody. ddy v terénu se odbyvaji na rovinatych
technickych tratich, se z&raym paitem zatéek, kratkych vyjezd a sjezd, které

podporuji technickou praci s kolem a ukazuji teckou vysglost jednotlivd.
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- silnice do 20
- terén 10-15'

Tréninkova priprava - jak na silnici tak v terénu, se&aa uvohovacim cvéenim a
naslednym rozjetim cca 10-15 min. N&sleduje vigstace na kole cca 40 min. zatiZeni,
po ukorteni vyjeti cca 10-15 min. V tréninkovém tydnu senkinuje technickd prace
s kolem - opakované zatizeni ( 75-85%MTF), silonink formou Stafet a stihacich
zavodi. U této ekove kategorie se preferuje technicka zdatnosiotadproti fyzickym
vysledkim ( miznéa fyzicka vysplost jednotlivdé). Doporiujeme k postupu do systému
i Zaky s nizSi fyzickou vysflosti, ale technicky zdatné. K posuzovéani sloukzové
testy a odborné posouzeni dispozic jednotlivce.oTigsty absolvuji Zaci vSech

obdobi, bezen.

Kategorie 12-13 let
Poner zastoupeni jednotlivychiiprav

silnice 20%

MTB 20%

VTP 60%

Objem gipravy

silnice 4 — 5000 km

MTB 1 — 1500 km

VTP 280 - 340 hodin

Zaméieni pripravy

VSeobecnaifprava této kategorie je zé&mena na:

- obecna vytrvalost sidazem na celokmi praci - rozvoj kapacity plic, prace v aerobni

oblasti - adaptace na opakované zatiZzeni organisrhratnost, rychlost, vybusnost
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Tato zakladni prace probih& vipéhu celého roku stgtaznou obnovou nafglomu
6./7. ntsice, ¥tSinou se aplikuje tyden az 10 dni kafmdi pripravy s vyraznym

omezenim kola.

Cela vSeobecn&iprava je postavena na nasledujicich peaktich pipravy:

atletika - Ehy v priilbéhu celého roku

- plavani - tempové vytrvalostni Useky, regenerace
- b&zky - vytrvalostni prace s opakovanouézat

- sjezdovky - reakcei@Seni situaci v rychlosti

- hry— mgové, plati to co pro mladsi

posilovani

stretéink celorané

Piechodné obdobi
konec zé# , tijen, listopad

V tomto obdobi se vdiném tydnu nahrazuje cyklisticka prace atletikakrosy,
plavanim, turistickymi tirami v horském terénu. dbetu se podnikaji celodenni vylety
na kole, Nedle - se pouziva pro dopoledni regeweravyjizd'ku.V konci 10. a 11.
meésice se nahrazuje sobotni cyklistickast @Simi turistickymi vylety, podzimnimi
krosy, l&hy do kopd a pod. Welem je udrzeni zabavnou formou zékladni fyzické a

silové vytrvalosti, ped zimnim pipravnym obdobim.
Pripravné obdobi VTP — prosinec #ézen
prosinec, leden, unor - slouzi k ziskani zaklagnické kondice. Zakladnim ukolem je

navyseni obecné vytrvalosti, rozvoj aerobni vyist| zvySeni vitalni kapacity plic,
adaptace na opakované zatizeni, posilovani - gleterudniho, ramenniho, zadového

svalstva, rozvoj reakich schopnosti.
Jako progedky gipravy se pouZzivaji

- kEzky
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sjezdovky

plavani
- beh - krosy

brusleni

Zde je nutno ziraznit Ze u mnoha spdrtje u cti rizna technicka urove
dovednosti, takZze se uétd preferuje hodnoceni z hlediska snahy a nasazeni.
Pochopitelg se pracuje na technice sportovnich dovednosti.

Bézky - v priprak se kombinuje klasicky dn s bruslenim, které je z hlediska
koordinace pohyiba mazani jednodussi atohi casem preferovany, ale je nutno udrzet
vyvazenost obou stylz hlediska namahani bederni paté/ ivodu sezony se preferuji
delSi vylety volgjSim tempem sittazem na vyuku techniky ( TF 120 - 170), v druhé
pulce piipravného obdobi se zahajujghbve sportovnich arealech, kde je moznéitza
simulovat opakované zatiZzeni a ziskavat aerobmvatgist (TF 120 - 190). Upoza¥ni,

- je nutno dbat na dodrzovani pitného rezimu. Dodt&#eni 3-4 hod., intenzita zatizeni
65-75%MTF - 70% objemu, 75-85%MTF20% objemu, 85-86Pk-10% objemu.

V tomto obdobi se kombinuji¢bky se sjezdovkami, které slouzi k ziskavani

adaptace na rychlost, k ziskavani tga&h schopnostesit kritickou situaci.

Plavani - prostedek pro ziskani vytrvalosti, zvySeni vitalni kapagplic, regeneraci,

pii budovani vytrvalosti se plavou vytrvalostni Usdkgca 500-700 m) s opakovanim
po cca 10 min. s rozplavdnim cca 200 mi. Budovani aerobni vytrvalosti se po
rozplavani 200-300 m plavou vytrvalostni tempovéekys cca 400-500 m,

s opakovanim, které se postapkracuje az k 2 min., nebo se vsouva 100 m volného
vyplavéani. Dle délky tréninkové jednotky se pla8 opakovéani. Pouziva se patap

a plavani pod vodou k rozvoji vitalni kapacity pdcodstrasni obavy ze zahlcenosti,
tzn. nedostatek vzduchu pro praci, obdoba zahigér@inaerobni praci. Délka zatizeni
1-1,5 hod.

Brusleni - uprednosiiuji se honiky, hokej s mikem (nehrozi nebezpiezrareni)

Délka zatizeni 1-2hod.
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Béh - v zimnim obdobi sedhd po stezkach a cestach - kombinuje &e i pevném
sréhu - krosy, vyBhy kopdi s Ehem a hrami v hlubokém &mu - vykehy, sprinty,
poskoky, hry-kopana, vybijena.

Priprava je vedena v oblasti 65-73% MTF (50% objeidaB85% MTF (35% objemu)
85-95% MTF (15% objemu).

Délka zatiZzeni - celkav1,25 hod. Po uvolimi a rozkhani (10-15 min.), intenzivni

zatizeni 30-35 min., 10-15 min. vyklusani, naslepimdéazeni.

V druhé polovig Unora se zdna s ,t@&enim“ nohou na trenazéru bez zatizeni od 30

min. v unoru, po 60 min. vibznu.

Dulezitym momentem je dodrZzovani pitného rezimu avgmévni ochrana proti
nachlazeni (aplikace homeopatik a vitaijraplikace ochranné stravy ( mineralni a

vitaminoveé slozky).

V prab¢hu roku tato ¥kova kategorie absolvuje 2-3 kontroly u sportovnligiere,
Zagzoveé testy.
Cyklisticka priprava

Zahajeni cyklistické ippravy je zavislé na gasi. Tato vkova kategorie zahajuje
svoji piéipravu koncem fezna, zdatkem dubna. V naSich podminkach je nutno mladez
teple obléci, resp. ,posadit’ na trenaZzery, pokadSpatné peasi. V podstat az do
druhé poloviny 4. igsice se pohybuji na silnici, budovani zakladniwafosti, technika
Slapani, frekvence Slapani. Délky se pohybuji d&mOna tr.jednotku, po max. 80 km,
jako celodenni vylet v So, Nerd®lpoklada se cca 1000 km zakladni vytrvalosti, s
durazem na techniku jizdy. V druhé polo¥idubna z&ina pohyb na MTB na silnici
(hladké gumy), z&na se postugns budovanim sily, a rychlosti. V &wnu se pesunuje
piiprava i do terénu a krahrzakladni vytrvalosti se buduje silova vytrvalostbuSnost
s rychlosti. Objemovéaifprava, obecna sila i rychlost, se realizuje naiajlrychlostni
vytrvalost také, ale vSe se paratelprovadi na MTB v terénu veétvrtinovych
objemech.

MTB pfiprava- tvrdé cesty, kratka stoupani, technické sjerelshnické okruhy do
2 km s opakovanim, technika skoky, smyky, vyjezgyekehy, atd. Ripravné

modelované zavody do 20 min.
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Priprava zavodni sezony
Hlavni Zakovska sezona - konecta — srpen

Z&ci zévodi v siti regionalnich zaviod celostatnim finale v rdmci pohéaru resp.
mistrovstvi, v ramci zavodni sezony séazalji i zavody v triatlonu a duatlonu, které
prispivaji ke zminé zavodniho proseédi, znén¢ tvai a motivuji soutZivost v rdmci
kolektivu. P@et zavod u této kategorie népvysuje 20, z toho MTB 10 -15, silnice 5 -
8, ostatni 1 — 2. Délka MTB zavdaca 10 km, 30 min jizdy, vySkovégqvySeni suma
100-150 m ., silnice cca 20-35 km, max. 75 mirdyjiz

Celkovy r@ni objem cyklistické fipravy
- silnice 4 -5000 km
- MTB 1-1540 km

divky absolvuji 80% objemu chlafpc

Kateqorie 14 - |5 let

Poner jednotlivych druli piiprav
VTP 50-60%
silnice 20-30%
MTB 20-30%
Ro¢ni objem
VTP — 300 -350 h
Silnice — 5 — 6500 km
MTB - 2 - 2500 km
VSeobecna fiprava
je zangtena celoréné, Ucelem je ziskani:

- vSeobecné vytrvalosti
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- préaci v aerobni oblasti
- prace na hranici anaerobni oblasti
- prace v anaerobni oblasti

- ziskavani sily

ziskavani tempové vytrvalosti

VTP probiha v pibé¢hu celé sezdny, jsou jicmovany 1-2 dny v tydnu, s tydenni
obnovou na felomu 6./7. misice. Steji jako u kategorie 12 — 13 se pouZivaji jako

zpestujici zavody starty v duatlonu a triatlonu.

VTP je vedena pomoci testefF a to:

40% objemu 65-75%MTF

- 30% 75-85% MTF
- 20% 85-95%MTF
- 10% nad 95%MTF

Prostedky pgipravy jsou obdobné jako ugalchozi kategorie 12-13 let.
Pifechodné obdob{10/11 n&sic)

Prechodné obdobi slouzi k regeneraci a udrzeni fgziakndice. K tomu slouzi
bazén, krosové vyihy a turistické vytrvalostni tary, cyklistické vflev pribéhu 10.

mésice.
VSeobecna piprava

Zakladem pro zavodni sezénu je zimfppava. V zimni fipraw se pouZzivaji jako

prostedky gFipravy:

béh v terénu - krosy, vykEhy, silova prace v hlubokém &mu, hry v hlubokém sthu.

Doba zatiZzeni 1-2 hod., v zavislosti n&@&i a zatizeni.
krosy- rovinaté zatizeni 30-45 min.

kopcovity terén zatizeni 25-35 min.
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intenzity zatizeni- 50% objemu 65-75% MTF
35% objemu 75-85% MTF
15 % objemu 85-95% MTF

béh na lyZich- preferuje se volna technika, ale pi@ppavu se pouzivaji @ltechniky.
Voln4 technika umaiuje kompletwjSi silovy rozvoj, lepSi rozvoj krevniho &,
vitalni kapacity. Pouziva se od druhé poloviny kddo Wezna. Trénuje se na

upravenych trasachkebeckych aredl - doba zatiZzeni 2-2,5 hod.
intenzita zatiZzeni - 60% objemu 65-75% MTF

30% objemu 75-85% MTF

10% objemu 85-95% MTF

sjezdové lyZovant alternativni sport, zéma k odreagovani, slouzi k odstanhbariéry

strachu z rychlosti ( hlawndévcéata), tibi reakci na podst a rychlosteSeni situaci

brusleni - slouzi k ziskani zakladni aerobni vytrvalostiskani sily a rychlosti.
uprednosiiuje se ped vytrvalostnim a trasovym bruslenim ,sa@uti brusleni® =>

honicky, Stafety, hokej s nikem doba zatizeni -1,5-2,5 hod.

plavani - v ramci tréninkového tydne se pouziva jako reg@mé a prostedek
vSeobecnéfifpravy, jako regenetai prostedek se pouziva vyplavaniznymi styly a
vyuzivaji se Miivé koupele, hry v @ké vod, dale se jako regeneérd prostedek
pouziva plavani gdré dlouhych ( 500-600 m) tempovych Ufek opakovanych

sériich, s rozplavanim a vyplavanim
délka zatizeni - 1-1,5 hod.

posilovant télocvicna, délka zatizeni 0,5 hod., posiluje se vlastriioua max. s
pouzitim medicinbdi, posiluji se svalové partie celéhddat s dirazem na posilovani
zadového a iisniho svalstva ( posiluje se sotmfm spodni a horni ficho), které
ovliviiuje problematiku bederni pége

hry - vétSinou méové hry, upednostiuje se basketbal, volejbal, hdzena, hokej s

filcovym pukem, vybijend, ighazovand, nepreferuje se kopana, ta se pouZzivanin
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obdobi v hlubokém sihu, nebd' dle poznatk a sledovani, jsouffginnou kontaktnich

Urazi koncetin, klouhn, Graz svali, vazi

délka zatizeni - 1-1,5 hod.
Cyklisticka priprava

Objemova, silova a rychlostnfiprava se kona na silnici, a kipraw se pouzivaji
silni¢cni kola.V ramci pipravy se ve 4. a 5. &nici absolvuji 2- 4 starty na silnici,
vétSinou v ramci viejnych zavod a kritérii. Vlastni piprava se odbyva na vedlejSich
komunikacich, mistnich komunikacich v zastavb

MTB - tato ¥kova kategorie ma jiz dity stuper technické zdatnosti a dovednosti, ale
vzdy se na zstku sezony obnovuje na BMXiftich nebo uzaenych technickych
okruzich. V Uvodu sezony se pouzivaji delSi tréowek okruhy, které maji kratka
opakovana stoupani do 200 m, technické sjezdy ktetiénad jizdou &innosti i ni

premyslet.

Tato Zakovska kategorie zahajuje svoji cyklistickgipravu v leznu, kdyz v
pribéhu ledna a Unora se déigravy vkladaji trenazéry v délce 30-75 min. Simi
piiprava se v mibéhu mesice ezna postuph zvySuje na ukor VTP, z gatenich

dvou drii v tydnu na 4 dny koncenidzna.

V dubnu se roz#luje piéiprava na silnici a MTB na paindni 2:2, kdy jeden den na
MTB se vyuZziva k fipraw na silnici na tzkych gumach, hladkych.

MTB piiprava se kombinuje v fibéhu celého roku s jednim az @hwa dny fyzické
piipravy, krosy na tréninkovych okruzicbzné intenzity zatizeni v rozmezi 73-90%
MTF po dobu 30-45 min., a to vZzdy na ukor MTBgpavy.

V pribéhu zavodni sezony se udrzuje vzajemny @oméipravy na pordru dm

piipravy.
2 silnice : 1-2 MTB : 1 den VTP : 2 dny regenerace

Vzajemna kombinace seémi v zavislosti na skladbzavodniho obdobi¢asu mezi

zavody.

Casova doba zatizeni - silnice max. 2,5 hodh b terénu - kros max. 45 min. v

zavislosti na intenzit zatizeni, MTB max. do 1,5 hodiny celkového zatizewzdy je
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nutno dbat na volné rozjeticgr a vyjeti po tréninku - intenzity jsou uvedenyeni
Vzhledem k @zné fyzické a silové vysjosti se stanovuji hodnoty zatiZzeni dle stavu
jednotlivai. Obecrt vSak platicisla uvedena v avodu k této kategorii, s tim, Zennita

zatizeni je v cyklistickéasti upravena na nasledujici hodnoty:

- 20% objemu  65-75% MTF

-44% " 75-85% MTF
-30% " 85-95% MTF
-10% " nad 95%MTF

(http://www.bike-klub.cz/centrum/pripravadeti.htm

Druhy tréninku v cyklistice

~Specificky trénink vede ke specifickym Zmam v organismu. To znamena, Ze
dochéazi ke zcela odliSnym adaptacim, které jso@ismét souvislosti s provozovanym
tréninkem.*

( Gerig, Frischknecht, 2004, 68)
Vytrvalostni trénink

Vytrvalost na vysoké arovni je pro sportovce zéklm pro kazdy sport a
nejlepsSi prevenci proti onemagn. Z vytrvalostniho tréninku sportovetZi a vyuziva
jej pti osvojovani si novych spdrtCim lepsi méa sportovec vytrvalost, tim se pomaleji
unavuje. ( Gerig, Frischknecht, 2004)

Horska cyklistika je sportem kombinujicim velicgenzivni (vyjezdy do kopce) a
mirné (sjezdy z kopce) zatizenCasto n#nici se intenzita typickd pro horskou
cyklistiku, klade na svalstvo, ¢hovy systém a latkovou vynu speciélni poZzadavky.
Vytrvalost ma proto v horské cyklistice velky vyznaDobra &lesna vytrvalost pini
nasledujici ulohy:

- udrZuje co mozna nejdelSi dobu vysokou intenzitizeai i tréninku a zavodech,

- zlepSuje fyzickou a psychickou odolnosti welkém tréninkovém a zavodnim
zatizeni,

- udrzuje schopnost koncentrace a techniky jizdydel&i dok,

- zZlepSuje schopnost regenerace.

Zejména na vykonnosin orientovaného cyklistu jsou fip tvrdych tréninkovych

jednotkach kladeny velké naroky. Dobra vytrvalesz@kladem pro intenzivni 2aové
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stimuly. Pozitivni fyzicka adaptace na pravidelppiovni trénink je nejvice znatelna
pii spravié davkovaném vytrvalostnim tréninku. Skbvy sportovec by tedy &h
investovat velkowast svého tréninkovéhtéasu do vytrvalostnéasti tréninku, aby se
|épe vyrovnaval s vysoce intenzivnim tréninkovymaaodnim zatizenim. Vytrvalost je
tedy v cyklistice nejdlezitéjSim kondtnim faktorem, jemuZ seiauje nejviceiasu.
Vytrvalost se i v horské cyklisticéasto trénuje na silemim kole, pro moznost
rovnonmerné jizdy na velké vzdalenosti a zlepSeni techil&pani.

( Gerig, Frischknecht, 2004)

Silovy trénink
Sila je krong vytrvalosti dalSim faktorem dobré vykonnosti.&rtbu Urovni silové

e

spotebou energie. NejdezitéjSi je silovA vytrvalost svalovych skupin
charakteristickych pro cyklistiku. Jedna se o sval$yzdi a bok, stehenni a lytkové
svalstvo. (Gerig, Frischknecht, 2004, 70)

Obrazek 6: NejalezitejSi svaly v horské cyklistice (Gerig, Frischknec@p4, 71)

Diky pozici

v sedu jsou
pfi horské
cyklistice kro-
mé znazorné-
né svalové
skupiny spe-
cifické pro
cyklistiku in-
tenzivnéji na-
mahany také
svaly trupu a
nadlokti; sem
patfi svaly
stabilizujici
ramena a lo-
patky, pod-
purné zadové
svalstvo a Sik-
mé bfisni
svalstvo.
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V silovém tréninku se rozliSuje specificky a nesfieky posilovaci trénink. U
specifického posilovaciho tréninku se vykonavagjrst nebo podobné pohyby jako
v dané sportovni discipkén Pohyby pi nespecifickém tréninku jsou rozdilné od
pohyhi, které se vykonavajiipzavodech v dané discipinSmysluplné je zahrnout do
tréninku oba dva typy posilovaciho tréninku. Jakp®stups blizi zavodni sezona,
zahrnuje se vice do tréninku specifické posilovani.

Silné svalstvo hraje v cyklisticefipmaximalnim zatizeni velice uteZitou roli
v prevenci proti zragni. Stabilni a dofe fungujici svalovy korzet, chranfeaevsim
spodnic¢ast zad proti fetizeni a napomaha spravnému drzélai & zapojeni svalstva
nohou, jelikoZ po #li$ intenzivni jiz& na kole ¢asto boli svalstvo zad.

(Gerig, Frischknecht, 2004, 71)

Intenzity v silovém tréninku:

Rychlost

Horské cyklistika ma spiSe charakter technicky&dé jizdy natas, fi které lidsky
organismus dlouhodéba stejnonmirné odolava maximalnimu zatiZzeni. Rychlosti se
proto @isuzuje po#adrejSi vyznam, nez je tomu znamo u simi a drahové cyklistiky.
Trénuje se vice nez vybusna rychlost, rychlosttfvayost. V zavodech je také dobra
schopnost z vysokého tempa §e&tSiho zrychleni, které je vyhodou.
(Gerig, Frischknecht, 2004, 82)

Technika jizdy a koordinace
Dobra technika jizdy je nutnou nezbytnosti prorptiké jezdce, pohybujici se na

technicky nérénych tréninkovych a zavodnich tratich. Ani vytnstlg a silow
nejvysglejSi jezdec na horském kole neni ten nejlepSi gateni dostata¢ technicky

a koordingn¢ zdatny. Pokud ddk nezvladne ¢Fké technické pasaze na trati, tak
logicky ztraci cenné sekundy na jezdeiblgné stejre fyzicky zdatné, ale po technické
a koordinani strance oifdu lepSi. Technika jizdy na horském kole je veligzita,
ob¢as se vSak bere na lehkou vahti.glanovani tréninku v horské cyklistice by se pro
nacvik techniky mil vyhradit dostateny prostor, aby cyklista mohl rozvijet a
zdokonalovat spravny a bezpsg styl jizdy. Technika se vylepSujeiegdevsim
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v zimnich mgsicich vyjiZ’lkami na sshu a ledu, tj. v fipravné fazi, samdejm¢ nejen
v uvedenych podminkach. V hlavni sezgmcas ¥novan hlava piipraw na zavody a
proto zbyva jen velmi maldasu pro jinou naglv tréninku. Nacvik techniky jetdezity
hlavre pro za&ateniky a pro sportovce, ke presli k horské cyklistice z jiného
sportovniho odstvi. Cim diive se zéne do tréninku Zazovat technika jizdy, tim lépe.
Vytiiben& technika dokaZe jezdci pomoci jak z hlediglsové Uspory v tréninku, tak i
v zavod, nebo také slabSimu jezdciasti dohnat naskok fyzicky Iépédipraveného
soupée. Technicky slabSim jez@lm pomohou i snadysi cviceni vyznama ovlivnit
styl jizdy.

Stejré jako jiné druhy tréninku, tak i trénink technikyusi byt gizpasoben
individualnim schopnostem sportovce a jeho obtiZjgostugiovana pozvolna.
Specificky trénink techniky jizdy na horském kolesahuje jak leti i t&ZSi cviteni.
Napiklad mezi lelii pati brzdéni predni brzdou, fejezd malych fekazek, jizda do
vrchu v sed a ve stoje. MezigéSi pati sjizdEni schod, stani na mist jizda po zadnim
a prednim kole, sjizéhi prudkych kopté a strani, jizda do prudké zéks, preskok
piekazek, pejezd ¥tSich gekazek, poskakovani nagkazcegi na mist atd. Dikladné
sezndmeni s jizdnimi vlastnostmi kola a vlastninchopnostmi je zakladnim
piedpokladem k usiehu. (Gerig, Frischknecht, 2004, 74)

3.5.2 Tréninkové metody v cyklistice

Dlouhodoby vytrvalostni trénink

Je to specialni varianta vytrvalostniho tréninktyuziva secasto a pravideth
hlavne v zakladni etap k zlepSeni vytrvalosti. Je charakterizovan miringdenzitou a
dlouhou dobou trvani. JelikoZ §@aso¥ narany, planuje a provadi se obvykle hlgum
vikendech. V horské cyklistice to jsou pomalé WKy trvajici 2 — 6 hodin. Absolvuji
se nejen na horském kole, ale také form&zebkého lyZzovani, jizdou na kélevych
bruslich apod. (Gerig, Frischknecht, 2004, 83)

Vytrvalostni trénink

LiSi se od pedeslé tréninkové metody jen ¢co vysSi intenzitou a doba trvani je
pouze okolo 2 hod. (Gerig, Frischknecht, 2004, 83)
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Intervalovy trénink

.intervaly jsou opakovand zatiZzeni o vysoké iniegnzrvajici 1 — 10 minut.”
Podporuje vytvtit schopnostdla prenaset kyslik do svalovych bitknbéhem kratkych
Useki provadnych o znané intenzi¢ zatizeni, dokud se nevyttiove svalech filis
mnoho kyseliny mléné. Pravidelny intervalovy trénink v rovinatém i poovitém
terénu umoituje vznik subjektivniho citu pro hranici vykonnostituto hranici zvysit.
Cyklista se di trénovat vysokou intenzitou, aniz by ztratil kahtt nad &lesnymi
funkcemi a opustil aerobni zonu. Intenzivni tréowd jednotky nefekraiujici
pravidelrg hranici 75% maximalniho Usili, vedou ké&etelnému zvySeni anaerobniho
prahu. (Gerig, Frischknecht, 2004, 83)

Trénink na arovni ANP

SlouZi k posunu anaerobniho prahu vySe. Anaenota je jakasi varovna hranice
téla, pled tim, nez bude jeho vykonnost omezena rostowniainzsobenou ndistem
obsahu kyseliny mi#éé. Vysokd aroueé ANP umozuje sportovci jizdu s téeh
maximalni intenzitou. Rychlost jizdyigomto druhu tréninku je vZdy oéoo nizSi nez
pii zavod. Dulezité je, aby sportovec byl schopen i druhou piolevtréninku
absolvovat stejnou intenzitou, kte¢éni asi 81 — 90% maximalni tepové frekvence.
(Gerig, Frischknecht, 2004, 84)

Rychlostni trénink

Predstavuje velmi intenzivni tréninkové zatiZzeni navai ANP trvajici 10 —45 min.
Je proloZen f@stavkami, které trvaji az do uplného zotaveni.
(Gerig, Frischknecht, 2004, 84)

Fazovy intervalovy trénink

Fazové intervaly znamenaji 5 —10 min.dlouhou doditizeni s 4 — 10 opakovanimi.
Prestavky jsou kratké,&Sinou max. do 1 min. Rychlost jizdy a intenzigizeni je o
néco nizSi nez u normalnich interialdiky kratkym pestavkam a iiméiens dlouhym
fazim zatizeni. (Gerig, Frischknecht, 2004, 84)
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Z4vodni trénink

Zavodni trénink se pouziva kgzkouSeni aktudlni vykonnosti.élem zakladni,
piipravné a pedzavodni se #azuje rkolik testi, majici zavodni charakter. Probihaji
v podolg rychlostniho tréninku, tréninku na arovni ANP aamizovanych zavad
Prispivaji k udrZzeni motivace, umiadji zlepSeni kondice, techniky a taktiky. Sportovec
by pritom n¢l rozeznat rozdil mezi maximalnim a momen¢dmoznym zatizenim.
LAktualni vykonnostni stav podrmije systematicky rozvoj pro nastavajici maximalni
zatizeni." Maximalni fyzické a psychické nasazemd heustale diky systematickému
tréninku zvySovat a jehéas gfichazi az pozgi v zavodni period.
(Gerig, Frischknecht, 2004, 85)

Trénink na cyklotrenazeru a valcich

Vyuzivéa se jako intenzivni tréninkovy prietek v zdkladnim affpravném obdobi,
kdyz je venku Spatné pasi, i kterém jsou na cyklistu kladeny vysoké poZzadanky
rychlost, silu v nohach, frekvenci a techniku Skdpa&ytrvalost. Trénink na trenazéru
Ize rozalit do intervali. (Gerig, Frischknecht, 2004, 85)

3.6 Vykonnostni testy

Vypowvédni hodnota testu je &gna chovanim sportovcagqa a Ehem vlastniho
testovani, v§Simi podminkami a kvalitou testu, tzn. objektivitoplatnosti a jeho
spolehlivosti. Znalosti a praktické zkuSenosti evaEnim a vyhodnocovanim testu
potrebuje nejen osoba vys$efici sportovce, ale i sdm sportovec, kter§ze do znané
miry pomoci zvysit jeho vypadni hodnotu.
(Neumann, Pfitzner, Hottenrott, 2005, 101)

VSeobecné zasady pro provashi vytrvalostnich testi

- bezvadny zdravotni stav sportovce bez namitekraestékae,

- sportovec konzumujefed testem , stefrjako gred zavodem jen lehkou stravu,

- zalrati a rozewieni gred kazdym ergometrickym testem trvajici asi 5 -Ailib,

- pii vybéru testu respektovat specifika jednotlivych spomfofa odétvi a aktualni
arovei kondice sportovce,

- kontrola tlesného zatiZeni se provaddienim srdéni frekvence sportesterem,

- po skorkeni testu se ¥azuje cca 10-ti minutoveé zklidni (vyjeti, vyklusani)
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opakovani test pfipada v Uvahu, zivodu zachovani srovnatelnych podminek
teprve az po 4 — 6 tydnech. (Neumann, Pfutznernedaitt, 2005, 101)

Ve vytrvalostnich sportech sefi pdiagnostice vykonnosti osgcil princip
stupovité¢ zvySovaného zatizeni. Smyslem testovani je zjistikénost srdené-
ob¢hového a dechového systému a otestovat vykonnosbrio a anaerobniho
metabolismu. Vykonnost svalstva, metabolismu acésktle olghového systému se
hodnoti na dznych submaximalnich stupnich &i pndividualné maximalnim

zatizeni. (Neumann, Pfutzner, Hottenrott, 2005) 101

VSeobecné principy provadni stupiovitych testi

- délka trati nebo zatizeni je na kazdém stupni &te@gzavisle na rychlosti a
piedstavuje minimakh3 minuty

- nanst rychlosti, resp. vykonu od jednoho stépe druhému s&idi celkovym
pocétem stut zatizeni a vykonnosti sportovcdi £amotném testu uz neni
mozné minit predem stanovené zvySovani zatizeni. StupatiZzeni zpravidla
odpovidaji ukitému procentualnimu zatizeni vzhledem k nejlepSimauodnimu
vykonu. Negastji sportovec z&ina na 75 — 80% s postupnym zvySovanim na 85,
90, 95 a 100%. Na cykloergometrtefdstavuje jedno zvySeni Zae 20 az 50W

-k uréeni tréninkoveé rychlosti a srél@ frekvence v aerobnim, aera@bn
anaerobnim a anaerobnim pasmu je Zapotminimalg tH stuma zatizeni.
Vypoveédni hodnota testu se zvySuje <feon stupi. V praxi se nejlépe ogucilo
pouziti 5 — 6 stujm

- ¢im delSi je zavodni tfana kterou se sportoveépravuje, tim delSi by i byt
samotny test

- podle moznosti by se stiugvity test n&l co nejvice podobat specifice jednotlivého
sportu. Cyklisté jsou tedy testovani na cykloergomenebo na kole v terénu.
(Neumann, Pfltzner, Hottenrott, 2005, 101 - 102)

Tréninkova adaptace probiha jen ve svalovych siagh, které jsou vifsluSnych
sportech skutg¢ zatZzovany. Ri vybéru vhodného testu je proto zafelti zohlednit
pati¢nd specifika. Pro zavodniho cyklistu ma tedy smgal cykloergometrie nebo
terénni test na kole. NaeZecky test ma jen malou vyp&ini hodnotu.

Cim vy38i je maximalni spi@ba kysliku, tim méh je zapojen anaerobni

metabolismus. Trénovani cyklisté proto setrvavaexobnim pdsmu mnohem déle nez
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sportovci ve sportovnich hrachgaei, vesldi. Laktatova Kkivka zavisi na obsahu
tréninku v daném sportu. (Neumann, Pfutzner, Hottin2005, 102)

Z&kladni hodnoty v laboratornich testech fyzickéigravenosti

Tepova frekvence

Tepova, nebo —li srdai frekvence je reprezentativni v@iou pro posouzeni
zatizeni srd¢ — okthového systému. Tepova frekvence reaguje velmileycia
zmeny pri zatizeni organismu, zejména svalstva. Nejcliveaguje na zvyseni
intenzity a odporu. Je tedy spolehlivou viglou pro posuzovani intenzity zatizeni.
(Neumann, Pfltzner, Hottenrott, 2005, 68)

Tepova frekvenceiprostoucim zatizeni

Zakladnim modelem pro testovani regulace tepoe&vénce je stuppvité se
zvysujici zatizeni. # vzrastajicim zatiZzeni je u vysoce trénovanych spoftavarfist
tepové frekvence plo3si nez u vykonnesthabsich jedini. Zeny dosahuji v porovnani
s muzi vy3sich hodnot tepové frekvence. Utowgkonnosti nfizeme posuzovat ze
strmosti naistu tepové frekvence. Plochy dsar tepové frekvence ip ergometrii
piedstavuje silovou vytrvalost dolnich Kkmtin a solidni vykonnost srée -—
obshového systému. Urotidepové frekvence je dana zejména velikosti sriize., ze
¢im vice se vlivem tréninku srdce adaptuje, timirjg$eho frekvenceipzatizeni.
(Neumann, Pflutzner, Hottenrott, 2005, 69)

Tepova frekvence a dlouhodobé vytrvalostni zatizeni

Tepova frekvence srdce setirad zvySovat okamzitse zaatkem zatiZzeni. Aby se
dostala na p#ébnou Urova, je nutny udity ¢as. Ri stupiovaném zatiZzeni po 30 — 50W
dosahne tepova frekvence zhruba po 4 — 6 min. skdewy se nazyvgSteady State”
rovnovazny stav. Sportovec s lepSi kondici dosabmaovazného stavu rychleji, nez
sportovec s horSi vykonnosti, ktery jmiiuje k dosazeni této Uravnstupiovité
zvySované zatizeni. Tepova frekvence Begtizeni prudce zvySuje az k Urovni, ktera
je dana individualér a po jejim dosazeni dale roste uz jen velmi poradldo maxima.
To znamena, Ze po &ité dokE od zahajeni vytrvalostniho vykonu se tepova frekee
stabilizuje, ovSem i nadéle dochazi ptejné rychlosti pohybu k jejimu pozvolnému

narmstu. Nafist tepové frekvencetipdelSim vytrvalostnim zatizeni obecisouvisi
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s Unavou a se zvySeninilesné teploty. Na zakl@dpribéhu tepové frekvencefip

aerobnich vytrvalostnich vykonech nelze vzdy posatzairovéi metabolismu. Pro
aktualni stav metabolismu. Pokud tepova frekverfesghne 95% maxima, vytidse

uréité vice nez 2 mmol/l laktatu.

(Neumann, Pflutzner, Hottenrott, 2005, 70)

Faktory ovliviiujici tepovou frekvenci
Tepova frekvence jefpsportovnich, nebo fyzickych vykonech ovléma celou
fadou faktodl. P¥i posuzovani Urowhtepove frekvence se zohlaege:
- vék a pohlavi
- velikost srdce
- sportovni vykonnost

- zdravotni stav

Vék a pohlavi
Klidovéa tepové frekvence

Nebo-li klidny puls je velmi citlivym indikatorenstavu vegetativniho nervového
systému a trénovanostétili dosglych. (Neumann, Pfitzner, Hottenrott, 2005, 72)
.Klidova tepova frekvence je obetm cti a mladeze o 10 tépma minutu vysSi nez u
dosgglych. Sportovni trénink snizuje tepovou frekverak ju dti a mladeze, tak i u
dosglych. Opakované étesné zatzovani a vytrvalosth zanmgieny trénink vede
k aktivaci parasympatického nervového sytému, cdiumuje srdéni cinnost
s disledkem poklesu klidové sréte frekvence. Zeny maji v faméru vy3si srdéni
frekvenci neZz muzi. Pro dostate zasobeni krviiptélesném zatizeni musi mensi
Zenské srdce tepat rychleji, podébako mensi &ské srdce v porovnani se srdcem
dosglého ¢lovéka. Rozdily v klidové srdmi frekvenci mezi pohlavimi existuji i u
vykonnostnich a vysoce trénovanych sporiovc
(Neumann, Pflutzner, Hottenrott, 2005, 72)

.-Hmotnost srdce u dosfgho c¢lovéka je kolem 350 grath Klidova tepova
frekvence je kolem 70 té&pu trénovanych je nizsSi — u 8govych cyklisti se pohybuje
40 — 50 tep za minutu.” (Soulek, Martinek, 2000, 87)
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V historii zavodni cyklistiky se vyskytly i extrém péipady s klidovou tepovou
frekvenci pod 40 tep Jmenovi to byli takovi velikani sstové cyklistiky jako Eddy

Merckx, Miguel Indurairti Lance Armstrong. (Soulek, Martinek, 2000)

Tepova frekvencepzatizeni

»S pribyvajicim wkem se nezavisle na tréninku sniZzuje maximatosazitelna
srde&ni frekvence. To také souvisi stim, Ze starSi tgfor lidé ztraceji zakladni
rychlost a nejsou schopni tak rychle motoricky mead. Ani vyjimky s vysokou
tepovou frekvenci ne#ni nic na skuténosti, Ze tepova frekvence Blpyvajicim wkem
kles4. (Neumann, Pfitzner, Hottenrott, 2005, 72)

Pri zakzi stoupa tepova frekvence az nad hodnoty 18@ tegp min. OvSem
vrcholow trénovani jedinci mohou dosahovat i menSich hode#t180 tefmin. Nag.
maximalni tepova frekvence Eddyho Merckxe byla gabhl62 tep/min.

(Soulek, Martinek, 2000)
Velikost srdce a srdéni frekvence
Klidova tepova frekvence

»Vlivem sportovniho tréninku dochazi keé&sovani srdce (srdeiho objemu). Aby
ovSem nastala prvni faze &Sovani, musklovek pravidelr® sportovat déle nez dva
meésice s tydennim objemem vySSim nez 10 hodin. TaEm®srdce vykazuje futki
zmény a harmonicky nast. Pokud srdmi kvocient (srdéni objem/kg) u mu&
piesahne hodnotu 13 a u Zen 12, hkowe o ,sportovnim srdci“. Sportovni srdce
vykazuje vySSi objem vyttgné krve p stahu v klidu i pi zatizeni, coZ se projevuje
poklesem srdmi frekvence. Nejmarkang$i zménou trénovaného srdce je ptdento
vyrazny pokles, ktery se nazyva bradykardii. U pkaddie dochazi i kd&kterym
konstitwtnim zvlastnostem, a proto velikost srdce neldmp posuzovat podle klidové
srdeni frekvence. R fizeni tréninku je tak&dba mit na patti, Ze u starSich sportofrc
je pokles klidové srdmi frekvence firozeny. Prakticky vSichni vrcholovi vytrvalci
maji klidovou srdeni frekvenci pod 40 tepza minutu. Nkdy se setkavame i s extrémy
pod 30 tep za minutu, aniz by bylo jejichiinou réjaké onemoceni. NizSi srdeni
frekvence je pro trénované sportovni srdce charigkitka i @i zatizeni.”

(Neumann, Pflutzner, Hottenrott, 2005, 74)
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Tepova frekvencepzatizeni

»Zlepseni vykonnosti srdce se pochopitgimojevuje i v pibéhu srdéni frekvence
pii zatizeni. Trénované srdce svym jednim stahemagdmo krevniho odhu WtSi
mnoZstvi krve, a proto sefipzatizeni nemusi jeho frekvence tolik zvysSit. Pro

trénovanou osobu je vzdyipatizeni charakteristicka nizsi s¢défrekvence.”
(Neumann, Pflutzner, Hottenrott, 2005, 75)

Vykonnost a tepova frekvence
Klidové tepové frekvence

Individualni arové srdeni frekvence odpovida obecné nebo specialni trérasta
Trénovanost zahrnuje obecnou, specidina specialni (charakteristickou pro jednotlivé
sporty) svalovou adaptaci. Pro porovnani klidovpow@ frekvence se dopaije
meieni po dobu 10 nebo 15 sekund brzy rancejefze. Pro dosazeni minutovych
hodnot museji byt samigjmg tyto vysledky nasobeny 6 nebo 4. Jednodussésrijsi
je meteni se sportesterem. Pomoci denniliemi klidové srdéni frekvence ziskame
piehled o reakci organismu na jednotliva tréninkoaéizeni s BZznymi vykyvy 4 a 6
tepd za minutu.

Pokud stoupne klidova sritd frekvence o 6 — 8 téma minutu, je zapegbi hledat
pricinu. Ze zakladnich moznosti saibe jednat bdi o pretizeni v dsledku giliSného
tréninkového zatiZzeni, nebo ochajici zdravotni problém. Vifpac pochybnosti je
vhodné kontrolni zatiZzeni. Pokud j& kontrolnim tréninku srdmi frekvence vyrazh
vySSi neZz normalf) musi se tréninkierusit. (Neumann, Pfltzner, Hottenrott, 2005, 76)

Tepova frekvencepzatizeni

Pred zavodenti kontrolnim startem se sréi@ frekvence pravidethzvySuje. Podle
vyznamu planovaného startu se grddrekvence fi predstartovnim stavu zvySuje az o
20 — 40 tep za minutu. ZvySeni je nervoveho nebo hormonalpithvdu. Na stimulaci
srde&ni cinnosti psobi adrenalin a sympaticky nervovy systém. astarsrdeni
frekvence ped startem je opodsta&my, jelikoz je tak usnadim prechod od nizké
klidové k podstatéivyssi zavodni srdai frekvenci.

Pro trénink v oblasti zakladni vytrvalosti 1 jeodma intenzita odpovidajici 70 — 85
% SFnax Pro uteni tohoto pasma je nejprve nutné znat individudaximalni srdeni

frekvenci. Pedpokladem pro dosaZeni vysokého zatiZzeni krewotiiou je kratkodob
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vysoka rychlost nebo frekvence pohybu. WtSiny vykonnostnich sportovclze
piedpokladat maximalni zatizeni, pokud se &méddrekvence dostane nad hranici 190
tepi za minutu. NejvysSich hodnot stdé frekvence dosahuji s 210 az 220 tepy za
minutu cti a Zeny. Hodnota maximalni skohé frekvence ovSem neni srodatna pro
uréeni individualni vykonnosti. Neéka vede jednostranny vytrvalostni trénink ke
ztra€ schopnosti regulace vysoké stde frekvence. Sportovci potom podavaji
maximalni vykon jiz p 175 tepech/min. Vedle jiz zminych faktoti jako Wk, pohlavi

a velikost srdce ma trénovanost sama @ sawtsi vliv na pibéh srd€ni frekvence
pii zatiZzeni. Pratizeni tréninku je dlezZitd dynamika individualniho pbéhu srdeéni
frekvence ve vztahu k tréninku. Pokles srddrekvence fi srovnatelném tréninkovém
zatizeni je znamkou zlepSeni vykonnosti.

Pii mefeni v tréninku je zapt#gbi paitat se zvySenimi, poklesy nebo stejnym
pribéhem srdeni frekvence. Urovie srdeni frekvence je dobrym ukazatelem dosazené
vykonnosti, petrvavajici tnavy po zavodech nebo gzkém tréninku, stefhtak jako i
necekanych funknich poruch. Pro kontrolu rozvoje vykonnosti jéleZité zejména
opakované rieni srdéni frekvence.

Rozhodujici vyznam pro sréf@ frekvenci ma funéni stav svalstva. Obzvlé@st
pokud getrvava zbytkova Unava (nedostatek glykogenu)rgzeai srde€ni frekvence
pii laboratornim stuipovitém nebo terénnim testu vySSi. V tomtéippE je na
piekonani zatizeni zagebi zvySeného biologického usili.

(Neumann, Pfltzner, Hottenrott, 2005, 76)

Onemocreni a tepova frekvence
Klidova tepova frekvence

Srdeni frekvence v klidovém rezimu organismu (bazalmdesi frekvence)
informuje o dileZitych €lesnych zminach. | bezvyznamné zdravotni problémy nebo
indispozice vedou k vy$Sim hodnotam srddrekvence.

Pokud v tréninkovém obdobi vzroste klidova srddrekvence o vice nez 8 tepa
minutu a sportovec soasrt nema chtl do dalSiho tréninku a ma pocit velkého
vyéerpani, jde o znamku &aajiciho onemoami. Unava ztréninku se ihe
projevovat obdob¥y ovSem stim rozdilem, Ze nasledujici den odeznWgripact
pochybnosti je vhodné zifit srdeni frekvenci na znamém standardnim Usekii. P

onemocgni vzrista srdéni frekvence v zatiZzeni o vice nez 10ite@ minutu. Pokud
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soutasre se zvysenim klidové srdei frekvence fichazi i horéka (€lesna teplotaies
38°C), nesmi sportovec trénovat. (Neumann, Pfliztettenrott, 2005, 78)

Srde’ni frekvence f zatizeni

Pri onemocgni se srdéni frekvence zvySuje idnhem zatiZeni. i zatinajicim
onemocgni (nag. infekce bez teplot) je srdei frekvence fi zatizeni mnohem vyssi,
piitom ma sportovec pocit, Ze v tréeninku musi oduést,nejiezsi praci. V tomto
piipadt byt srdeni frekvence oproti normalu vyssi az o 20itea minutu. V nejasnych
piipadech je zaptdbi proetit relaci mezi rychlosti (ndp beéhu) a pfibéhem srdeni
frekvence. B zdravotnich potizichistava srdéni frekvence vysoka iip podstati
nizsich rychlostech. Pokud vedle sndiefrekvence ritime i laktat, zjistime jeho vySSi
koncentraci. Poruchy aerobni dodavky energie sgeyroe vysSich pozadavcich na
anaerobni metabolismus. V prasasto neni jednoduché dity zda jde o zbytkovou
Ganavu v dsledku petrénovani, nebo zda &mé virova infekce. Ve vSecheahto
piipadech je ovSem zvySena shdiefrekvence v tisledku znén v srdéné- obehovém
systému spolehlivym varovnym signalem fanich poruch organismu.

(Neumann, Pfutzner, Hottenrott, 2005, 78)

Laktat

Laktéat je soli kyseliny mi#é a jako kongny produkt anaerobniho metabolismu mé
velky diagnosticky vyznam. Laktdt vznikaftipintenzivni svalové praci ze
spotebovaného svalového glykogenu nebo z glukézy, kieréransportovana Krvi.
V lidském tle se neustéle vytv@malé mnozstvi laktatu, které je moznéiinjako
klidovy laktat, jeho koncentracegastavuje v prmeéru 0,8 mmol/l (0,5 — 1,5 mmol/l).
Tyto hodnoty ovSem mohou byt stejné jakid @erobnim zatiZzeni. Tvorba laktatu je
vzdy znamkou fetizeni aerobniho ziskdvani energie a nastupu abrdbo
metabolismu. Nejvydatf§i ziskavani energiefippnaerobnim metabolismu, to znamena
prostednictvim glykolyzy, probihaipintenzivnich zatizenich mezi 15. — 60. sekundou.
P vysoce intenzivnich zatizenich, ktera jsou krag 15 sekund, dodava patinou
energii zasoba kreatinfosfatu. Ziskavani enerdieeatinfosfatu bez vyrazjsi tvorby
laktatu se ozraje jako alaktatové. U intenzivnich vykiprirvajicich ges 1 minutu
z&ina grevladat aerobni metabolismus.

Intenzivni tlesné zatiZzeni je charakteristické maximalni isglmtu kysliku (VQmay)
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pies 70 % a vede ke zvySené produkci laktatu &Zonabnych svalech. Laktat vytkeny
ve svalech se sé&itym zpozdnim rozptyli po celém éte. Koncentrace laktatu
v pracujicim svalstvu je vzdy vySSi nez koncentrnaastiend v krvi, pracujici sval je
proto ,kyselejSi, nez by se dalo soudit podle kamtcace laktatu v krvi. Laktat ovSem
neni jenom ,rusivym elementem* metabolismu, alei m@ergetickou hodnotu.

Nameiena koncentrace laktatu zavisi na jeho pronikanswadovych busk do
meziburg¢ného prostoru a na jeho odbouravagkterymi organy (jatra, svaly, srdce a
ledviny). Zatimco se u kratkodobych vykKotaktat hromadi, u delSich vytrvalostnich
vykona je tomu jinak. V tomto fipact je tvorba a odbourdvani laktatu v rovnovéaze,
hovaime o ,Steady State“stavu. Z diagnostického hlediska j@e¥ita hladina laktatu
praw i pii tomto stavu. Sportovni vykonnost owiiyje rychlost odbouravani laktatu,
takZze trénovany sportovec odbourava gdpatinku 0,5mmol/l laktatu za 1 minutu,
zatimco netrénovana osoba jen 0,3mmol/l laktatinéMgnovany sportovec pebuje
pro odbourani laktatu delsi dobu. (Neumann, Pfiitadettenrott, 2005, 79)

M éreni laktatu

Koncentrace laktatu se vyhodnocuje z kapilarnekmgniho lail¢ku, nebo z HSka
prstu ruky.

Pro vlastni ufeni existuje celdada chemickych metod, jejichZ prisstnictvim se
z 10 — 20 mikrolith krve stanovi hladina laktatu velice spole8liw sowasné dob
pirevliadaji enzymatické metody deni laktatu z odebraného krevniho vzorku. Chyba
meéteni @i uréovani laktatu zavisi na jeho koncentragird 5 — 15 %. Relativni chyba
meieni je @ koncentraci pod 3 mmol/l principarnvétsi nez u vysSich koncentraci.
M¢érena hodnota laktatu je jedodateéné ovlivnéna biologickymi faktory, ficemz Ize
realré vychazet z chyby 10 %. Teprve za tohotedpokladu jsou z#my nangrenych
hodnot statisticky vypasdni. Chyby ngfeni a biologické vlivy se mohourgkryvat a
navzajem se #mit. K nejznangjSim biologickym vlivam pati nedostatek glykogenu,
vySSi svalové zatiZzeni nebo &ma nervovéhdizeni pomalych a rychlych svalovych
vlaken. Nedostatek gylokogenu snizuje tvorbu lakteklidu a g zatizeni.
(Neumann, Pfltzner, Hottenrott, 2005, 80)

Laktat a Fizeni zatizeni
M¢éteni laktatu ma v s@asném vykonnostnim i rekr@dm sportu pevné misto &ip

fizeni tréninku je laktdt po srél@ frekvenci druhym neégsgji pouZivanym
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parametrem. Koncentrace laktatu informuje @&inku tréninku v jednotlivych
tréninkovych péasmech, o efekti&itjednotlivych tréninkovych prostdki,metod i
intenzity zatizeni. Pr&Jaktat umo#uje ukit zpasob hrazeni energetickych pozadavk
organismu fi tréninku. Podle laktatu Ize hodnotit tréninkrpo nebo dodateg.
(Neumann, Pflutzner, Hottenrott, 2005, 80)

Hodnoceni intenzity zatizeni

Pro dosazeni pibné adaptace je ve sportiité intenzita pohybovych podti
nutnd. V konkrétnim sportovnim oftvi predstavuje intenzivni zatiZzeni zapojenésp
80 % aktudlniho vykonnostniho potencialti¢gmz dochazi ke zvysené tvedaktatu.
(Neumann, Pflutzner, Hottenrott, 2005, 80)

Hodnoceni zatizeni metabolismu

Tréninkové zatiZzeni vyvolava podle své délky, natyy a paticného sportovniho
odwtvi rozdilnou odezvu v metabolismu sportovce. Pdgfms metabolismu v praxi
hovaiime o aerobnim arpvazi anaerobnim zatizeni. O aerobnim zatizeni tioe
pii aktivitAich do 2 mmol/l laktatu. Hranice laktatunmol/l nemize byt v gkterych
sportech, jako ndp v béhu na lyzich, pesr® kopirovana. K aeron— anaerobnim
radime zatizeni s hladinou laktatu 3 — 7 mmol/lal@dtem nad 7 mmol/l 2ama
pievazre anaerobni zatizeni.

(Neumann, Pfltzner, Hottenrott, 2005, 81)
Hodnoceni motoriky v tréninku a v zavod

Hodnota dosazené koncentrace laktatu zavisi rtdastt specifické pro jednotliva
sportovni odv¥tvi. Rozvoj specialni rychlosti se&téinou provadi formou intervalového
nebo opakovaného tréninku s kratkymi Gseky {ri@&ap 200m). V idealnimippact jde o
kontrolni nebo skutmy zavod. Vysoké rychlosti jsou dosazitelné pouze z
piedpokladu, Ze se do pohybu zapoji rychla svaloafind. Jedi#é s jejich pomoci je
mozna rychla motorikadetné dostaténé tvorby laktatu. Brzy unavitelna rychla viakna
maji ze strukturalniho hlediska nejlepSi enzymatigiedpoklady pro tvorbu laktatu.

Pri odpovidajicim tréninku (rychlosti!) je mozné egeticky metabolismus rychlych
svalovych vlaken orientovat vice oxidattvmebo glykolyticky. Pro vytrvalce je
v zavodnim obdobi nejvyhod8i, pokud se u rychlych vlaken pdtladosahnout
vyvazenosti obou metabolismtzn. 50 % aerolkina 50 % anaeroknRychla anaerobni

mobilizace motoriky se zakladem vysoké aerobni wyksti je idealnim jf@dpokladem
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pro rychlostni nebo zavodni vykonyi RySSi anaerobni schopnosti mobilizace dosahuji
sportovci @i kratkodobych vykonech koncentrace laktatu od 120-mmol/l. Je&t
vysSich hodnot laktatu dosahuji pokud jejich svalsibsahuje vice nez 60 % rychlych
vlaken, ktera vyzaduji specialni trénink rychlostizasad zavisi maximalni produkce
laktatu i zavodech na délce zatizeni.

(Neumann, Pfltzner, Hottenrott, 2005, 81)

Obrazek 7Maximalni koncentrace laktatu a vytrvalostni zatizeni.
-PImMérna, maximals dosazitelna koncentrace laktafii zavodechizné

délky. Mezi hodnotami laktatu Z mmol/l gevlada aerobh— anaerobni
metabolismus cukr

(Neumann, Pfutzner, HottenrofiQ2, 81)

=
laktat (mmolfi)

o, _ |

O 40 80 120 160 200 240 280 320 360 40
20 60 100 140 180 220 260 300 340 380

délka zatiZeni (min)

Pfi intenzivnich kratkodobych vykonech je pehta pditat az s 20minutovym
zpozdnim, po kterém teprve dosahuji hodnoty laktatuw gvého vrcholu.

Pti zavodech trvajicich nad 30 minut Ize nejvySSi damiraci laktatu éekavat
v prabéhu prvni minuty odp&inku. Pozdjsi ndstup maximalnich hodnot laktatu je
pravdEpodobny pi zawrecném spurtu na konci zavodu. &hto gipadech je vhodné
meéieni az po 3minutovém odgiaku. Fi vSech zavodech s charakterem kratko — a
stredredobého vytrvalostniho vykonu je peba pditat s nerovnovahou mezi produkci
a odbouravanim laktatu riPoéekdvaném zpozai kumulace laktatu v krvi je vhodné
provadt prvni meieni teprve po 3,5 nebo 10 minutach odlpku. Castjsi odkéry krve
informuji o rychlosti odbouravani laktatu. V jedlsich sportovnich odétvich by

mela byt pro porovnani vysledkstanovena jednotna kritériasteni.
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Pokud neni i maximalnim zatizeni ani po opakovanén¥iemi dosazeno
ocekavané koncentrace laktatu, je chybd lwumetodice, nebo sportovedi wykonu

nevynalozil dostataé Usili. (Neumann, Pfutzner, Hottenrott, 2005, 82)

Hodnoceni aerobni vykonnosti

Hodnoceni Urovaerobni vykonnosti je &ejni otdzkou § fizeni tréninku. Ufeni
arovre specialni aerobni vykonnosti jéldzité zejména proto, jelikoz se jejimu rozvoji
vénuje zpravidla fes 70 % veskerého tréninku. Urdivaerobni vykonnosti se tuje
pievazrié prostednictvim stupovitého testu v laboratonebo v terénu. Diagnostickym
kritériem je dosazeny vykon (W) nebo rychlost (mksyp/h) @i uréité koncentraci
laktatu. (Neumann, Pfutzner, Hottenrott, 2005, 82)

Pro trénink zakladni vytrvalosti 1 je optimalninkentrace laktatu 1 — 2 mmol/l.
Tréninkova rychlost se odvozuje od vyslédkaboratornich stugvitych test. Ke
korekturam jsou vhodné hodnoty laktatu.

Aerobreé — anaerobniigchod metabolismu jefiprostoucim zatizeni oztavan jako
aerobné — anaerobni prah Aerobré —anaerobni prah je ve sportéva medicinskych
zarizenich vySdgbvan rozdilnymi metodikami. ¢kdy se hodnoti fibéh kiivky s pevig
danymi koncentracemi laktatu, to znamend, Ze sazoge rychlost nebo vykoniip2
nebo 3 mmol/l laktatu. #® urcovani individualniho prahu neni stanovena Zadnai fix
hodnota laktatu, ale jde oqieh zakiveni kiivky nanistajiciho laktatu. Individuélni
strmost naistu laktatove kvky je kritériem individuélniho prahu. ZkuSenostazuiji,
Ze pro praktickéizeni tréninku jsou odchylky obou uvedenych metegaustatné.
Rozdilnosti obou metodik prakticky vedou ke stejnywysledkim. Z hlediska
diagnostického vyznamu a interpretace damelidalezitych pro metabolismus nebo
dychani sportovce se v tréninkové praxi podnoceni funénich prafi setkdvame
s riznym pojetim. (Neumann, Pflitzner, Hottenrott, 25,

V praxi neni problémem metodikaceni vlastniho prahu, nybrz vyuZiti n&f@nych
hodnot v tréninku. Rostouci zatizenfi paboratornich nebo terénnich testech vede
k nelinearnimu (exponencialnimu) fstu laktatu. Rozdikh zakivena stoupajici
laktatova kivka se rkdy také nazyvaikvkou laktatu a vykonu. Zcelargsny je tento
nazev pro cykloergometrii. Tréninktbe piibéh laktatové kivky podstatg ovlivnit,

resp. posunout doprava nebo doleva.
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Posun doprava obetrznamend zlepSeni aerobni vykonnosti a naopak \jigio
zhorSeni. K posunu vlevo ovSem dochazi i po spdomltréninku ped dilezitym

zavodem jako @ikledek pirastku specialni zavodni vykonnosti.

Obrazek 8K rivka laktatu a rychlosti pfi stupiovitém testuna Ezeckémpasu
2x2 km. "Vlivem jednostrannéhgeshového tréninku dochazi k posunu
kivky vpravo. Oproti tomu fehnag intenzivni giprava ged vykonnostnim
vrcholem sezony vede k posuiivkl doleva. Optimum lezi mezi ¢ma
extrémy.”
(Neumann, Pfutzner, Hottenro®Q2, 85)

Posun vpravo

laktat (mmol/l)
(o]

T 1 1 ] L} 1 1 1

3,25 3,5 3,75 4 4,25 45 475 5
| rychlost (m/s)

Narist laktatove kvky podstatd ovliviiuje délka jednotlivych zatizeni nebo délka
trati. Fi kratce trvajicich zatiZzenich nebo kratkych vzdéktech setasto aerobni
vykonnost peceiuje, protoZe seikvka posouvé vpravo.iPprilis kratkych zatizenich se
laktat z pracujicich svalvyplavuje opozéné a jeho hodnotu Ize natfit az @i vysSim

stupni zatizeni. (Neumann, Pflitzner, Hottenrot)32®@4)

Hodnoceni tréninkovych pasem

Rozvoj vykonnosti v ufitych tréninkovych pasmech je zaloZen na rozdiiriénzit
zatizeni. Jelikoz tréninkovou adaptaci nelddit zadavanim jednotlivych hodnot
intenzity, jsou v pislusnych sportech empiricky dgma SirSi intenzitni pdsma. Tato
pasma, ktera odliSnym égobem zatzuji rizné funkni systémy organismu, se stala
pevnou so&asti metodiky jednotlivych spdit

Pro trénink pdebné intenzity se zatizendlddo jednotlivych tréninkovych pasem,

jez jsou navzajem ohramna konkrétnimi hodnotami laktatu.
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Obrazek 9Tréninkova pasma
.Fehled tréninkovych pasem ve vybranych vytrvalostmidwtvich.
Mieni laktatu v tréninku jetddezitym pomocnym nastrojem prodeni
dinnosti zatizeni."

(Neumann, Pfutzner, Hottenro®Q2, 87)
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Rozvoj zakladni vytrvalosti 1 t¥btréninkové pasmo se 70 — 85 % maximalniho
asili nejwtsi objem tréninku. Zejména ¥ipadech, kdy je odhad rychlosti ztizen
okolnimi faktory, je kontrola biologického usilir(pza&azeni zatizeni do jednotlivého
tréninkového pasma — intenzity) velniilezita.

(Neumann, Pfltzner, Hottenrott, 2005, 86)

Hodnoceni tréninkovych prasdki

V jednotlivych sportech se vyuZiva stale vice tn&oivych prostedki. Nadbyténé
pohyby vyZaduji FliS energie, a proto se pro posouzeni ekodpnosti pohybového
provedeni sleduje speba energie. iP velkém pdtu vedlejSich pohyib a nespravné
motorice roste koncentrace laktatu. U lépe koondamgch pohyb klesa biologické

asili a tim i hladina laktatu. (Neumann, Pfltzrdottenrott, 2005, 86)

Hodnoceni tréninkovych metod

V tréninku se vyuziva cel&ada tréninkovych metod,tauz metody souvislé
(neprerusovaneé), intervalové nebo metody sédéhim rychlosti. S pomoci dreni

laktatu Ize wit dopad &chto metod na aerobni a anaerobni metabolismsyvaiove a
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sttidavé metody vedou v porovnani se souvislymi metodd vySSi stimulaci
anaerobniho metabolismu. Pro z&jistpotebné rychlosti nebo kvality zatizeni jsou
tyto metody v praxi doprovazenyépenim laktatu. HIiS nizké koncentrace laktatu
odhaduji motivani rezervy sportovce a jsouvbdem ke zvySeni tréninkové rychlosti.
(Neumann, Pflutzner, Hottenrott, 2005, 87)

Spofeba kysliku
Ve vykonnostni diagnostice zaujima gpba kysliku vyznamné postaveni. Vedle

Mriviw s

Obrazek 10Biologické velkiny pro hodnoceni vytrvalostnich schopnosti
Schématické zobrazeni preferovanych diagnostickedbin.”
(Neumann, Pflutzner, Hottenra@5, 88)

VO,, % VO,
dechovy ekvivaient,
respiraéni kvocient srdedéni frekvence

Metabolismus

laktat, rychiost pfi laktatu 2 az 4 mmoifi,
individuaini aerobné-anaerobni prah

Spoteba kysliku ma diagnosticky vyznam z vice hledisglaximalni spateba
kysliku (VO:may predstavuje schopnost organismu Kkyslijimat, transportovat a
vyuZzivat a prezentuje schopnost maximalniho aehmbwyuZiti energie i zatizeni.

Z tohoto hlediska ma vyznam i jako mira aerobnidk#y (aerobic capacity).

Rozvoj maximalni spéeby kysliku zavisi na objemu zatizeniigslusné intenzé
Prirastek spateby kysliku sed¢i o vySSich tréninkovych rychlostech a s tim jejspo
dosaZeni vySSi energetické bilance.

83



Obrazek 11Spotieba kysliku pfi stupniovitém testu
~AMeérna spateba kysliku Bzecké populaceipstupiovitém testu
4x4 km nabeckém pasu s nulovym sklonem.”
(Neumann, Pfutzner, Hottenr2@05, 88)

M w0, (mikg.mimn}
85

G0+

y = -1,8155x" + 30,045x - 48,458
r=0,76, n=457, p<C,001

375 400 425 450 475 500 525 S50 575
rychlost (m/s)
Pro vysokou vykonnost ve vytrvalostnich sporteeh njutné dosazeni dire
referergni hodnoty VQmax

Spickové swtové vytrvalostni vykony iedpokladaji hodnotu Ve u muk vy3si
nez 78 mi/kg min a u Zen fes 68 ml/kg min. Ve vykonnostnim sportu by se hodnota
VO2max Méla ttmto referetnim hodnotam alespiopriblizovat. Pokud z dlouhodobého
pohledu VQnaxklesa, je chyba v celkovém davkovanicaaosti tréninku.

(Neumann, Pflutzner, Hottenrott, 2005, 87)

DalSim diagnostickym kritériem je speba kysliku i submaximalnim zatizeni.
Specifick4 tréninkovd adaptace vede ke sniZzeniedpptkysliku pi stejném vykonu,
resp. rychlosti. NizSi sptgba kysliku stdci o zlepSené svalové préci. Sfgdta kysliku
je ekonomitéjsi pri vysSi aerobni vykonnosti.

DalSim diagnostickym kritériem je procentuelni paDmax(% VOomay. S pomoci
této veltiny Ize ukit, jaka ¢ast z maximalni sptgby kysliku je spdebovana za
aerobniho metabolismu (do laktatu 2 mmol/l). Se@3admim vytrvalosti jsou sportovci
schopni vyuzit vySSi procento @i pii aerobnim metabolismu. Zatimco uiié
trénovaného sportovce s niZSi hodnotou ML je jiz pi 70 % vySSi koncentrace

laktatu, stejného laktatu dosahne vykonnedapsi sportovec aziip80 — 85 % své
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VO2max U lépe trénovaného sportovce je Mk vyssi. (Neumann, Pfltzner, Hottenrott,
2005, 89)

DalSi velginou, odvozenou od speby kysliku, je dechovy (respimi)
ekvivalent. Tato vetina udava, kolik lith kysliku je fjato se vzduchemipnadechu.
Pfi normalnim dychéani¢ini dechovy ekvivalent 22 — 27 a signalizuje staibil
metabolismus. Pokudizatizeni pekrasi 29, sportovec dychaife a zéina se vytvéet
laktat. Za &chto okolnosti je Uroweaerobniho zatizenigkroiena a nedostatek kysliku
je dodaténé kompenzovan cestou glykolyzy. Vykafii sportovec dycha méra i
rostouci rychlosti vykazuje nizSi dechovy ekvivalen
(Neumann, Pflutzner, Hottenrott, 2005, 90)

Vykon p‘ srde’ni frekvenci 170 tep/min. (Wi7o)

.Kriteriem urité rovnovahy mezi energetickou petbou organismu ip za€zi a
moznostmi podilu krevniho ¢bu na jejim uspokojovani, je udrzeni jgdineho
minutového objemu srdeiho. To je zajiBovano jednak vzestupem sédé frekvence
(SF), jednak zvySenim systolického objemii 8F 110 — 120 tepmin. dosahuje
systolicky objem maximalnich hodnot. S dalSimiséem zatiZzeni se pak jiz systolicky
objem vyznama neneni. i hodnot srdeni frekvence nad 180 téfmin. (ozn&uje se
jako kriticka hodnota srdei frekvence) se naopak systolicky objen¢iaa sniZovat
tak, Ze niZze nastat i pokles minutového objemu gndleo. Tento stav se projevi
poklesem vykonnosti aZz zastavéinnosti. Nefasgji se proto stanovuje a hodnoti
pracovni kapacita ip srdeni frekvenci 170 tefgmin., kdy se u zdravého¢loveka
piedpoklada vysoce ekonomicka prace srdce a&asmii dochazi k metabolickym
zmeénam, které odpovidaji oblasti anaerobniho prahie (g ANP), tedy okamziku
nelinearniho ndistu hromadni kyseliny ml€né v krvi."

(Bartinkova a kol., 1999,35)

Ventila¢né respira‘ni funkce p4 pohybovém zatizeni

ZvySené pohybova aktivita je provazena zvySendwlétu emenou. Ta nize byt
zaji¥ovana jak dostateaym privodem Kkysliku tkanim, tak i odstr&amim oxidu
uhli¢itého z organizmu. Transport dychacich @lyje vysledkem propojenéinnosti
srde&né¢ — cévniho sytéemu a systému dychaciho.¢@mventila&nich objeni jsou

individueln® znané variabilni.
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Jiz ped z&atkem ¢innosti se spolu s dalSimifgristartovnimi projevy objevuje
vzestup gkterych ventilgnich paramefr. K tomu miZe dochazet i na zakladvysené
drazdivosti centralniho nervového systému (vliv efpdPodobné zgmy ale mohou byt
i projevem podmiénych reflexa vypracovavanych v pb¢hu dlouhodobého tréninku.

Pri pohybovécinnosti cyklického charakteru mirné azesini intenzity dochazi po
dostatén¢ dlouhé dob jejiho trvani k rozvoji tzv. setrvalého stavistgady state).
Zvyseni plicni ventilace je Wmé zvySené spisbs kysliku. Vzestup plicni ventilace je
mozny jak zvySenim dechové frekvence, tak i probdmim dechu (lepSi mechanikou
dychani, zpsobenou vysSi pohyblivosti branice). Statickym akelem dechovych
funkci je vitalni kapacita (VC). Jeji hodnota z&yednak na pohlavi,&ku, &lesném
povrchu (hmotnost, vySka) a trénovanosti, jednakypa zatze, v jejimz pitbéhu je
mozné ji sledovat.

Po skokieni pohybového zatizeni ( faze zotaveni) se midut@ntilace vraci zprvu
rychle, pozdji pomaleji k vychozim hodnotam.fiPstejném zatizeni se ventild
parametry vraci ke klidovym hodnotam rychlejgrsrd€ni frekvence.

(Bartinkova a kol., 1999,37)

Ventilaéni anaerobni prah

»<Anaerobni (neoxidativni) prah (ANP)tgstavuje nejvysSi moznou intenzitu
zatizeni, kdy jestorganismus pracuje v podminkach setrvalého sfasah lze stanovit
invazivré (ze zngén koncentrace laktatdi vychylky bazi gi stupiovaném zatiZeni)
nebo neinvazivé (z ventil&né — respirégnich hodnot). Lze také pouZzit, a to mén
spolehlivg, kinetiku srdeéni frekvence (Conconiho prah). Toto stanoveni seZiwsa
piedevsim v terénnich podminkach.

Reakce dychaciho systému na zvySovano&Zzzse projevuje zp@tku linearnim
vzrastem & (minutové ventilace), VCO(vydeje oxidu uhtiitého) i RER (ponsru
respir&ni vymeny), ktery je vazan na vzestup Y@spoteby kysliku). B urcité
intenzi€ zatizeni ( 60 — 80 % VL podle Urové trénovanosti) dochazi ke zlomu
(inflexi) a vSechnyii parametry vazistaji rychleji nez VQ Oblast inflexe odpovida
intenzig anaerobniho prahu.” (Béttkova a kol., 1999,72)
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Obr¢. 12:Stanoveni ventil&niho anaerobniho prahu
,Princip stanoveni ventitdho anaerobniho prahu dvousloZkovym linearnim
modelem zavislosti ventilace:Wia spatebs kysliku (VO,) ¢i na intenzit
zatizeni (W, km/h) ve stigyaném testu.” (Balitikova a kol., 1999,72)
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4. Analyticka ¢ast

V této casti se ¥nuji podrobnému charakterizovani dvou velice daygch a
aspsSnych mladych talefitzavodnik na horkych kolech. V kapitolach 4.1 a 4.2 se
vénuji podrobnému sportovnimu Zivotopisu obou sledgeh bord. V zawru kapitol
uvadim pehled nejdlezitéjSich vysledk, kterych doposud dosahli.

Prvni sledovanou osobou je bikerka Terezéilktiva, asi nejitsSi talent nasi Zenské
cyklistiky v sowasnosti, ktera usfa nejen na doméaci, ale i na zahiaini sceg
v zavodech horskych kol. Druhym vijagdli je jeden z nefiSich taleni zavodi na
horskych kolech eské republice, ktery dosatady Usgcht predevsim na domaci

scert v juniorské kategorii, Michal TalavaSek.

4.1 Sportovni vyvoj— Tereza Hifikova

Tereza Hiikova se narodila 11.2. 1987 ve Vimperku. Vliv ef gportovni iist a
zantieni ntli oba rodte, ktd&i jsou sportova zalozeni. Jsou absolventi FTVS, byli
aktivni sportovci a dlouhod@bpracuji s mladezi vienych oblastech sportu. Dodnes
pracuji jako ditelé €locviku na vimperském gymnaziu a jeji otec se pattl tréninku
mladych cyklistickych nagi na vimperském sportovnim gymnaziu. Odmala tedy
davali Tereze vSeobecné zaklady ve sportu a doyddtirvnim soutzim a uspcham.

Tereza tedy ®la diky rodtam kladny vztah ke sportu odméka.

4.1.1 Etapy sportovniho tréninku

Etapa sportovni fedpipravy

UZ v roce 1989 absolvovala své prvni zavodywbpi dni déti. Podobnych sogi
se zw@astnila kazdoréné pii nejriznejSich gilezitostech. V roce 1993ftippodobné
piilezitosti jela prvni zavod na kole.

Z dalSich spott se Tereza dnovala na zakladni Skole gymnastice, spetskému
tanci, chodila do krouzku mazoretek, s toglirovozovala psi a vodni turistikugasto
chodila bruslit, jelikozZ jeji otec vedl svéR@asu mimo jiné i mladé hokejistg¢asto

lyZovala na bBzkach i na sjezdovkach.
Etapa zakladniho tréninku
Ve ftreti tid¢ zatala s BZeckym lyZovanim ve vimperském Ski klubu a zde Hizsa

I prvnich uUspchia na okresni a krajské arovni.édinu zavod ve své kategorii
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vyhravala. Ve Ski klubu seémovali kron® lyzi i béhu, cyklistice a dalSim spdrh,
¢imz byla zaji&na pro Terezu vSeobecna sportoviiprava. Zde sportovala az do roku
1998 kdy byla z&azena do fipravky a sledovani sportovniho gymnazia ve Vimperk
Ve Vimperku se z€astiovala mistniho serialu v zavodech na horskych kol&de se
mefila se svymi kamaradkami &tginou vyhravala, coz ji samimme bavilo a chtla
proto zavodit i vyhravat dale.

V roce 1999 absolvovala Tereza prvni zavody nakém kole fi Ceském poharu
(dale jenCP) v kategorii mladsich zakyV roce 2000 byla Zazena do sportovniho
centra mladeze ve Vimperku, z&mného na cyklistiku a absolvovat@sky pohér
horskych kol v kategorii starSich zakyDale Zistavala pedevSim lyZ&ou a z tréninku
v zimni lyzaské gipravy €Zzila v cyklistické sezéh Prvni zavodCP v kategorii
starSich Zaky jela na Kutné hiee kde skotila na 6. mist. V dalSim zavoé na Zadow
jela na domaci trati a tento zavod jiZz vyhralao¥hto roce vyhréala celkové tadiCP a
stala se také mistryni republiky na horskych koledategorii starsi Zakyn Pres zimu
dale zavodila na lyzich a vyhraval&sinu zavod na krajské urovni. Trénink na lyzich
dal Tereze dobry zaklad v rozvoji vytrvalostnichlpw/ch a silog vytrvalostnich

schopnostech.

Etapa specializovaného tréninku

Pred sezonou v roce 2001 Tereza gtalkh na podzim zat Achillovych Slach a
z toho pramenil dlouhodoby tréninkovy vypadek dipuii mésice. Toto omezeni
ziejm¢ pramenilo z kratkodobéhotgtizeni pi prechodu z cyklistické sezény do
béZzecké pipravy na lyZzéskou sezonu a coz zavdalo napomohlo iledpostgni
cyklistiky jako hlavniho sportu a z toho pramerpoéferovani cyklistiky v celokmim
tréninkovém planu. lies tento tréninkovy vypadek Terezasbpyhrala celko¥ CP a
obhdjila titul mistryr republiky ve starSich Zakynich.

Na vimperské sportovni gymnézium se 2gmim na cyklistiku byla Terezd&ijata
v roce 2002. Vtomto roce zavodila v kategorii katte VyhralaCP a mistrovstvi
republiky (dale jen MR) a vzhledem Kk jeji vykonndsgla nominovana na Mistrovstvi
Evropy (dale jen ME) v kategorii juniorek, kde staala jako jednoradz@vpostarSena
kadetka a P svém prvnim velkém mezinarodnim zag¢akortila na 9.mist. V témze
roce absolvovala i prvnigtSi zavody na silnicikasovku a silrini zavod jednotlivkir a

oba vyhrala.
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V sez6® 2003 byla Tereza postarSena do kategorie juniofento krok byl
konzultovan s |ék@m a metodikem svazu cyklistiky. D@bp se k nazoru, Ze Tereza je
opravdu na vysokém stupni vykonnosti a biologiclklaliaké uz na stupni juniorek.

V roce 2003 skatila v zimé na MR na lyzich na 3.mispii zavod na 7 km klasicky.
V piedchazejicich sezénach se na lyzich pohybovaldovepeiblikovém Zebcku
okolo 20.mista. Stala se mistryni republiky v katéguniorek na horskych kolech a
vyhrala CP, byla druha na MR &asovce na silnici. Na sikiim etapovém zaved
v Litvé vyhrala¢asovku. Na ME horskych kol ziskala 2.misto.

V sezor 2004 Tereza prathla v zime zapal plic a 2 rsice netrénovala.ale
v prab¢hu sezdny se ji potio tréninkové manko Ug8re dohnat. V roce 2004 byla na
Mistrovstvi séta (dale jen MS) horskych koteti a druhd na ME a ziskala zlatou
medaili na MS Wasovce na silnici ve VergnStala se mistryni republiky na horském
kole, véasovce jednotlivkiy i dvojic a v silnEnim zavod jednotlivkyi.

V roce 2005 se Tereza stala mistrynétavna horskych kolech v Livignu. Byla

sttibrna na MS asovce jednotlivkiy na silnici.

Etapa vrcholového tréninku
V roce 2006 obsadila Tereza v kategorii elite @8det 2.misto na ME a 4.misto na
MS.

Co se tyka dalSich éila plari, tak hlavnim cilem je, dostat se do absolutgtaxé
Spicky na horskych kolech i #asovce na silnici, nominovat seéehito disciplinach na
olympijské hry v Pekingu v roce 2008 a skibmejhire v prvni polovig startovniho
pole. Na horskych kolech je v3ak preskou republiku vyhrazeno jen jedno nondiria
misto ve startovni republice a Tereza ma doma pdatonkurentku v osa@bKateiny
Nash HanuSoveé. Vipdchazejici sezénktera bude nomisai, chce tedy usp na MS
a ME ziskem #kterého z cennych kdvv kategorii elite, Zeny pod 23 let, coz by byl
jeden z kroki k usgSné nominaci na OH. Ve jednotlivych zavodeckt&veho pohéaru
se chce v kategorii elite Zzeny umistit stabitfo 20. mista a v narodnostnim #eku
v disciplire horska kola se dostat do 20. mista n#ésvNa OH v Londy® chce potom
dopadnout co nejlépe a ulovit dalSi z medaili.

Tereza je dle slov jejiho trenérailio Lutovskeho vytrvalostni typ, coz ji jisv této
disciplint pomaha. Vytrvalostni ipdpoklady ziskala po ratich, i diky gipraw
v mladSim ¥ku podnikanim vylat na kole, lyzich, lyZgskou a stim souvisejici
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béZeckou pipravou. Z poatku ji schazela technika jizdy na horském kolerdd se
musela natit a stéle je nutno se této dovednosfilgZné vénovat. Nacem je naopak
nutno vice zapracovat jsou rychlostni schopnospmeéna dynamika a celkové nabuzeni
na z&atek zavodu, aby se hned od startu dostalai@@np pozice, coz je v zavodech
horskych kol velmi dlezité, ve smyslu udrzeni kontaktu a tempa s&kdpi. Na tchto
schopnostech nyni pracuji &tdcvicné, posilovrie a na draze (hladkém cyklistickém
ovalu) na ktery bude Terezags zimu dojizét kazdé ponéli vtydnu do Prahy.
VSeobecna ipprava v ¢locviéné a posilove, kterd Tereze trochu schazela sstivi
z davodu sportovani s rodlipievazig venku v girodk, je také jest nyni aktualni.
Postavou je Tereza ektomorf. Charakterizoval bjcjako mirného flegmatika
s velkou davkou zdravého sekdemi, které je ve sportu &it€¢ nutné a dobrym
predpokladem k Usggchu. Je cileédoma a ctizadostiva a ma spravny tah za svym cilem.
Myslim si, Ze uz Ize nyni bezesporu tvrdit, Ze gelgbnym sportovnim talentem jako
byla v jejich letech ndap naSe veleusgna lyzaka Kat¢ina Neumannova, ktera je
krome jiného také absolventkou vimperského sportovniyrartazia. Pokud se ji potia
udrZzet a jest vice rozvinout svoji sportovni vykonnost, neztmnadtivaci, bude stale
védét, ¢eho chce dosahnout a diggou Zadné velké zdravotni komplikace,
muzeme pedpokladat dalsi velikou sportovni osobnost naSpbtazmo cyklistického

sportu.
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4.1.2Ciselné znazoréni tréninkovych ukazatel — Tereza Hifikova

Ukazatele v tabulce byly zji&ty ze zaznain za jednotlivé roni tréninkové cykly.

Vtomto pipad za sezény 2001 — 2006. ¥kterych sezonach chyly udaje

celkovych kilomet# a hodin absolvovanych na silnici, horském koldgdgén MTB) a

trenazéru, a proto jsou v sezénach, kde tyto Udeghybi uvedeny v tabulce jen jako

piiklad pro fedstavu.

Tabulka¢. 2 Tréninkoveé ukazatele v prabéhu 6 — ti sezén

rok 2001 | 2002| 2003 2004 2005 2006
km/rok celkem 32006 319| 7994| 11 423| 10 563| 14 341
km/rok silnice 4 406 7 642

km/rok MTB 1944 2 300

trenazér km 8451 481

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 hodin264 | 459 | 489 | 549 614 708
pocet hodin SKP 155 | 287 | 317 | 395 405 568
(specialni kondini

piiprava)

pocet hodin OKP 109 172 172 154 209 140
(obecna kondni piiprava)

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

rok 2002: (kadetka, 15 let)
o 9. misto ME Curych Svycarsko (kat. juniorky)
o 1. misto EP Graz Rakousko (kat. juniorky)
o 1. misto MR MTB
o 1. mistoCP celkow

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.tméss. jednotlivkyi

1. misto M'R MTB

@)

o

2. misto MCR silnice —¢asovka jednotlivki
1.CP celkow MTB

3. mistoCP celko silnice

@)

o

rok 2004: (juniorka, 17 let)
o 2. misto ME MTB Walbrzych, Polsko
o 3. misto MS MTB Les Gets, Francie
o 1. misto MS silnic&éasovka jednotlivkiy Verona, Italie
012. misto MS silnice hromadny zavod Verona, Itélie
o 1. misto MR MTB
o 1. misto MR silnice¢asovka
. misto MCR silnice¢asovka dvojic
. misto MCR silnice hromadny zavod

. mistoCP celko¥ MTB

o)
e i a

. mistoCP celko¥ silnice

rok 2005: (juniorka, 18 let)
o 1. misto MS MTB Livigno, Italie
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O

2. misto MS silnicéasovka jednotlivky, Oberwart , Rakousko

o

8. misto MS silnice hromadny zavod Oberwart, Rakous
4. misto ME MTB Kluisbergen, Belgie

O

3.mistoCP silnice juniorky
1.misto M°R MTB
rok 2006: (elite — pod 23 let, 19 let)
o 2. misto ME MTB Chies d"Alpago, Italie, Zerifeedo 23 let

O

o

o

4. misto MS Rotorua, Novy Zéland Zeny, elite dde23

11. misto celko¥ CP silnice Zeny

O

1. misto MR Zeny
32. misto celko¥ SP Zeny

o

O

4.2 Sportovni vyvoj — Michal TalavaSek

Michal TalavasSek se narodil 5.9. 1984 ve Frydlanad Ostravici. Jiz v ranném
détstvi jej postihl nedostatek imunoglobinu a dskkdku toho byl stale nemocny a
stravil téngt dva roky v nemocnici. Lékatvrdili, Ze v podstat nesmi vyvijet jakoukoli
za€z na swj organizmus. Byl také silny alergik na prach a.@bstihla jej dokonce
hypertrofie pravé komory srdce. Roeis nim navstvovali mizna zdravotnicka zeeni,
lekare, lazré apod. Pomohl mu az Mudr. P. Dudek., ktery tvrthiglej na co mas chu
rozhodré se nevyhybej &nym dtskym aktivitam“. A diky konzultacim a sledovanim
Michalova vyvoje, rostl a vyvijel se jako kazdézbhé di¢. Postupemcasu se stal

odolrgjSim.

4.2.1 Etapy sportovniho tréninku

Etapa pedsportovni fipravy

S rodii Michal absolvoval pedsportovni fipravu zamsienou na vSestrannost.
Podnikali vylety do girody, nadil se jezdit na kole¢asto jezdil na sjezdovych lyZich.
Na zakladni Skole nawtoval mnoho zajmovych krougk u kazdého z nich vydrzel
kratce. Byla to gymnastika (od 8 let do12 let)b#dt(od 9 let do 11 let), volejbal (od 13
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let do 15let), ktery hrél za Skolni sportovni klub.kazdém zdchto spori byl lehce

nadpameérny, ale vSiml si, Ze mu vyhovuje vytrvalostni spor

Etapa zakladniho tréninku

Velice rad khal, coz se projevovalo na vykonnositi pV. Od 7. tidy absolvoval
Skolni zavody v &hu a posléze i mimoskolni seae. Uz tehdy mu nebylo |hostejné, na
kterem mist skorti, ch€l vyhravat. Na zakladni Skole zdolal mnoho rekoné 1500
m a 3 km. Na &Sich soutzich, jako nap krajska kola, nebyl nikdy na stupnichéxit.

V béhu se posléze zastnil zavod i v klubové gisluSnosti, také bezétsich Uspchi.
Bylo to z jednoho prostéhoidodu: Michalova piprava nemsla hlavu ani patu, dal
jen to, co jej vdanou chvili bavilo. Mezi dalSimportovnimi aktivitami, které rad
provozoval, se objevil také motokros, ktegJad jen pro zabavu, na vyjené motorce.
Tato paprava mu zcela jistpomohla k dobré technice jizdy na horském kole.

Se sportovnim tréninkem se péveetkal v roce 1998. Pro zavody na horském kole
jej nadchnul jeho stryc, ktery byl Ggmym veteranskym reprezentantem v horské
cyklistice. Prvni zavody na horském kole absolvoviathal v roce 1998. Z patku
zavodil bez wtSich aspcha, ale v zing z&al 2 — 3krat tydé trénovat. A to se naia
1999 projevilo. Pravidethse na zavodech umistil okolo 10. mista a lépeald se
rozhod|, Ze postoupi o stupinek vyse a zKiessky pohar MTB (dale je@P) v jeho
vékové kategorii kadet. Prvni zavod byl v Olomoudlgkse pekvapiv umistil do 15.
mista. To mu dodalo dalSi motivaci k tréninkhBm tohoto roku absolvoval mnoho
zavodi, avsak bez &tSiho vysledku.

Rok 2000 byl zlomovy. Absolvoval cetfP MTB, kde se v celkovém padi umistil
na 5. mist, ale gedevsim tomu jedchazely dva &ejni vysledky:CP Zadov — 3.
misto, Mistrovstvi ¢eské republiky (dale jen &R) Velké Losiny 3. misto. Na
Mistrovstvi Slovenska (dale jen MSR) v KoSicichwskategorii kadet umistil také na
3.mist. Byl zaazen do Sportovniho centra mladeze ve Frydku MisRadie se
Michaliv talent snazili nabidnout do tdborského cykligto® klubu CT Budvar pod
vedenim Stanislava Bambuly. OvSem tehdyjé&iz Uspchu. Na podét stryce a diky
pomoci rodéa se Michal pihlasil v roce 2000 k ijimacim zkouskam na sportovni
gymnazium do Vimperka a v Etabsolvoval Bike camp na Zadfwktery kazdy rok
porada Bike klub Vimperk. Michal se poté rozhodl prosdd nej¥tSi zlom v jeho

Zivot¢ — odejit 450 km od domova na Sportovni gymnaziemvVimperku. Nikdy toho
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nelitoval a litovat nebude, pobyt jej vrhnul na nipjinou drahu Zivotem nez ostatni
vrstevniky. A ve Vimperku z@la i Michalova vrcholova sportovnfiprava.

Etapa specializovaného tréninku

Skolni rok 2000/2001 byl prvnim rokem na vimperskgymnaziu. Trenérem se stal
Jiti Lutovsky. Z&al trénovat 6 dni vtydnu. Na i@ roku 2001 § soustedni
v Toskansku se jiz projevily rozdily v trénovanosiiyden po ukoeni soudedni
absolvoval prvniCP v Olomouci v kategorii junior.iBkvapiw s obrovskym naskokem
vyhrél. Tento vysledek Michala motivoval k dalSiapr a diky tomu se dostal do
reprezenténiho druzstva. Postuprbyl nominovan na Mistrovstvi Evropy (dale jen
ME) a Mistrovstvi s¥ta (dale jen MS). V sezém2001 z&al Michal poctovat bolest
Vv pravé noze, ktera jej pogdzacala limitovat v tréninku v zavodech. Na snizeno tét
bolesti nél naordinované posilovaci a vyrovnavaci cviky,keli se zdéalo, Zetfginou
téchto zdravotnich probléin miZze byt Spatny posed na kole a z tohovad
nerovnondrné zatzovani sval dolnich kortetin a zbyiovani pravého stehna, coz se
aplin¢ nepotvrdilo.

V roce 2002 obsadil Michalékolik pozoruhodnych umisni: vyhral celko¢ CP
MTB v juniorech, jeden dil Evropského pohéru (dg@® EP) MTB v juniorech,
v dalSich zavodech 8tového poharu (dale jen SP) se dvakrat umistil donista,

nominoval se a absolvoval rasinMS a ME.

Vrcholova etapa sportovniipravy

V roce 2003 absolvoval cely &evy pohar i v zami. Hlavre z divodu blizici se
olympiady a poz&Si nominace na ni. A mnoho zavoB1 (evropsky pohar).

Byla to Michalova prvni sezona v kategorii muiieeha domaci zavodni seéa na
mezinarodnich akcich jako je MS a ME v kategoitegbod 23 let. Konkurence byla o
tiidu wt3i, ale vysledky nebyly nejhorsi. Celkobyl tedy 9. VCP MTB a na MS a ME
se vzdy umistii do 30. mista. vtomto roce se takal clenem profesionalniho
cyklistického tymuCeské Spiitelna MTB.

Vykonnostni #@ist stoupal az do roku 2004 kdy Michal absolvovait@wy pohar,
mistrovstvi Evropy, mistrovstvi s$ta atadu dalSich mezinarodnich zawodviimo

zavody na horskych kolech i siémii zavody, napetapovy zavod Jadranska magistréla.
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Od poloviny roku 2004 vykonnostiist za&al stagnovat, z psychickych a posléze i
zdravotnich dvoda. Ficinou zdravotniho omezeni byla blize nediagnostikévaolest
Vv pravé noze ip zakzi, ktera se objevila jiz 1.rokem v kategorii juniddvSem na
zdravotni dvody neuspchy nesvadi. Michal si jeédom i svych osobnich chyb
v pristupu k tréninku. Po prvnich nezdarech v elitnfegarii z&al kromg jiného
pocitovat nepitomnost nejblizSiho rodinného zazemékai se jeho rodinu snazil
nahradit trenér aiptelé. Z&al také ztracet iluze o vrcholovém sportu, mime jirdiky
piitomnosti dopingu v tomto sportu. Z toho vzeSlcankfini a nizka motivace k dalSimu
tréninku. Vlivem neusfhi a nizSi tréninkové moralce citil ro¥h mensi zdjem a
podporu ze strany trenéra a manaZzera ty@f spdgitelna MTB. S vrcholovou
cyklistikou skortil na jare roku 2005. Dokatil vimperské gymnazium a snaZzi se dostat
na vysokou skolu obor fyzioterapie v Plzni.

Michal je ektomorfni az mezomorfni typ, ktery nemeéoblémy s vybusnosti a
dynamikou pohyb. Je Sikovny vSestratirzaloZeny sportovec jenz zvlada bez proliiém
vic druhi sporti krom¢ cyklistiky nag. hokej, snowboarding, sjezdové lyZzovani
volejbal apod.

Jak sam Michatekl, sportovni Zivot muifnesl hod® zkuSenosti, ale zaroke
mu i dost vzal. K negativm pati nag. to, Zze nerd tolik volného ¢asu jako jeho
spoluzaci a vrstevnici. Od rana datee trénink a o vikendech zavody. K pozitivnim
z&zitkim dozajista pdt cestovani, poznavani zajimavych lidif@kpnavani sam sebe.
V ptedchozich dvou letech si &domil, Ze jsou ale i jiné cile, kterych by &ht Zivote
dosahnout. Je to ndklad studium na vysoké Skole a nasledné uprdtrv oboru-
fyzioterapie. Ale i dnes k jeho hlavnim kokim pati cyklistika, hokej a téwt kazdy

dalSi sport.
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4.2.2Ciselné znazoréni tréninkovych ukazatel — Michal Talavasek

Ukazatele v tabulce byly zj&ty ze zaznafnhza jednotlivé roni tréninkové cykly.
V tomto pgipadt za sezény 2001 — 2005. ¥kterych sezénach chyly v zaznamech
Udaje celkovych kilometra hodin absolvovanych na silnici, MTB a trenaZérgroto

jsou v sezonach, kde tyto udaje nechybi uvedengbwite jen jako ifpklad pro

predstavu.

Tabulka¢. 3Tréninkoveé ukazatele v pabéhu 5 -ti sezon

rok 2001 | 2002 | 2003 | 2004/ 2005
km/rok 11 978 13 034| 15 462| 17 805| 16 020
km/rok silnice 9905| 1173010 020
km/rok MTB 3855 | 3600 3000
trenazér km 1702 247% 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 hodin617 664 753 871 768
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
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4.2.3 Rehled vysledi:

rok 2000 (kadet, 16 let)
o 3. misto MR MTB
o 5. misto celkoy CP

o 3.misto Mistrovstvi

rok 2001 (junior, 17 let)
o tiikrat vitsz CP
o celkové psadiCP 1. misto
o0 dvakrat vitz evropského poharu
o celkové poadi evropského poharu 1. misto
0 4. misto na SP Sarentino (ltalie)
o 5. misto na SP Kaprun (Rakousko)
0 mistrovstvi Evropy St. Wendel @hecko) 12. misto
0 mistrovstvi s¢¥ta USA Vail (USA) 14. misto
rok 2002 (junior, 18 let)
o tiikrat vitsz CP
o celkové psadiCP 1. misto
o 8. misto SP Houfalize (Belgie)
o 1. misto EP Graz (Rakousko)
0 mistrovstvi Evropy Curych (Svycarsko) 34. misto
0 mistrovstvi s¥ta Kaprun (Rakousko) 24. misto
rok 2003 (elite - pod 23 let, 19 let)
o celkové psadiCP 9. misto

0 swtovy pohar: St. Wendel @inecko) — 63. misto
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Fort William (Skotsko) — 55. misto
Quebec (Kanada) — 49. misto
Vancouver (Kanada) — 47. misto
0 mistrovstvi Evropy Graz (Rakousko)23. misto
0 mistrovstvi s¢ta Lugano (Svycarsko) 25. misto (kat. do 23 let)
rok 2004 (elite — pod 23 let, 20 let)
0 mistrovstvi Evropy Walbrzych (Polsko) 27. misto

0 mistrovstvi s¥ta Les Gets, (Francie) 34. misto
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4.3 Grafické znazorréni tréninkovych ukazateli

V této kapitole jsou v grafech znazény veskeré udaje z tabulek v kapitolach 4.1 a
4.2, které jsou uvedeny v kazdé z jednotlivych setflaje km/rok a hod./rok na
silnici, MTB a trenazéru v grafech bohuzel cjybelikoZ nejsou uvedeny v kazdém

rocnim cyklu. Zaznamy za &oi cykly jsou uvedeny vifloze.
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Graf €. 1 - pocet kilometr i za rok - Tereza Hu fikova
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Graf €. 2 - po ¢et kilometr G za rok - Michal Talavasek
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Na grafu¢. 1 je u Terezy Hiikové vidst nizSi p@et celkovych km v roce 2005 coz
je zagficinéno vyssSim pétem hodin v zimni lyziské gipraw na Ezkach z dvodu
dlouhé zimy. V roce 2006 je znat markantni zvy®etiového pstu kilometit, jako
nasledek fechodu do vysSi kategorie, Zeny elite do 23 let.

V grafu¢. 2 je u Michala Talavaska jasné, v kterém rocendkee zavodntinnosti
na horském kole, p@madz zde klesly oba znazémé ukazatele. Do roku 2004 maji

ene -

v prabéhu roku.
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Graf €. 3 - jednotky, dny zatiZeni a dny zdravotniho

omezeni - Tereza Hu rikova

400
7™ 349
300 - 3
= i 264 o545 261 SR —
>§ 200 194 —a— |Jednotky zatizeni
- dny zatizeni
100 82 - |
31 <36 1€
0 : : : : - dny zdrawvot.
2001 2002 2003 2004 2005 2006 omezent
rok
Graf €. 4 - jednotky, dny zatizeni a dny
zdravotniho omezeni - Michal TalavaSek
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Grafy ¢. 3 a 4 piblizuji pocet jednotek a dihzatizeni spokané se dny zdravotniho
omezeni. Vyplyva z nich, Ze oba dva zavodnici neském kole postugnbéhem let
zvySovali a znasobovali svou #at Nejmarkant§Si je zvySeni p&u tréninkovych
jednotek v grafu¢. 4 u Michala Talavaska v roce 2004, tedy v druhéme jeho
piislusnosti v kategorii elite pod 23 let. Zdravdtoimplikacecastji omezovaly Terezu
Hutikovou, zmiuji predevsim z&t Achillovych Slach v zim pred sezdnou v roce
2001 a zapal plic rowz v zime pred sezénou 2004. Tato zdravotni omezeni se
samozejm¢ nejvice projevuji na fikvce v grafu ¢.3. Michal TalavasSek byl nejvice
zdravot® omezen jiz zmignou blize neidentifikovanou bolesti v pravé nozesedony

v roce 2001, kterd jej vice mére limitovala i v dalSich sezénéach.
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Graf €. 5 - po€et tréninkovych hodin za rok
Tereza Hufikova
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Graf €. 6 - po €et tréninkovych hodin za rok
Michal Talavasek
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V grafech¢. 5 a 6 jsem nastinil celkovy objeménd piipravy v jednotlivych
sledovanych rocich. V grafé. 5 je nejvice vidt prudky naéist objemu pipravy u
Terezy Hutikové v roce 2002, kdy bylaipta na vimperské Sportovni gymnazium. Od
toho roku se objem tréninku v hodinach zvysuje st a gimérens. To sameé plati
v grafuc. 6, ktery piblizuje celkovy r@ni objem tréninku u Michla Talavaska jen s tim
rozdilem, Ze je zde vétl posledni rok Michalovy sportovnfipravy, tedy rok 2005.
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Graf €. 7 - podil specialni kondi éni pFipravy (dale jen SKP)
a obecné kondi €ni pfipravy (dale jen OKP) a regenerace v
jednotlivych sezénéach - Tereza Hu fikova
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Graf €. 8 - podil SKP, OKP a regenerace v jednotlivych
sezonach
Michal TalavaSek
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Grafy¢. 7 a 8 v ptadi znazatuji procentualni podil SKP a OKP a regenerace za
jednotlivé roky. Vyplyva z nich, Ze v roce 2002 aba zavodnici zvysili podil SKP na
ukor regenerace oprotigdchozimu roku 2001, coZ je hned v nasledujicine 303 u
Michala TalavaSka napraveno, u TerezyiKové spiSe az o rok pogdv roce 2004,
ale od té doby je procento regenerace v dalSigtheti Terezy Htikové ustaleno na
priblizn¢ stejné procentualni hladinLze tedytici, Ze si objem regenerace vice hlid4,
néz v paatcich svého tréninku. V roce 2006 je v gréafu/ vidkt u Terezy Hiikové
mnohem vySSi néast SKP z dvodu gechodu do elitni kategorie pod 23 let.
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4.4 Grafické znazorréni fyziologickych hodnot dosazenych ve

vykonnostnich testech

V této kapitole jsou v grafech znazeémy dosazené fyziologické hodnoty obou
zkoumanych zavodnikna horskych kolech, kterych dosahli ve vykonnastriestech
v biomedicinckych laborattch. Hodnoty kterych Tereza Hkova a Michal TalavaSek
dosahli jsou vlozené do tabulek kilphach ¢. 15 — 18 a jsou zaznamenany
z jednotlivych maximalni z&¢ovych a prahovych testRovrez v piilohach¢. 11 — 14
jsou vlozené piklady vysledk a hodnoceni maximalnich #abvych a prahovych tast
Z jednotlivych biomedicinskych laborg@ich na UK FTVS v Praze, které provéd
Doc. MuDr.Jan Heller,CSc. a Ing.Pavel V&dd a z biomedicincké labor@eCASRI
Praha, které prové&tling. Jiéi Novotny.

Udaje u Terezy Hilkové jsou obsazeny za sezény 2001 — 2006 a u Micha
TalavaSka za sezény 2001 — 2005. SnaZil jsem safeclg objastni pricin vysoké
vykonnosti a eventuelnich pokiese vykonnosti. Udaje fyziologickych hodnot z test
v biomedicinckych laboratch jsem o obou zkoumanych zavodngtovnal pod sebe
v kazdé kategorii sledovanych v, které jsem vzajenéntaké porovnaval. Jeeba
fici, Ze prvni ze sledovanych jedinge Zena a druhy je muz, ovSem to nebrani ve
vzajemném srovnavani, jelikoz dosazené fyziologitioginoty niizeme porovnat s
hodnocenim jednotlivych dosazenych fyziologickychdihot, které jsou obsazeny
v prilohdch, pod nazvemysledky a hodnoceni prahového testu, nebo futikiho
maximalniho testu a jsou uvedeny zvl&Spro muze a Zeny, respektive juniory a

juniorky.
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Grafy oznaené jako¢. 9, 10,11a 12 se zabyvaji vyvojem hmotnosti a %utu
v jednotlivych sezdnach. U obou zavodniku je patiee se hmotnost liSi vigschu
jednotlivych sezon. Na konci sezony a ul@hu pipravné faze je hmotnost jina, nez
na jae a v lé¢ v pribéhu zavodni sezény.

Tereza Hiikova nabirala na vazégqvazr v prvnich dvou sledovanych letech, coz
je zag¥icinéno kron® rastového vyvoje i nabranim svalové hmoty viivem gpoPrvni
znatelny propad hmotnosti doprovazeny i propadevh tuku je vidt pri testu ze dne
7.6 2003. Tato regulace hmotnosti a tuku byla leZgrzandrna a cilena, ale pekud
piehnana a v nasledujicim obdobi tento propad vyrayn@likoz tak radikalni Gubytek
na vaze a sniZzeni procenta tuku se negagiwajevilo na zdravotni strance Terezy. Po
prostudovani grafd. 9 a 10 je pak znatelné zvySeni hmotnosti a ptacerku jiZ (i
testu ze dne 3.11.2003. V dalSich letech a testenlth provadnych hodnoty
hmotnosti a tuku u Terezy spiSe kolisaji v zavisloa obdobi v sezéntzn., Ze na
konci a zaatku sezény je hmotnost spiSe vysSi, nez v zaveelrd a procento tuku
vétSinou znatelé klesne se z@tkem zavodni sezony.

Michal TalavaSek se bohuzel trochu vice potykaiablémy v pibéhu shazovani
vahy a % tuku nez Tereza Hkova. V grafu¢. 11 vyjadujici Michalovi hodnoty
hmotnosti je vidt, Ze Michal v prvnich dvou letech spiSe nabirahnaotnosti a to
z divoda rastovych a zminou ve svalové strukta €la, kdy vlivem tréninku vice
nabyval na objemu sval téle. Od konce sezény 2002 (konkrétrd testu ze dne 24.9.
2002) je vSak vi#t, Ze se snaZzi svou vahu regulovat, coZz se mgitymar vykyvy dari
az do poloviny zavodni sezény 2004, kde od testdnee8.6 2004 spiSe nabird na vaze
az do posledniho testu, ktery byl proveden dne 20(. Obdobnéa tendence je &tid
v grafu¢. 12 znazatujici Michalovo % tuku. U Michala je vid, Ze se hodnoty % tuku
od za&atku kdy podstoupil prvni vykonnostni testy v biahoéncké laboratth snazil
vzdy vice¢i mérg us@sre snizit s nastupem zavodni sezény, avSak postapriato
hodnota v piméru o malo zvySuje a v testu ze dne 10 .5. 2005dé& VZe v této sez@n

jiz kon¢i a % tuku zde znatedrvyskazilo nahoru.
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Graf €. 13 - max. klidovy objem plic (FVC) zjiSt ény v max.
zatézovych a prahovych testech - Tereza Hu Fikova
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Graf €. 14 - Max. klidovy objem plic (FVC) zjiSt ény p fi max.
zatézovych a prahovych testech - Michal Talavasek
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Graf ¢. 13 zobrazuje hodnoty FVC dosazené Terezoutikduou, které jsou
hodnoceny v filohach¢. 11 — 14 ¥tSinou jako nadgmérné. Graf¢. 14 se vztahuje

k hodnot FVC Michala TalavaSka, ktera je hodnocena jakmvdobra, nadpmmeérna.
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Graf €. 15 - maximalni vykon a TF p Fimax. zatéZovych
testech - Tereza Hu fikova
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Graf €. 16 - maximalni vykon a TF p Fi max. zatézovych
testech - Michal Talavasek
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Grafy ¢. 15 a 16 hodnoti fbéh zvySeni maximalniho vykonu dosazeném na
bicyklovém ergometru v fib¢hu sledovanych let ve vykonnostnich maximalnich
zatzovych testech v zavislosti na maximalni dosazeréCelkow |ze tici, Ze se oba
dva sledovani zavodnici ve svych vykonech zlep$av@jich TF se postugnvice ¢i
mére s vySSimi vykony sniZzovala. Hodnoty maximéalnihkerju jsou v kazdém testu
hodnoceny jako nadfpmérné u Terezy i Michala. Maximalni TF znatginvice klesla u

Terezy, nez u Michala.
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Graf €. 17 - hodnoty VO 5max/kg zjist €né pfi max.
zatézovych testech - Tereza Hu fikova
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Graf €. 18 - hodnoty VO ,nmax/kg zjiSt éné pFi max.
zatézovych testech - Michal Talavasek
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V grafech ¢. 17 a 18 je znédzo¥na kivka dosaZzenych hodnot \iu/kg
v maximalnich zé&Zovych testech. Je nutriéi, Ze az do testu 3.10.2002 jsou testy
provadné v jiné laborath, nez testy nasledujici a hodnoty jsou od seb&mélldiky
rozdilné kalibraci fstroja zjistujicich hodnoty VGna/kg. To se projevuje v grafech
markantnim sniZzenim natienych hodnot. Od toho se odviji také hodnocertilalpgich
¢. 12 — 14, kde v laboratoUK FTVS jsou hodnoceny u Terezy v prvnich testgdto
dobré, pimérné; v testu ze dne 4.6. 2002 jako velmi dobrépnadérne. U Michala
jsou hodnoty brany v prvnim testu jako dobré, wiee dne 4.6 2002 jako velmi dobré.
Hodnoceni z laborate CASRI je u Terezy spiSe brano jakdrpérné, u Michala jako
podptimerné.
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Grafé. 19 -max. prace na kilogram a max. laktat zjisténé

pfimax. zatéZovych testech - Tereza Hufikova
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Graf €. 20 - max. prace na kilogram a max. laktat zjiSt éné
pFi max. zat @zovych testech - Michal Talavasek
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Grafy¢. 19 a 20 srovnavaji maximalni praci na kilograma. laktat dosazenéip
maximalnich z&Zovych testech. Tereza Hkova je hodnocena laboratcCASRI
Vv prvnim testu, co se &g hodnoty W/kg max., jako fmérna, v dalSich testech jako
vyborna a v testu ze dne 14.11 2005 jako exceleMitdhal TalavaSek je laboraio
CASRI hodnocen vedSire testi jako nadpiimeérny. V testech kdy hodnota W/ kg max
klesla pod hranici 6,1 W/kg je hodnocen jakdirpérny. Maximalni hladina LA je
hodnocena u Terezytginou jako nad@merna , ze dne 22.11. 2001 jako excelentni. U
Michala je maximalni hladina hodnocena jako nadgrna, v testu za dne 9.12. 2004

jako praimer.
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Graf €. 21 - prace na kilogram pfi anaerobnim prahu a
laktat pfi anaerobnim prahu v prahovych testech - Tereza

Hufikova
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Graf ¢. 22 - prace na kilogram pfi anaercbnim prahu a
laktat pfi anaerobnim prahu v prahovych testech - Michal
Talavasek
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Grafy ¢. 21 a 22 znézauji kiivky W/kg a laktatu g anaerobnim prahu. Hodnoty
W/kg se u Terezy Hikove, dle hodnoceni laboraégCASRI, pohybuji v gmeérném
az nadpimérném pasmu. U Michala Talavaska se hodnoty W/kgypoji rovreéz v
praimérném az nad@meérném pasmu. Hodnoty laktatii ANP jsou u kazdéhs&loveka
individualni. V intervalovém tréninku a v zavodetly se hodnota laktatu da
pohybovat nad hranici 4 mmol/l, kterd je v grafamvgena Zlutou fimkou. V ostatnich
typech trénink by se hodnota laktatudka pohybovat v pasmu optima. Pasmo optima,

dle hodnoceni laborate CASRI, je vSak mezi 3 — 4 mmol/l.
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Graf €. 23 - teopva frekvence p Fi anaerobnim vzhledem k
max. tepové frekvenci v prahovych testech
Tereza Hufikova
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Graf €. 24 - tepova frekvence p Fi anaerobnim prahu
vzhledem k max. tepové frekvenci v prahovych testec h -
Michal Talavasek
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Grafy ¢. 23 a 24 vyjatlji hodnoty max. tepové frekvence a tepové frekeedtc
anaerobnim prahu. V idealninfipadt by se hodnota ANP &a co nejvice fbliZit
hodnot max. TF. Je péeba zohlednit skudaost, Ze uujicim faktorem hodnot tepoveé
frekvence p ANP, je doba absolvovani testu. Pokud je teswvadn po zavod ci

soustedni, jsou hodnoty TF ANP niZSi nez byinbyt, diky zvySené tnav | v téchto
grafech jsou zobrazeny hodnoty z tegteré byly provaéhy po zavod ¢i soustedni.
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5. Syntetickacast
V této praci jsem vyhledal dva tsmé mladé zavodniky a snazil se objasnit jejich
cestu k asgcham.

Tereza Hurikova

V Kapitole 4.1 je vidt , Ze Tereza Hiikova sphuje veSkeré pozitivni poZzadavky na
talent, vzhledem k zavodni horské cyklistice. Cayge vioh k danému sportu, byla od
dala nezarrn¢ vedena k budoucim vybornym vykion v cyklistice tim, Ze s rodii
absolvovala fedsportovni a zakladniipravu na lyZich, na kole &% turistikou, a tim
se ji dostalo veliké miry nadani pro vytrvalosipdrsy, jakym cyklistika utité je. Také
mira talentu je obrovska. Terezaijpabmaticky do ektomorfniho typu sportovce, coz je
pro vytrvalostni sporty vyhodou. Je klasicky vytosni typ. To ji ovSem na druhou
stranucini jisté problémy s dynamikou pohyta hlavré ve startovnich reakcich. Tuto
vadu se s trenérem snazi systematicky piotlanadale se tak v tréninkwnuji hodré
vSeobecnéifpraw.

Z teoretického rozboru je patrné, Ze 1z fyziologiok hlediska je Tereza
nadpimérna az excelentni. Po psychické strance je ukdpjmu sportovce, ktery ma
jasre vytyéeny cil a jde si za nim. Je stabilni ve své snazaximalni vykon a dokaze
byt v tréninku na sebe tvrda, tzn. Ze jeji velkardhd sila ji pomaha k vysokym
vykonam, kterych dosahla.

Jeji sportové zaloZzena rodina tité velkou nérou napomohla Tereze k tomu, aby
se v dtstvi wnovala sportu a zkusila také zavodit. Do sportoerdgantra mladeze ve
Vimperku se Tereza dostala shodou nahod tim, Aee Séimperku narodila a dodnes
tam Zije, a i tim, Ze si jejiho talentu, ktery s®jpvoval zpdatku spiSe na lyZich,
povsiml trenér i Lutovsky a stahl ji z lyZovani sfrem k cyklistice. Slo vice mérp
spontanni rozhodnuti Terezy a jejiho okolinavat se sportu a expertni pohled trenéra
na Terezu. Jeji sportovni vyvoj nabral poté konkiréher s postupnym propracovanim
se vSemi etapami tréninku az do vrcholového spkde,Tereza usgne pokrauje.

Z vysledki v kapitole 4.1.3 je patrné, Ze Tereza fastominovala juniorskym
kategoriim v horskeé i siltini cyklistice u nas, a v zahrghse postuph propracovavala
az na absolutni vrchol v juniorskéngkw a v prvnim roce mezi elitni kategorii se
postarala o zajimavé vysledky jak na horském kalei na silnénim kole a vydobyla si
pozici jedné z nejlepSich zavodnic horskych koswde v kategorii elite pod 23 let.
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Z tabulky v kapitole 4.1.2 a z gtaf kapitole 4.3 je patrna zvySujici se tréninkova
zagz v prabéhu sledovanych let (2001 — 2006). &ase zvySuje postupra giméiers,
aby nedoslo k brzkémugtrénovani a zniani talentu.

Z grafi v kapitole 4.4 je i&jmé, Ze se Tereza pohybuje w#Sin¢ absolvovanych

testi v nadpfimérné az excelentni rowin

Michal Talavasek

Po bliz8im prozkouméni teoretického rozboru a addiP je patrné, Ze je Michal
TalavaSek obdobnym sportovnim talentem, vzhledemavibdni cyklistice, ovSem
s rozdily, které hraly &tSi, ¢i mensi roli v jeho sportovni draze zavodnika neském
kole. Vlohy k tomuto sportu @h jist¢ dostaténé, s rozdilem oproti Tereze Hkové
vtom, Ze byl rodii vobdobi pedsportovni fipravy nepatrés vice veden
k vSestrannosti, coz do budoucn&it# nebyl handicap, spiSe vyhoda v dynamice a
vybusnosti pohyl, coz Tereze Hiikové dla trochu problémy. Z pohledu cyklistiky se
vSak u Michala nachazi mira talentu trochu v jingighenzich nez u Terezy. Somaticky
se nachazi Michal spiS€kude mezi ektomorfnim a mezomorfnim typem s vyraznym
zastoupenim mezomorfni komponenty, ktera se éu pmojevuje vysSi rychlostni
schopnosti a mensi vytrvalostni, nez je tomu uzhereoz stale neni &éujici faktor pro
neusgch v zavodni horské cyklistice. Vytrvalostni schogtn se jak znamo daji
natrénovat daleko snagjnnez rychlostni schopnosti. Fyziologicky byl Mahvzdy
nadpfmeérny, ale po psychické strance a z hlediska volmiaktnosti se mohl jevit jako
labilngjSi nez Tereza, coz se projevovalo gard mensi moralkou v tréninku a
Zivotospra¥, mensi psychické stabditv tréninku a wli k tréninku. Maze se zdat, Ze
praw tyto vlastnosti zabranily Michalovi v dosazeritSich vysledi a napomohly
k ukonteni zavodni kariéry, ovSem Michal se na rozdil edeZy potykal s nespafn
vétSi konkurenci v zdvodech juniora elitni kategorie muiz Také zazemi neth
Michal, diky tomu, Ze se rodina nachazi na druhémckrepubliky nejlepsi, a to pro
tak mladehoclovéka mize byt rozhodujici kdmen udrazu. Nicndén Michal n¢l
podporu ve své rodév rozhodnuti sportovat a poté i zavodit na horskéie.

Do sportovniho centra mladeze se Michal dosta} dékolika sluSnym vysledkm
v kategorii kadet a vybran byl pomoci kazdowd poradaného Bike campu pro mladé

zasinajici zavodniky na horském kole. Slo tedy takéjns jako u Terezy, o spontanni
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rozhodnuti pro dany sport a expertni pohled trenéraocrny navic formalnim
institucionalnim vybrem, kde se &as rozpoznalo Michalovo nadani pro sport.

Také u Michala, nastalo poté z&weni vyhradg na cyklistiku, stejé jako u Terezy,

a jeho sportovni vyvoj nabral ro¥h konkrétni srr, kdy se postuph zanermé a
systematicky dostal az k etaprcholového tréninku, kterou v3ak po 2 al fetech
z vykonnostnich, zdravotnich a motiwéch divoda ukortil.

Z ptehledu vysledk v kapitole 4.2.3 je iejmé, Ze Michal pal v juniorské
kategorii mezi Sgku domaci cyklistiky na horském kole, sadtihi Usgichy 1 na
mezinarodni scén Po ffechodu do elitni kategorie vSakéahvysledko¥ stagnovat a
to zejména na mezinarodnim poli.

Z tabulky v kapitole 4.2.2 a gitat/ kapitole 4.3 je vi#t, Ze se tréninkové zatiZzeni u
Michala postup& a gimérens, ale systematicky zvySovalo, aby nedoSlo k brzkému
pietrénovani talentu a jeho naslednému izmia U &tSiny grafi je vidkt, Zze v roce
2005 Michal skodil.

Z grafi v kapitole 4.4 je patrné, Ze se Michal pohybovaltSiné absolvovanych
testi v pamérnych az nadgimérnych hodnotach. Ke konci své zavodni kariéry klesl

spiSe na @imeérné hodnoty.
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6. Zawry prace

Cilem diplomové prace bylo vyhledani &Spych zavodnik na horskych kolech,
vysledovani spolmych faktofi vhodnych pro identifikaci talentovanych jedina

Proved! jsem tedy kasuistickou studii, vybral jseiporovnal dva velmi talentované
zavodniky na horském kole, kieX mladi maji na kostradu pozoruhodnych U&ghi.

Dvacetileta Tereza Hikova je obrovskym talentem cealéské cyklistiky, jelikoz se
stala mistryni séta, jak v silnéni ¢asovce jednotlivky, tak i v cross — country na
horském kole. Jeji sportovni vyvoj je, snad kéatastych zdravotnich problémténti
idealni a vzorovy. Od ma&ka nméla bezmeznou podporu ke sportovani v rédanjeji
vstup do jednotlivych tréninkovych etap bytasny. Objem tréninku se postdpsa
vékem logicky zvySoval a Tereza se vzdy snazila natrét co nejvice hodin.
Doporwtenym davkam, které jsou zobrazené v tabdlde se jeji objem ifliS nebliZzi,
ale dopordené davky jsou vzdy nadhodnocené. Je typickadgiavitelkou ideéalnich
fyzickych i psychickych vlastnosti pro Zenskou lors cyklistiku. Ma idealni
somatické vlastnosti a jeji fyziologické hodnotygmérené v testech vykonnosti, se
zatim pohybuji v nadgmeérné az excelentni rown

Do budoucnosti se zda byt obdobnou diadceského sportu, potazmo i
olympijského jako je Kattha Neumannova v lyZovani.

Dvaadvacetilety Michal TalavaSek se zdal byt olnyob talentem jako je Tereza
Hutfikovd. Na domaci scénzdvodi na horskych kolech se pohyboval na absolutni
Spicce v juniorskeé kategorii, na mezinarodni sca®l nékolik dil¢ich usgchu spise jen
v juniorské kategorii. Stefnjako Tereza, & i Michal ve své rodia rozhodujici
podporu ke sportovani. Pdgstupu na Sportovni gymnazium ve Vimperku se mogel
své rodiny odlotit, coZ sehralo jistou roliipbezprostedni podpte Michala v &Zkych
situacich jeho sportovniho Zivota.

Také Michal vstoupil ¥as do vSech etap tréninku jako Tereza, ale trooiyumj
zpisobem. MI vSestrandjSi predsportovni a zakladni etapu tréninku. Somaticky i
fyziologicky se Michal rovaZz hodil k cyklistice. Objemové davky jeho tréninkwohly
ke konci kariéry byt vyssi, ovSem je nutné stdomit zda takovy trénink je schopen
kazdy absolvovat. Do té doby se jeho tréninkovyeobjvzdy postuph s wkem
zvySoval, ale nenapbval nikdy doportené davky tréninku. Stejako u Terezy, plati
i zde, Ze tyto davky jsou vZzdy nadhodnocené (tabtilkd). Fyziologické hodnoty vSak
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Michal nengl v takové rovir jako Tereza. ¥Sinou se spiSe pohyboval viprnych
aZz nadpimérnych hodnotach.

Michal TalavaSek bohuzetgdiasré skortil svou zavodni kariéru. Je tedy typickym
piikladem nadiného mladéhotlovéka ve sportu, ktery z jakychkolivadodia brzy
kor¢i, aniz by dosahnul vyznarggich Usgcha v elitnich kategoriich.

Zawrem bych chil podotknout, Ze oba dva talentovani jedinci, fejgportovni
Vyvoj a tréninkové ukazatele jsou ukazany jen jgkiklad sportovniho vyvoje
mladych talentovanych cyklistpro budouci trenéry cyklistiky, nebo zavodniky na
horském kole. Zji&ha fakta nejsou v zZadnémiipack myslena jako idedlni

reprezentativni vzorek.
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Priloha €. 1
Zaznam roc¢niho tréninkového cyklu - /planovani - evidence/

rok:2001

jméno:Hurikova Tereza

Silniceldréheickrosl MTB |trena |ce|kem

vytrv| sila |obrat|OKP celfcelkem

Dny |iednotky|regene[nemoql 1 km| 12 km| 13 krr{ I 4km| 15 km| 16 kmlzévodl celkem

zatizeni|zatiZeni km hodiny hodiny hodiny
l.cyklus 15 15 20 250 | 8,5 4 125025 1|18 | 21,5 34
25.9-22.10 20 25 8 30 1 1 13 2 145] 195 ] 205
Il.cyklus 15 20 10 400 | 10 10 20 4 5 |20 29 49
23.10-19.11| 17 18 11 0 0 10 [3,5] 5 |18,75]18,75
ll.cyklus | 20 25 10 265 14 1135 7 5 |20 32 45,5
20.11-17.12| 19 23 1 0 0 J112,8| 6 3 |21,75]21,75
IV.cyklus | 15 20 10 210 11 11051 7 5 |20 32 42,5
18.12-14.1 | 16 29 8 10 | 148 158 3,8(3,75]126,8/0,5|35(30,75] 34,5
V.cyklus | 20 25 10 300 151 15 7 5 | 20 32 47
15.1-11.2 9 9 18 0 0 1975 9,75 ] 9,75
VI.cyklus [ 22 28 10 420 | 10 5 6 21 4 31|20 27 48
12.2-11.3 28 0 0 0 0
VIil.cyklus| 22 25 10 850 | 20 14 34 1 2120 23 57
12.3-8.4 28 0 0 0 0
Vlll.cyklug 22 25 10 700 | 14 14 28 1 2 |20 23 51
9.4-6.5 20 20 5 8 | 337130,5| 29 | 409 ]9,75 111 0,3]20,5 0 20,5
IXcyklus | 22 25 10 738 | 15 15 30 2 |20 22 52
7.5-3.6 22 22 14 1398 152,5| 30 | 494,5) 7,75 19 26,31 0,5 1 1,5 127,75
Xcyklus 22 25 10 758 | 16 15 31 2120 22 53
46-17 19 24 15|19 ] 8 |493| 96 | 17 | 634,5] 9,5 22| 1 32 10,25 0,8 1 33
X.cyklus | 22 25 10 762 | 15 16 31 2120 22 53
2.7-29.7 20 26 4 1 112| 9]319)332| 40 §712,5]111,8 24 35,3 1 1 36,25
Nl.cyklus | 22 25 10 916 | 20 17 37 2 | 16 18 55
30.7-26.8 | 19 21 25| 8 305 ] 199 | 48,5] 562,5] 6,75 20 26,5]2,25( 0,8 3 29,5
XNll.cyklus| 15 20 10 580 | 15 14 29 2 | 18 20 49
278-239 | 13 14 2 2 5 131 50 | 11 J 1985 1 8,3 9,251 2 [0,3 2,25 | 11,5
celkemplan| 254 | 303 | 140 0 0 010 0 0 O | 7149])144| 0| O |124| 45| 313 133,5| 38 | 252| 323,5] 636
celkemskut| 194 [ 231 [ 26 | 82 | O | 12| 44 | 49 |2129| 760 | 176 3200 f46,5| O | O (103| 5 | 155 )77,3| 13 | 19 | 109,3 | 263,8




PFiloha ¢é. 2

Z&znam rocniho tréninkového cyklu - /planovani - evidence/  rok:2002 jméno:Hurikova Tereza
Dny fednotky|regenejnemodl 1 km|| 2 km||3 krr{l 4km| 15 km| 16 km|zévod| celkem Silnice|dréhaickros| MTB |trena |ce|kem vytrv | sila |obrat|OKP celfcelkem
zatizeni| zatizeni km hodiny hodiny hodiny
l.cyklus 15 15 20 250 | 8,5 4 125025 1 |18 | 21,5 34
249-21.10 21 21 2 53 | 53 | 11 | 144 3 2 5 110,3|0,5|2,5]| 13,25 18,25
Il.cyklus 15 20 10 400 10 10 20 4 5120 29 49
22.10-18.11| 14 14 3 8 0 0 |825(25| 2 |12,75)12,75
lll.cyklus | 20 25 10 265 14 [ 135) 7 5 [ 20 32 45,5
19.11-16.12| 17 24 2 80 80 2,3(12,25128,3]11,3(1,3|30,75] 33
IV.cyklus | 15 20 10 210 11 (10,5) 7 5|20 32 42,5
17.12-13.1 | 23 25 2 0 0 ]315 31,5 ] 31,5
V.cyklus | 20 25 10 300 15| 15 7 5120 32 a7
14.1-10.2 18 23 8 0 0 38 38 38
Vi.cyklus | 22 28 10 420 10 5 6 21 4 3|20 27 48
11.2-10.3 21 21 42 42 1,8]1,75] 26,3 26,25 28
Vil.cyklus| 22 25 10 850 20 14 34 1 2 |20 23 57
11.3-7.4 19 19 1 1155| 30 1185 | 39,8 10 { 1,8 | 51,51 0,75 0,75 | 52,25
VIill.cyklug 22 25 10 700 14 14 28 1 2 |20 23 51
8.4-55 26 26 1 6,1 4211161 ]59,5| 647,5] 18 2511,8]44,3 0 44,25
IXcyklus | 22 25 10 738 15 15 30 2 |20 22 52
6.5-2.6 24 26 1 18 | 769 [ 113 | 120 | 1020 | 22,5 25 47,81 1 |1.00 5,25 53
Xcyklus 22 25 10 758 16 15 31 2 |20 22 53
3.6-30.6 20 23 7 10 |1 28 | 368 | 165| 44 | 615 | 9,5 19 28 10,251 7 |0,3| 7,5 ] 355
X.cyklus | 22 25 10 762 15 16 31 2 |20 22 53
1.7-28.7 22 29 1 55(19]|981|141| 62 | 1208 | 28,3 22| 1 |515 3 3 54,5
Xl.cyklus| 22 25 10 916 20 17 37 2 | 16 18 55
29.7-25.8 19 22 4 5 |10 637 | 64 | 84 | 799,5] 14 17| 1 |315) 2 1 3 34,5
Xll.cyklus| 15 20 10 580 15 14 29 2 | 18 20 49
26.8-22.9 14 14 2 8 10 [ 468 | 33 | 67 | 578 | 6,75 17 23,8 0 23,75
celkemplan| 254 | 303 | 140 0 0 0| O 0 0 O | 7149) 144 | O | O [124| 45| 313 |33,5| 38 | 252| 323,5| 636
celkemskut| 258 | 287 | 19 | 31| O | 11 | 26 | 75 (4973 760 | 447 6319 | 142 | O | O [136| 9,5| 287 | 147 20| 6 172 |459,3




Pfiloha €. 3

V{/kaz po MZC SCM: Bike klub Vimperk JMENOI Tereza Hurikova rok nar, 1987 kategorie: Kadet
_ - | D
rok: 2003 SKP (km) 5 na‘:’s)tlu zavody OKP (hod.) 5 SKPIT((;EIZDI;[Eod_) é regfhf:)tzr.ace % ostatni
8 & ? =l =] o 8 o] S \L_‘ Q1= mr 0 ) Nt c =
s |2 |5 |58 AN E AR AR Sle | |% |s
= | 2 S é = ~ B 3 @© *g_ 2 1l= | = 3 \H 8 % — [0}

3 i—éE~%‘~%€fE'@H‘g:EE\\U;EFEé—._YCzEQBE
Mezocyklus |5 |§ |3 [E o [g |S[B|8[¢ |€|5|8|5|2|8(c|9|8|2|8|8(d|S|25(|8|2|8(2]2
minuly RTC plan 7149 |313 34 87 |65 |186 499 140 | 254 |303
2001-02 skut. 6319 |287 447 147 6 20 |]156 459 19 |258 |287 31
1. plan | 200 200 400 15 5 13 |2 20 130 |5 35 20 |15 |15
23.9-20.10 skut]51 46 22 119 [5:15 28 2 [o:00 o:00j10 |6 [4 [43]0.8]23]17 [4 [1 [z [e [22 [13 [22
2. plan|100 300 400 17 8,5 13 |10 |32 |28 |19 |15 49 15 |19 |20
21.10-17.11 skut. 0 14 03 [6 20 |7.8[3 [11 |03 22 |1 2,3 13,3 |20 |20 2
3. plan] 150 [250 [400 16 16 13 [10 [39 [23 [21 [6,5]1 52 15 [22 30
18.11 - 15.12 skut. 190 [203 [393 15:35 17 [0 [2.8 |7 [26 [0 [16 [15 [15]05]42 |2 5.8 |68 |25 [36 1
4. plan] 150 [250 [400 17 16 10 [10 [36 [23 [19 [8 [2.5 53 15 [20 [23
16.12 - 12.1 skut. 38 38 1,25 3 [36 [2,8 2,8 |41 ]8,6[23 1,3[1,5]42 |13 1 |23 |23 [32
5. plan] 100 [400 [500 19 16 9 [10 [35 [18 [22 [9 [5.5 54 15 [22 28
13.1-9.2 skut. 30 30 1 7 |30 [2,5 1,3 [34 |6 [20 [7,5(1,3]1.8]37 0,8 |o,8 |21 [29 4
6. plan] 200 [300 500 19 9 5 [5 TJ29 [0 [13 [10 [5 38 15 [22 [33
10.2. - 9.3 skut. 126 126 [4,25 1 6 [30 [3.3 34 |35][24 [55][2,3[2,8]38 |1 0,8 |1,8 |24 |25
7. plan | 1000 100 1100 [33 3 5 [5 [13 20 [23 [1.5[15 46 15 [23 30
10.3-6.4 skut]1033 |55 90 1178 |[41,5 2,8 28 [23 [16 [4 [15 44 |5 Jo5 |15 |7 |18 |18
8. plan]8oo 200 1000 [30 100 [5 [2 [T 2 2 [7 [wo[17 [0 [3 [4 [44 15 [23 ]33
7.4-45 skut]s22 [148 221 143 1334 |52 212 |8 0 |28 [15 [48]43]03]52 |2 [z 3 [21 |28 2
9. plan 1000 300 1300 [41 150 6 [2 [T [2 2 [7 [t [18Ji0 [5 [4 [48 15 [23 ]33
55-1.6 skut. 0 0 0 0
10. plan]1100 300 1400 [45 150 6 [2 [T 2 2 [7 [t [21]Ji0[6 |4 [52 15 [23 ]33
2.6 - 29.6 skut. 0 0 0 0
11. plan I 1300 300 1600 |50 200 |6 |2 1 2 2 7 12 |17 |16 |7 5 57 15 123 |33
30.6 - 27.7 skut. 0 0 0 0
12. plan]1100 300 1400 [48 200 [6 [2 [1 [2 [2 7 i1 19 [12a |5 [4 53 15 [23 [33
28.7 - 24.8 skut. 0 0 0 0
13. plan[700 300 1000 [37 100 |3 [4 2 [2 8 [18[18]8 [1 [o5]46 20 [19 23
25.8-21.9 skut 0 0 0 0
celkem plan]7300 |0 0 2800 [1300 J11400 |387 [0 |oO 900 |32 |86 |5 |80 |64 |235]225|231|105[43 |22 |625]0 [0 o [205]277]367 |0 |O

skut]1906 [203 [0 457 652 [3218 [101 o [z 240 [26 [134[85 [3 [22 |168]93 [120]59 [13 |9 [294[15 [2,5 [13 [31 [164[201 11 o




P¥iloha €. 4

V)'/kaz po MZC SCM: Bike klub Vimperk JMENOI Tereza Hufikova rok nar/1987 kategorie: Juniorka
- = 1
rok:2004 SKP (km) . na;;/“ zavody OKP (hod.) s SKFI’T((;EIZDIEﬁod_) g reg?hr;?jr.ace 7 ostatni
T | 8 [T =T EE 1S BRI 5] TTE
ke ) £ 212 § T glclz|8 |3 g ele IR |G £ |- =
T g |212le [2]2 S12|8|8|8|12|2|2]3 & 815 |- |2 |8
8 o g < Q13|12 2z 21z 1< | 215 |1E|< é = £ |N N
g g £ |g g |8 |8 |¢ R E 2 2| |5 |8 |8
8 %'_Em q 5 5 |xls B[S |85 (S |a|2|5|8|G|E]lels |5 s le |y |5 |
mezocykus |5 |85(€ |& |5 | 8 [d|8fs |§|s 5|5 |e(a|5|85(c|S|s|s|s(c|alalElzs
minuly RTC plan |7300 [o [o [2800 [1300 [11400 |387 o |o 900 [32 |86 |5 |80 |64 |235]225|231|105[43 [22 [625]0 [0 [o |205]277[367 [0 O
2002 - 03 skut. [4406 [##]0 [1944 [845 [7994 [296.118 [o [5 993 [45 |136 [85 [3 [24 [172]200[176]82 |36 [16 [509]29 [5.5 [15 |49 [264 [323[11 |25
1. plan [200 200 400 |15 5 13 [2 [20 [30 |5 35 20 [15 [15
6.10 - 2.11 skut. [35 50 85 4,25 6 2 |12:00(1 |23 [###]42 |19 |19 [75|1 (o347 [2.3 |2 [8 |11 |23 [34
2. plan [100 300 400 |17 8,5 13 [10 [32 [28 [19 [1.5 49 15 J19 [20
3.11 - 30.11 skut. 195 [125 [320 [14,25 16 |2 32,5 [1,5 [43 |1 39 [23 [21 [10 [o.8]0.3]54 |23 |1 [6 [9.3 |22 34
3. plan 150 250 [400 [16 15,5 13 [10 [39 [23 [21 [6.5]1 52 15 |22 [30
1.12 - 28.12 skut. 63 63 1,75 243 [1 [3 |33 32 [13 [13 [6.8]05 33 [15 3 |45 [17 [24 10
4. plan 150 [250 [400 [17 15,5 10 [10 [36 [23 19 [8 [2.5 53 15 J20 [23
29.12 - 25.1 skut. 71 71 2 0 2 2 2,3 |2 2 26
5. plan 100 400 [500 J19 15,5 9 J10 [35 [18 [21 [9 |55 54 15 [22 |28
26.1-22.2 skut. 410 [410 J11,25 21,8 22 |14 |16 [3.8 33 1 J1 5 J24 11
6. plan 200 300 500 19 9 5 |5 [19 [10 [13 [10 |5 38 15 |22 |33
23.2-21.3 skut. [740 197 [937 |33 11 11 [15 [25 [35 44 2,8 [2,8 |16 [20 4
7. plan [1000 100 [1100 |33 3 5 |5 [13 [20 [23 [15]15 46 15 |23 [30
22.3-18.4 skut. [1808 30 1838 [14,75 271 |4 0 [23 124 [16 [3 [1.3]67 |3 7.8 |11 |21 21
8. plan 800 200 1000 |30 100 [5 2 1 [2 [2 [7 [0 [17 [10 [3 [4 [44 15 [23 [33
19.4 - 16.5 skut. [958 327 165 [1450 [57,75 72 5 0 |15 [21 [17 [25]25]58 |6 85 |15 [23 |28
9. plan [1000 300 1300 [41 150 [6 |2 1 2 [2 [7 [11 |8 [0 ][5 [4 [48 15 |23 [33
17.5-13.6 skut. [785 259 [175 [1219 [45,25 189,5 [6 0 13 [25 |2 [5.3]45 20 J19 [21 1
10. plan [1100 300 1400 |45 150 [6 |2 1T [2 [2 [7 [12]21 [0 [6 [4 |52 15 [23 [33
14.6 - 11.7 skut. [685 570 |30 1285 |60,75 14 2 |[s 8 |15 [25 [24 [4.3]0.3]69 11 |23 [36
11. plan [1300 300 1600 |50 200 [6 |2 1 2 [2 [7 [12i7 [w6[7 [5 [57 15 |23 [33
12.7 - 8.8 skut. [944 225 40 1209 |48,75 228,5 |7 0 |10 |16 [14 |5 [2.55]47 10 |23 |27
12. plan [1100 300 1400 |48 200 |6 |2 1 2 [2 [7 [11 19[4 ][5 [4 [53 15 |23 [33
9.8-5.9 skut. [902 415 1317 |[56,5 142 |4 0 |27 [19 [16 [43]0,5]57 8,5 [21 [24
13. plan [700 300 1000 |37 100 |3 [4 2 2 [8 [18 18 [8 [1 [o5]46 20 J19 [23
6.9 -3.10 skut. [785 259 175 1219 ]45,15 189,5 [6 0 |13 ]24 ]2 |52 45 19 J19 [21
celkem plan |7300 [o [o [2800 [1300 [11400 |387 o |o 900 [32 |86 |5 |80 |64 [235]225|231|105|43 [22 [625]0 [0 [0 |205]277[367 [0 o
skut. [7642 [0 [0 [2300 [1481 [11423 [395,4 16 |2 [ 111336 [129 [3,5 [9,5 [12 [154 [175]238]146[28 [13 [599 |14 [3 [37 |125 [246 [316 [0 |52




P¥iloha €. 5

Denni plnéni SKP (Km) SKP (Hod) OKP (Hod)
(= x o (o]
o | & 8 Nlo |2 |2 |3 |2 3 % s g |33 2:"
M kl E 9" ?D e E - - - - - - - 2‘ e 2 % g— = a ~ ) : E : 5‘
ezocyrdus | x |2 |3 RE|E (RS |EIE @18 )8 I8 5|5 |5 |2 &|S|33|z|5]2]2
2 |~ s IRslz |z |z |z |7z |z|z3|2|3 |2|=2|" T |2 |o [E~|ZT |8 |a|e
5|2 (s 22| (3 (2|3 |3 |3 |3 |z|3 |3 |38 |c|8|F|L|ag|a|l2|2|%
2| M3 ) 3|13 |s|& |2 (=8]8 | s |5 |8 |8
5 |2 g < |3 A
-~
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4.10-31.10 |skut. o] 12[ 8,25 2 0 0 0 0 o[ 365 0 o| 367 12 0 ol 2,5 o| 14,5/ 3,5 1,5 o5 5,5 20
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
1.11-28.11 |skut. 24| 32 3 0 0 0 0 0 o| 190 10 o| 200 0 0 o 3,25 4,5 7,75| 21,5 4,25 5,25] 31| 38,8
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
29.11-26.12 [skut. 22 36| 1,75 0 0 0 0 0 o| 250 0 o| 250 0 0 0 o| 8,25] 8,25] 42,3] 0,75] 1,5| 44,5 52,8
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
27.12-23.1 [skut. 24| 30| 8,5 0 o| 15 0 0 o 25/ 25 ol 65 0 0 0 o| 1,75] 1,75] as| 1,25] 0,75] 47| 48,8
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
24.1-20.2  |skut. 22| 23] 8,25 7 0 0 0 0 o] 30 0 o] 37 0 0 0 0 3 3| 34,3] 0,25 o| 34,5] 37,5
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
21.2-20.3 |skut. 24 35| 11 0 0 0 0 o| 60| 395] 20 o| 475 6 0 0 o| 9,5] 15,5] 35,5| 1,25] 3,75 40,5] 56
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
21.3-17.4  |skut. 21| 22| 26,8 0 o 12 ol 10| 65| 152 181 144| 564| 64,8 0 0 0 o| 64,8 1 1,75 o| 2,75| 67,5
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
18.4-15.5  |skut. 20 24| 19,3 3 o 13| 18] 10 o| 692 144| 139]1019] 1016 0 o| 19,3 6| 1041 2 1 0 3] 1044
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16.5-12.6  |skut. 20 21| 18,8 0 0 0 s| 21| 10| s94| 308| 423|1361] 35,5 0 o] 15 1| 51,5 0 0 0 o 51,5
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
13.6-10.7  |skut. 21 24 30 3 o 10| 20| s6| 48[1003] 321| 145]1606] 51,5 0 o| 6,75 3| 61,3 0 0 0 o| 61,3
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
11.7-7.8 skut. 22| 26] 15,3 0 2 5 7l 31 o| e61| 525 107]1338[ 33,8 0 o| 24,5 o| 58,3 0 0 0 o[ 58,3
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8.8-4.9 skut. 24 28] 23 0 o[ 13 3] 20 8| se2| 479 1011186 30 0 o] 24 o] s4 0 0 0 o| 54
Plan 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
5.9-2.10 skut. 8 8| 14,3 0 0 0 o] 12 o| 449] 84| 50| 595| 13,8 0 0 9 o| 22,8 0 0 0 o| 22,8
Celkem Plan
skut. 261| 321 188] 15 2| e8] 53| 160] 191]5368]2097| 1109] 9063] 1263 0 o| 104] 37|1405] 185] 12| 11,8] 209] 1613




Kategorie, rok naroz. Zeny 1987 PFiloha €. 6 Jméno: Hufikova Tereza - 2006
= 1= . el e lzalslslal=l -2 |~. |~ g
obdobi % 25 ¢ (28 | s, | = = | 2 E 7 E éié S8l o |8 |6 &
2005/2006 | 5 [SE[ & |8 E[ | [tk [ oo B 2 B |2l eS|t s |RE|&| B
ENERIE N gl 8 |Elelgls|Ep° o] g |08 |°°] &
5 a |5 |3 2 o \
min. RTC [skut] 261 | 321 | 188 | 18 2 68 | 53 | 160 | 191 | 6742 | 2097 (1109| 10422 | 265 104 | 37 | 406 185 12 11,75 | 208,75 | 615,75
1 planf 15 | 15 | 25 500 500 6 11 17 5 2 15 22 39
3.10-30.10 |skuty 21 27 12,751 O 0 0 3 3 0 836 113 22 977 20,8 0 |23,8] 0 |445 7 1,5 1,5 10 54,5
2 planf 20 | 20 | 20 200 | 500 700 6 11 | 5 | 22 10 5 10 25 47
31.10-27.11f skut] 23 32 0 5 0 0 0 20 8 622 5 15 670 12,3 O 0| 35]85]|24,3] 15,75 55 2,5 23,75 48
3 plan} 24 27 20 300 500 800 6 6 12 | 24 15 5 10 30 54
28.11-25.12|skut] 24 36 |2,75| O 0 0 0 0 0 238 0 0 238 0 0 0 0 6 6 11,25 1,5 0,5 13,25 56
4 planf 24 | 22 | 20 300 | 500 800 9 |15| 24 15 5 10 30 54
26.12-22.1 [skut] 22 31 |18,75| O 0 0 0 0 0 200 70 0 270 0 0 0 0o |75] 75 48,5 0,75 2,75 52 59,5
5 plan} 24 30 20 50 300 450 800 11 [ 15| 26 15 5 5 25 51
23.1-19.2 |skuf] 21 29 | 13,5| 14 0 0 0 0 50 521 0 0 571 0 25|14 ]16,8 24,75 | 1,25 1,75 27,75 445
6 planf 24 | 30 | 20 100 | 300 | 400 800 5 11 | 10 | 26 15 5 5 25 51
20.2-19.3 [skuf] 24 25 | 23,5 2 0 0 0 0 50 | 1543 | 678 0 2271 § 753 | O 0 0 |45]|798] 2,75 5 0 7,75 87,5
7 plan} 24 30 20 100 | 50 700 500 | 200 | 1550 40 10 | 50 5 2 2 9 59
20.3-16.4 |skuf] 21 23 | 19,5| 6 0 0 0 88 40 | 1110 | 163 | 204 | 1605 | 30,5 19,8] 11 | 61,3 0 3,5 0 3,5 64,75
8 planf 24 | 30 | 20 20 [ 100 | 50 | 700 | 500 | 150 | 1520 45 10 55 2 1 1 4 59
17.4-14.5 [skut] 22 | 26 [155] 14 ] O 0 2] 15 0 812 | 262 | 526 1607 | 333| O | O |2655| 2 [6+75] O 0,25 0 0,25 62
9 planf 24 35 20 5 20 | 150 | 50 700 550 | 150 | 1625 45 15 60 2 1 1 4 64
15.5-11.6 |skut] 26 31 22 7 0 9 25 40 889 218 |1017| 1298 17 0 0 |34,3]75] 59,8 0 1,25 0 1,25 61
10 planf 24 | 35 | 20 5 10 | 20 | 150 [ 50 | 700 | 500 | 200 | 1635 45 15 60 2 1 1 4 64
12.6-9.7 |skut] 20 | 23 | 27 9 0 0 8 | 25 0 917 | 202 | 500 1652 | 445]| O 143 3 [ 51,8 0 0 0 0 62,5
11 planf 24 | 35 | 20 10 | 15 | 20 | 100 | 50 | 700 | 500 | 200 | 1595 45 15 60 2 1 1 4 64
10.7-6.8 |skut] 20 25 1378 O 0 0 6 21 0 901 135 75 1158 | 21,51 O 0 |22,3] 5 | 50,3 0 0 0 50,25
12 planf 24 | 35 | 20 10 | 15 | 20 | 100 | 50 | 700 | 500 | 200 | 1595 45 15 60 2 1 1 4 64
7.8-39 |skuf] 19 | 21 |215] 6 0 0 0 7 0 620 | 253 | 97 977 | 183| 0 | 0 |22,5]2,3| 43 0 0 0 0 43
13 planf 20 | 25 | 20 10 | 10 | 50 600 | 600 | 150 ( 1420 50 5 55 2 1 1 4 59
4.9-1.10 |skut} 20 20 | 4,25| 6 0 0 12 4 0 864 83 84 1047 23 0 0 15 | 2,5]| 40,5 0 0 0 0 40,5
celkern plan] 295 | 369|265 | O | 25 | 55 | 110 750 | 450 | 6200 | 6500 |1250]| 15340 | 338 | O | O | 134 | 67 | 539 92 35 63 190 729
skut| 283 1349 (199 69| O 0 | 40 | 208 | 188 [10073| 2182 |[2540| 14341 | 296 | O | O | 184 | 74| 485 | 110 | 20,5 9 139,5 734




Pfiloha ¢. 7

Z&znam roéniho tréninkového cyklu - /planovani - evidence/  rok:2001 jméno:Michal TalavaSek
Dny Jiednotky|regenejnemod| 1 km|| 2 km|| 3 km| I4km| 15 km | 16 km|zavod| celkem Silnice|dréha|:kro$\/lT B|trena |ce|kem vytrv | sila |obrat|OKP celfcelkem
zatizenilzatizeni km hodiny hodiny hodiny
l.cyklus 15 15 20 300 | 100 400 4 8| 4 16 5 |125]|15)| 22,5] 38,5
25.9-22.10 19 26 9 150 | 75 225 3 711 11 9 7 |14 30 41
Il.cyklus 15 22 10 200 | 500 700 161 12| 28 | 85| 10| 15| 335 ] 61,5
23.10-19.11f 16 22 15 15 176 191 8115 9 10 1 9 20 29
lll.cyklus 22 32 10 20 | 200 | 400 620 6| 15| 21 J155| 10| 15| 40,5 ] 61,5
20.11-17.12) 25 37 5 10 180 | 350 540 17| 17 § 4555195 195 | 36,5
IV.cyklus | 15 20 10 100 | 300 400 5] 10| 15 J15,5| 10 | 10 | 35,5 J 50,5
18.12-14.1 | 16 24 9 30 50 | 175 255 71451151 12 4 2 18 29,5
V.cyklus 22 32 10 150 | 500 650 8| 14| 22 J155]) 10| 10 | 35,5 ] 57,5
15.1-11.2 24 40 1 110 325 | 562 997 1 8,1 7119] 34 111,1149] 11| 27,1} 61,1
Vl.cyklus | 25 32 10 50 | 300 | 600 950 15 8| 10| 33 9 5 5 19 52
12.2-11.3 22 33 4,5 61| 20 | 60 | 899 1040 | 14,1 91 13]351]116,8| 6 2 | 24,75]159,85
Vil.cyklus| 25 32 10 500 [ 1300 1800 ]| 52 9 61 3 5 5 13 74
12.3-8.4 16 18 54 45 1 440 | 990 70 | 15451 48 5] 3 56 1 2 3 59
Vlll.cyklug 25 35 10 60 | 300 | 1100 200 | 1460 | 50 7 57 2 2 2 6 63
9.4-6.5 20 22 51 50 [ 330 | 355 2101 945 12 26| 3,5 41 0 41
IXcyklus | 25 35 10 5 | 15| 60 | 300 | 1200 250 ] 1580 | 43 13 5 | 15| 2 2 5,5 61,5
7.5-3.6 15 17 55| 6 50 65 | 750 115§ 865 | 22,5 17 39,3 0 39,25
X.cyklus 25 35 10 5 | 15| 65 | 400 | 1200 2501 1685 ] 45 16 61 | 15| 2 2 55 66,5
46-17 22 29 4,8 10 | 70 | 275 | 915 75 | 13451 27,1 35 62 0 62
X.cyklus | 25 35 10 5 | 20| 70 | 400 [ 1100 3001 1595 ] 38 21 5 15| 2 2 55 64,5
2.7-29.7 22 24 8 20| 5 [ 70 ] 100 | 1030 56 | 1281 | 31,5 26 57,5 0 57,5
Xl.cyklus| 25 35 10 5 | 25| 75| 400 | 1100 3001 1605 ] 38 21 5 1 15| 2 2 55 64,5
30.7-268 | 21 23 1,5 27 [ 135|210 345 | 632 103§ 1349 ] 22,8 241 1,4 48 0 48
Xll.cyklus| 15 20 10 5 | 10 | 50 | 400 [ 600 2501 1065 ] 20 20 40 4 2 2 8 438
27.8-239 | 22 27 6 76 | 80 | 190 | 1022 32 | 1400 | 28,5 25 53,5 0 53,5
celkemplan| 279 | 380 | 140 25 | 85 | 4503650|10200| 100 | 15500 145104 305 | O | O |##| 65 | 528 | 84 [ 65 | 87 | 235,5]763,5
celkemskut| 260 | 342 | 79,8 6 | 52 [502|545|2510( 7931 | O | 661111978} 234 | O | O |##| 63 | 475 64,4 28 | 50 | 142,4617,2




PFiloha €. 8
PlInéni a plan RTC 2002 : Michal TalavaSek

11km12 km|13 km| 14km | 15km [i6 km| zavod | celkem

Silniceldréhdckrosl MTB |trenei celkem

vytry |

sila | obratl OKP celk

| Dny ednotk}lregenmemo Celkenr
zatizen|zatizen km hodiny hodiny hodiny
l.cyklus 15 15 20 300 |[100 400 4 8 4 16 5 |25 15| 22,5 ]38,5
25.9-21.10[ 14 14 120 460 30 580 | 12,1 10 22,1 1 2 |35 6,5 |]28,6
Il.cyklus 15 22 10 200 500 700 16 | 12 28 85|10 | 15| 33,5 | 61,5
22.10-18.11f 20 23 2 380 380 2,5 6,5 5 14 11 1 4 16 30
lll.cyklus | 22 32 10 20 | 200 400 620 6 | 15 21 |15,5| 10 | 15| 40,5 | 61,5
19.11-16.12| 22 3 | 1,5 95 290 385 12| 12,1 | 35 43| 39,3 |51,4
IV.cyklus | 15 20 10 100 300 400 5 | 10 15 J15,5| 10 | 10 | 35,5 | 50,5
17.12-13.1 | 21 29 | 35 50 105 155 3 13,2] 6,15 J46,1| 10 56,1 |62,3
V.cyklus | 22 32 10 150 500 650 8 |14 22 |J15,5| 10 | 10 | 35,5 }57,5
14.1-10.2 16 13 14 175 312 487 | 11,8 6 |17,75]11,5 2 13,5 ]31,3
Vi.cyklus | 25 32 10 50 | 300 600 950 15 8 |10 33 9 5 5 19 52
11.2-10.3 26 35 5 60 265 910 1235 | 25,4 18 | 42,9 0 42,9
Vil.cyklus| 25 32 10 500 | 1300 1800 52 9 61 3 5 5 13 74
11.3-7.4 24 32 4 65 | 230 405 | 1930 130 | 2630 | 78,8 5,4 84,15 0 84,2
Vill.cyklug 25 35 10 60 | 300 | 1100 200 | 1460 50 7 57 2 2 2 6 63
8.4-55 20 27 4 30 | 25 | 220 827 210 | 1102 27 26 52,5 0 52,5
IXcyklus | 25 35 10 5 15 | 60 | 300 [ 1200 250 | 1580 | 43 13 56 1,5 2 2 55 ]61,5
6.5-2.6 21 25 4 75 | 655 665 130 | 1395 | 31,7 32 63,2 0 63,2
X.cyklus 25 35 10 5 15 | 65 | 400 [ 1200 250 | 1685 | 45 16 61 1,5 2 2 55 66,5
3.6 -30.6 16 22 50 | 150| 375 385 960 | 19,9 21 40,4 0 40,4
Xl.cyklus | 25 35 10 5 20 | 70 | 400 | 1100 300 | 1595 38 21 59 1,5 2 2 55 64,5
1.7 -28.7 19 27 | 65| 7 25 | 180| 430 960 30 1595 | 40 23 11,4 63,9 0 63,9
Xl.cyklus | 25 35 10 5 25 | 75 | 400 | 1100 300 | 1605 38 21 59 1,5 2 2 55 ]64,5
29.7-258 | 24 39 9 145 295 600 150 | 1040 | 35,5 35 70,35 0 70,4
Xill.cyklus| 15 20 10 5 10 | 50 | 400 600 250 | 1065 20 20 40 4 2 2 8 48
26.8-229 | 17 21 40 | 130 790 130 | 1090 | 21,5 22 43,3 0 43,3
celkemplan| 279 | 380 | 140 25 | 85 | 450| 3650 | 10200 [ 100 | 1550 j§ 14510 305 | O 0 |158| 65| 528 84 | 65 | 87 | 235,5 | 764
celkemskut| 260 | 340 |39,5| 21 5 [230|845|3215| 8614 0] 810 | 13034 330 | O 0 |176|51|532,8] 105 13 | 14 | 131,4 | 664
Cile v RTC 2002 - reprezentace - MS do 15. mista ,Eesky pohar - do 3. mista
- ME do 10.mista | | | [ | | [ ] | |




Priloha €. 9

Vykaz po MZ SCM: Bike klub Vimperk JMENQ: Michal TalavaSek rok nar. 1984 kategorie: Pod 23
Tast-T . i X [regenerace | © .
rok:2003 SKP (km) zévody | OKP (hod) Intenzita o|™ 5 ostatni
: N Py - o =skpioKPhad) | (hod. 5 =
¥ lolo N EREE M R ERE K D
I - B B AR R A A : 8
8 c 2| < S cl=z | € ‘ cIN |< = =
s |2 R EE = I 2lslsls|la|z|E2]|E]s g 1g 5 |z =
S = le) =2 =1 = cCl ~ [e] o © A 3 = | = o % ~E o (] — e 8
g = 1= <8812 |2]8 glz [S|2 |12 (2](5]|5]<|¢E |2 = EERRERE:
£ bo] c e lc|c|e 12 |z |e e ]lelg |E |5 |® ‘g ElcIEIZ21EIR|= [E |
8lg 15 o B e [2]z|2I8 [BIE |2 (2 |S|8|E (8 (2e(sleIE(e|8]e]s|z|S|s
£ | X |E 8 Iz 3 |88 1 |z Sla (& |3ls|s (8|2 Iz 2|2l lz|8 |2 |28
Mezocyklus 3 |5 o £ 8 8181218 I€|l=s (2|8 |zl8|e|2(3(&(S]18|8|2[#]8|51|815 |5
minuly RTC plan 14510 |528 1550 84 87 |65 236 764 140 |279 380
2001-02 skut. 13819 |532 Js10 105 14 |13 |132 664 40 ]260 |340 30
1. pid300 200 500 |18 6 13 [2 [21 |33 39 25 J16 [16
23.9 - 20.10 sk{55 105 115|275 105 60 |2 |32 32 I3 |3 |5 2 [2 Jos 22 |9 |9
2. pid500 300 800 |30 10 13 [12 35 |35 |24 |6 65 20 20 |25
21.10-17.11 skl630 60 120 810 J29 105 9 [3 J225J37 [12 |2 Jos o2 1517 12 Ji12 J19 29 |2
3. plg30o 200 [300 800 |27 20 13 |10 |43 [0 [30 [8 |2 70 20 [23 [33
18.11 - 15.12 sk160 645 307 1112 |46,08 184 115[8 |38 J54 [23 |4 1501 Je3s|s [3 [23 31 [24 |57
4. plan 300 [500 [Jsoo |27 20 10 [10 J40 30 [25 [ |25 66,5 20 J24 [30
16,12 -12.1 skut 50 395 Jass 14 37 6. |51 Jag8 J313[28 |2 Jos 62 15 Ji5 J24 42
5. lan 300 600 [eoo  ]30 20 10 [10 J40 J30 [25 |9 [55 69,5 20 J24 [32
p
131-9.2 skut. 40 450 J490 |15 24 7 3 35 I35 12 [2 |1 50 10 Jio Jis f30 |o
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Ptiloha ¢. 11

Vysledky a hodnoceni prahového testu
(8.12.2003)

Hurikova Tereza

(dat nar. 11.2.1987)
kontakt - Vimperk (p. Lutovsky)
zameieni : MTB

Metodika :

Test byl proveden na ergometru SRM, monitoring 0d,vykon

Aktuelni vysledky testu :

Test dne 8.12.2008SRM — Zadov)

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

Pribeh testu :100W,140W,160W-280W(2min), interval 4 min po 20 W)
Plicni funkce FEV1: 4.251(117.7 %n.h.), FVC : 4.86 | (11%.h.)

Funkini parametry:

Max: max TF v testu 188, max La 8.14 mmolil p86 tepech

Submax: (ANP, AE) ANP 171, 4.59 mmol/l, 227.6 W (4.12 W/kg), AESLAL64W)
Rozvojové pasmol66 — 176 tep/do 240W, do 5.54 mmol/l

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

Minulé vysledky

Test dne 7.6.2003SRM — 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: 4.37 1 (135.7 %n.h.), FVC : 4.73 | (123#.h.)

Funkeni parametry:

Max: max TF v testu 196, max La 8.88 mmolil 93 tepech

Submax: (ANP, AE) ANP 173, 3.46 mmol/l, 227.3 W (4.54 W/kg), AEQLEL74W)
Zavodni pasmo : do 8 mmol/l (193 tgp

Uklidneni : 196, 1-144, 2-125, 3-



Souwasné doporwené tepové pasma :

Obecné: nad 171  ......cceeeennen. Silovy a rychlostni10 %
celk.objemu/
plati @&nacim kratSi interval, tim
vySSi TF.
16671 ..o, Prahovy intenzivniltb.®6 celk.obj./
(souvisierozloZerg do cca 45 min )
14666 .........ccceeee..... Extenz.tr. 1€§so¥ 45min - 2 hod )
12746 .....coovveeeen. Extenz.tr. tago¥ 2 h a vice)
E 1+ E Il 60 %lk. objemu
podrl2..................... Regenerace /15 %.oblk
Specielni Aerobni prah  .......... 145 tefi/min
Anaendlytrvalost...... 171 - 176 téfmin ANV
Maximalniint. ............. 176 — max (188 tef??) Ml

Tyto tepova pasma plati pro cyklistiku, hap pripact béhu je mozné tepové
hodnoty individueld posunout cca o 3 - 5 Udeza min. vyse.

Hodnoceni

1) Antropoparametry: Porer vySky a hmotnosti ( Braw index = 15.3, minule
19.9 ) je vzhledem k&ku stéle velmi fiznivy. Tento index ( vySka minus hmotnost
minus 100 ) je optimalni pro vykonnostni vytsthi sportovce (Zeny) cca 8 — 15, u
dorostu je pipustna i vysSi horni hodnota. Procento podkozZnitkoi je na 8.5%,
minule 3.8 %, tato hodnota je takéizmiva (optimum u Zen je cca od 3 - 10 %).
Celkové tlesné sloZeni je tedy stéle fignive, oproti minulému ANP testu doslo
k pfiméienému naistu % tuku.

2) Plicni funkce : Vydechové pedpoklady - FEV1 ( 117.7 % normy ) i
objemové parametry FVC ( 117.9 % normy ) jsouestédysoce nadfimérné. Jsou
velmi priznivé z hlediska podpory podavani vysokého spaitoy aerobniho vykonu.
Oproti minulému ANP testu jsou bez vyraznychémam
FEV1: 4.251(n.h.=3.611), FVC: 4.86 | (n.h.A21)...plati pro kat. do 17-20 let.

3) Funkéni hodnoceni : Laktatova kivka vykazuje nyni charakter odpovidajici
lepSimu piméru vykonnostnich cyklist (dlouha plocha spodni aerobriést, naiist
koncentrace laktatu je stale v oblasti preatihy pasma Ell), laktatova hranice ANP
je vSak zvysena (je na 4.59 mmol/l, minule 3.46atn(norma cca 3 - 4 mmol/l ).
Celkow tedy ukazuje charaktertikky na piimérnou aerobni vykonnost a na
vzhledem k vysokym La hodnotam v oblasti pAsma BaaslabSi ekonomiku Slapani,
oproti minule je vykonnost logicky zhorSena (viaggporovnani) .

Tepova hranice ANP je nyni na drovni 171, minwgakl73 a jeji Urové je
nyni v pasmu &né normy z hlediska procenta max. TF dosagdastu (max TF =
188, minule 196 tj. TF anp = 90.9 % max.). Obeyke tato hranice pohybuje na 89 -
93 % maxima. Ukazuje to na s@asnou pimérenou kvalitativni Grovie parameiit



ANP oproti maximalnim funénim hodnotam. Anaerobni parametry a schopnost
tolerance k acidoze jsou stale naméru, (hodnoceno podle hladiny dosazeného max.
laktatu : nyni 8.14 mmol/l, minule 8.88 mmol/I.

Vykon na hranici ANP je na urovni 4.12 W/kg (miew.54 W/kg) - lezZi stéle
ve ,vyborném“ pasmu hodnoceni pro vrcholové gpae ( viz tabulka nize), tento
parametr je stale velmifiznivy. Pimérna je v sotasnosti regenetai schopnost
organizmu ( viz pokles TF v zotaveni z maxima 18& na 135 tefp bchem 2 minut
po ukorgeni testu ). Obvykly pokles u vykonnostnich speastiobyvd cca 60 - 80
tepi,sowtasny je tedy 53, minuly byl 71 . (Me to charakterizovat i zhorSenou
ekonomiku pohybu a neadaptaci na anaerobnim zéatizen
V souwasné dob tedy doportuji stale pokraovat v gedevSim v rozvoji aerobni
vykonnosti (prosedkem je zatiZzeni v extenzivnim pasmu 127 — 166 t& tréninku
vyuZivat vSechny dostupné moznosti lokomoc#h (lZky, plavani apod.).

Hodnoceni z hlediska vykonu ve ( W / K§) na hranici ANP :
( vrcholova cyklistika, duatlon, triatlon)

MuZzi, junio i Zeny, juniorky
Excelentni nad 5.4 nad 4.8
Vyborny 4.5-5.39 4.0-4.79
Prameérny 3.8-4.49 3.3-3.99
Podptimérny 3.2-3.79 2.7 -3.29
Velmi slaby pod 3.2 pod 2.7
Praha 15.12.2003 Ing. di Novotny

tel. : 728/34524816226252



Ptiloha é. 12

Vysledky funkéniho max. testu
(3.11.2003)

Talavasek Michal

(dat nar. 5.9.1984) zafreni MTB, SCM Vimperk
kontakt : J. Lutovsky emailutak@iol.cz

Metodika :

Test byl proveden na ergometru SRM (rozcweni 2W/kg a 3W/kg, dale
pii napojeni na spirometrickou soustavu stupované zatizeni po 30W
za minutu do individuelniho maxima.

Aktuelni vysledky testu :
Max test dne 3.11.2008SRM — Casri, Praha)

Antropo: 180 cm, 71 kg, tuk : 7.9 % (3.6/2.5/6.2/5.6/3.8/5.5/6.2/4.4)=49.9
Pribeh testu :140 W, 210W, max 210 W — 450W
Plicni funkce "FEV1:5.131(110% n.), FVC :6.281(114 % n

Funkéni parametry

Max: max TF v testu 193, max La 12.7 mmol/l, VO2 ma&.#L | (66.3 ml/kg/min)
V=206 |, vykon : 450W (6.34 W/KQ)

Submax140 W / 131 tefp, 210W / 158 tefp

Uklidneni : 193, 1-173, 2-151 (R 2'= 4Zptimum poklesu je cca v pasmu 60 — 80

tepa

Minulé vysledky testu :

Test dne 7.6.2003SRM — Zadov)

Antropo: 180 cm, 68.1 kg, 6.6% podkoZniho tukest: 150,180, 210W - 330 W

Plicni fce FEV1: 5.51 1 (117.7 % n.h.), FVC : 6.51 | (118.5¢Ah.)

Max : max TF v testu 180,max La 9.11 mmotil /6 tepech,

Subm.par.: ANP: 166 @i 3.45 mmol/l, 286.2 W — 4.20//kg, AE : 224 W ( 153 tep)
zav. pasmo : ANP - 8.0 mmol/I§1674)

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



HODNOCENI

1.Antropoparametry: Poner vySky a hmotnosti ( Brdw index ) je stale ifiznivy
vzhledem k poZzadavkn pro vytrvalostni sport (cyklistika, éb apod.), aktuelni
hodnota : vySka-hmotnost-100 = 9, minule byl 11@pecr je pro vykonnostni
cyklistiku (dosgli) tento index optimalni v pasmu cca okolo 7 -p&dle specializace
discipliny, u mladeZe je mozna i vy3Si hodnotacmnto podkozniho tuku je na hod&ot
7.9% (minule 6.6%) tento parametr je na horni liambrmy, (norma pro vykonnostni
sportovce je obeéndo 8 % (u dorostu do 10 %), v zavodni sé&zpotom idedla 2 - 4
% ). Sokasné parametry ukazuji n&ité rezervy v&lesném slozeni.

2. Plicni funkce: nadpfimér, vydechové fedpoklady FEV1= 5.13 | (110% normy),
FVC=6.28 | (114 % normy), oproti minule jsou hotnehorsené.

3. Max. aerobni predpoklady : VO, max/kg = 66.3 ml . min .kg®. Pro vrcholovy
sport(dospli) je optimalni drové cca 74 ml . min* .kg*,pro vykonnostni cca 60 ml .
min? kg (muzi). Aktuelré tedy pfimar.

Hodnoceni z hlediska aerobnich ¥edpokladi-posuzujeme VO2max (ml . kd .
min )

( vrcholovy vytrvalostni sport)

MuZi, junio ¥i (cca o Zeny, juniorky (cca o 3
mi
3 ml mérg) MErg)
Excelentni nad 81 nad 73
Vyborny 74 —80.9 67—-72.9
Pramérny 67 -73.9 59 -66.9
Podpfimérny 60 -66.9 51 -58.9
Vysoce podpimérny pod 60 pod 51

3. Max. vykon :bylo dosazeno hodno#50W (6.34 W/kg),nadpiimérna hodnota —
viz tabulka)

Hodnoceni z hlediska dosazeného max. vykonu ve (Mg™*) v okamZiku ukonéeni
testu
( vrcholova cykilistika, duatlon, triatlon)

MuZzi, junio i Zeny, juniorky
Excelentni nad 7.2 nad 6.2
Vyborny 6.1-7.19 5.1-6.19
Pramérny 5.0 -6.09 4.0 -5.09
Podpfimérny 4.0 -4.99 3.0 -3.99

Vysoce podpimérny pod 4 pod 3



4. Anaerobni predpoklady : hodnoceno podle max. hladiny La dosazené v teu7 (1
mmol/l), nadpimérna hodnota, (fimér od 8, vyborné od 12, Stkiové od 15 mmol/l),
aktuelrt vzhledem k tréninkovému obdobi velntizmivé.

Praha 12.11.2003 Ing. diNovotny
tel: 728/3452881/226252



Ptiloha ¢. 13

Maximalni test - bicyklovy ergometr

Biomedicinska laboratof - UK FTVS

Jméno: Hurikova Tereza lSport: cyklistika
Datum narozeni: 11.02.87 Maximalni zatézovy test dolnich koncetin
Datum vysetieni: 04.06.02  JW,7, [W]: 190 |[W.ka'&: 3,30
Vek [r]: 15,30 [Max. vykon [W]: 340 W.kg"): 5,91 ¢as [min]: 7,0
Vys$ka [cm]: 169,5 Klid 1. subm. [2.subm. [Max.
Hmotnost [kg]: 57,5 |Zatizeni [W]: 120 170} 220 - 340
BMI [kg.m?] 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 % O, [%]: 1,59 4,39 4,72 3,76
paze: 13,0 |SF [min™): 70 139 160 198
zada: 55 |DF [min"L: 11 20 26 54
bficho: 8,0 O, tep [ml]: 0,85 9,49 13,07 21,00
hrudnik 2: 50 |0, tep/kg [ml]: 0,015 0,165 0,227 0,365
bok: 40 |R: 0,92 0,91 0,96 1,13
stehno: 35 |VEQOy: 77,0 28,0 26,0 32,7
Iytko: 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 ) Aerobni prah: 156
[ ! i Anaerobni zéna: 186
5 o [min]] W | vmin] [VO, [.min™}:] SF[min™
140,0 i B 0,5 | 220 34,8 0,66 158
' ! | 1,0 | 220 52,9 1,86 169
120,0 ’ | g 1,5 | 240 64,1 2,68 174
/ 2,0 | 240 73,8 3,05 178
ool L 2,5 | 260 84,0 3,28 183
_ G 3,0 [ 260 90,8 3,43 184
3 / 3,5 | 280 96,2 3,56 187
S 80,0 = : ~ 4,0 | 280 99,4 3,59 190
s , @ 45300 1063 3,72 191
600 L 50|300] 1155 3,96 193
| ‘ 55320 1213 3,99 195
100 ; NI 6,0 320 1275 4,09 197
' o~ LANP i 65| 340 1337 4,13 198
o L 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 |.9.0
Spotfeba O, [Il.min™] 9,5
10,0




Hodnoceni: HURIKOVA Tereza 4.6.2002

1. Télesné sloZeni: podil depotniho tuku podle metodiky hodnoceni 10 koznich fas je snizen z
13,75 na 7,30 % tuku, odpovida doporucené 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
urovni pro cyklistky cca 115 % nal. hodnot a vice.

3. Submaximalni pracovni kapacita Wy;: pro vykonnostni cykhstlku primérna, zlepsena z
160 W na 190 W, resp. z 2,76 na 3,30 W.kg™", odpovida Zadouci Grovni okolo 3,2 W.kg™.

4. Maximalni aerobni predpoklady: pro vykonnostnl cyklistku velmi dobré, nadprumerne
max. spotfeba kysliku se zIeps:la z 3,47 na 4,16 .min™' resp. z 59,97 na 72,31 ml.min" kgt
piné odpovida doporu¢ené urovni okolo 68 ml, ve vyjadfeni na kg tukuproste resp aktlvni
télesné hmoty je také nadprimérnd, nyni 780 minule 69,32 ml.min".kgATH" (srovnani
hodnot naznacuje, Ze event. redukci t&lesného tuku jiz nelze zvysit aerobni pfedpoklady).

5. Ekonomika obéhového systému: velmi dobra, O, tep ZlepSen z 17,60 na 21,0 ml, resp. z
0,303 na 0,365 ml/kg, doporuCend vykonnostni Urover je cca 0,340 ml/kg (vrcholova Uroven
0,380 ml/kg.).

6. Ekonomika dychani: je dobra, pfi zatiZeni odpovida dechova frekvence (DF) dechovym
objemim (Vy), ale vyuzZiti kysliku z ventilovaného vzduchu hodnocené ventilaénim
ekvivalentem (VEqO, = podil ventilace a spotfeby kysliku, poget litri vzduchu prodychanych
plicemi, ktery pfipadd na 1 litr spotfeby O,) je slabsi. 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 vyuziti rovnéz 60 % vitalni kapacity plic).

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

8. Anaerobni ventila¢ni prah: v daném obdobi je nizky, v procentudinim vyjadieni 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 srdeéni &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 doporuéujeme vyuzivat
tréninkovych intenzit v pasmu anaerobniho prahu (172-178 min™), intenzita aerobnlho 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 nadpriimérné, LAmax = 13,90, minule 14,49 mmol/l.

10. Fyziologické predpoklady 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
Outep (mlkg™) 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 vys$si 13,90 14,49
W 170 W.kg™) okolo 3,2 nad 3,5 3,30 2,76

Zavér: Nadprumeérna droven aerobnich a silové vytrvalostnich kondi&nich schopnosti, v dalsi

pfipravé je vhodné rozvijet jejich ekonomické vyuZiti tj. zvySovat nizsi Uroveri anaerobniho
prahu, event zvySovat i anaerobni dispozice.

4.6.2002 Doc. MUDr. Jan Heller, CSc. — ing. Pavel Vodi&ka
Biomedicinska laboratof FTVS



Ptiloha¢. 14

Maximalni test - bicyklovy ergometr Biomedicinska laboratof - UK FTVS
Jméno: Talavasek Michal ISport: Cyklistika
Datum narozeni: 05.09.84 Maximalni zatézovy test dolnich koncetin
Datum vy$etieni: 03.10.02 W,z [WI: 290 IW.kg"I: 4,04
Veék [r]: 18,10 |Max. vykon [W]: 440 W.kg']: 6,14 ¢as [min]: 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™] 221 VO, [I.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 35,43 54,80 167,30
hrudnik 1: 2,0 % O, [%]: 1,72 5,98 6,32 3,96
paze: 5,0 |JSF [min™): 88 138 155 191
zada: 6,0 |DF [min"]: 9 12 19 60
bficho: 13,0 O, tep [ml]: 1,54 12,51 18,22 28,22
hrudnik 2: 7,0 |0, tep/kg [ml]: 0,021 0,174 0,254 0,394
bok: 3,0 |R: 1,05 0,83 0,88 1,17
stehno: 4.5 |VEQO;: 71,5 20,5 19,4 31,0
lytko: 5.0 v [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): 685,75 |Laktat [mmol . I']: 15,30| Max V=% FVC [%]:| 447
Spirometrie % norm. Ventilaéni anaerobni prah [ANP]
Best FVC [l]: 6,24 113 VO, [I.min'1]: 4,00 % Max.: 74,2
Best FEV-1s [I]: 5,34 114 Vykon [W]: 350 % Max.: 79,5
PEF [I/s]: 9,38 90 SF [min™": 172 % Max.: 90,1
S Ventilaéni ANP Aerobni prah: 153
i ; g Anaerobni zéna: 182
180,0 | ‘ | ‘ [min]] W. [ v.min"] [VO, [l.min”L] SF[min™
‘ | 0,5 | 340 40,6 1,19 154
w00l Lo 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
2,5 | 380 110,4 4,80 181
=120,0 - 3,0 | 380 116,1 4,87 182
‘78‘ 3,5 | 400 118,6 4,88 183
£100,0 4,0 | 400 124.4 5,03 184
E 4,5 | 420 131,2 5,17 186
80,0 50 [420] 1412 5,24 188
600 L 55 | 440 159,2 5,45 190
' 6,0 | 440 175,4 5,33 191
40,0 6,5
' 7,0
20,0 - ;:g
0,0 - 8,5
0,0 1,0 2,0 30 40 5,0 60 |90
o A 9,5
Spotieba O, [Il.min™"] 0.0




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 piimé&fené vy$si mnoZstvi aktivni ¢i tukuprosté hmoty
(ATH) 65,75 kg, v &ervnu 65,24, loni 64,89 kg, blizi se doporuéené arovni télesného tuku u
Spickovych cyklisti cca 3-6 %. Body mass index, BMI (= 22,1, minule 21,7, pfedminule 21,8
kg.m?) sv&d&i o &tihlejsi 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
idealni Uroveri 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™”, loni jen 230 W = 3,29 W.kg™, odpovida vrcholové
drovni nad 4 W.kg™.

4. Maximalni aerobni pfedpoklady: pro vykonnostniho cyklistu velmi dobré, max. spotreba
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 2adouci 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 obéhového systému: je nadale velmi dobra, O, tep (t. mnoZstvi kysliku
pifenesené jednim srdeénim stahem do organismu) odpovida 28,22 ml = 0,394 ml.kg™, minule
27,08 ml = 0,385 mlkg™, pfedminule 27,23 ml = 0,389 ml.kg", se blizi vrcholové trovni okolo
0,400 ml.kg™.

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

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

8. Anaerobni ventilaéni prah: v daném obdobi je slabsi v procentuainim vyjadreni vzhledem
k VO,max (74.2 % maxima), lepsi ve vykonu na bicyklovém ergometru zlep$en (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 dali 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 (1 50-156) min™,
anaerobniho pasma pro trénink rychlosti (nap¥. intervaly) okolo 182 min™.

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

10. Fyziologické predpoklady pro cyklistiku:

Namérené
Vykonnostni  Vircholovi individuéalni 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 vyssi 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 nadprumérna a vyvazena Urovef aerobnich, anaerobnich i silové vytrvalostnich

kondi¢nich pfedpokladt, doporuéujeme perspektivné rozvijet niz8i iroven anaerobniho prahu.

4.10.2002 Doc. MUDr. Jan Heller, CSc. — Ing. Pavel Voditka
Biomedicinska laborator FTVS



Ptiloha é. 15

Maximalni zatézoveé testy — Tereza Hiikova

Datum | Vék | VySka | m % FvVC | W W/kg | Wiz LA max | TF | TF VO, madkg
testu (cm) (kg) | tuku | () max | max (mmol/l) | max | vent. | (ml)
ANP

07.11.00| 13 | 168,5| 55,4 11,90 3,9% 26p 4,68 110W| 13,78 200| 184 | 56,94
1,98W/kg

18.06.01| 14 | 169,5| 56,17 13,10 4,10 32p 5,64 224,7W12,44 200 | 181 | 62,96
3,96W/kg

22.11.01| 14 | 170 58 | 13,7% 4,08 300 5,17 160W | 14,49 197 | 166| 59,76
2,76W/kg

04.06.02| 15 | 170 57,590 7,30| 4,23 340 591 190W | 13,90 198 | 175| 72,31
3,30W/kg

03.10.02| 15 | 171 58,77 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 57,60 10,30 4,87 360 6,25 @ -------- - 8,17 81171 | 62




Prahove testy — Tereza Hidikova

Ptiloha é. 16

Datum | Vék | VySka | m % FvC | W Wi/kg W/kg | LA max | LA TF | TF
testu (kg) | tuku | (1) max | max | ANP (mmol/l) | ANP max | ANP
ANP (mmol/1)

07.06.03| 16 | 171 50,14 38| 4,73 280 559 2273 4534 8,88 3,46| 196 | 173
08.12.03| 16 | 171 55,2l 85| 4,84 280 5,07 2276 4,12 8,14 4,59| 188 | 171
15.04.04| 17 | 171 55,4 11,3 4,72 28 5,05 2176 3,93 144 5,33/ 196 | 165
08.06.04| 17 | 171 546 79| 48§ 300 549 225 412 113 4,34 6 1965
08.07.04| 17 | 171 55,4 9,1

22.02.05| 18 | 171 56,5 12,21 4,68 28 496 218,7 3,87 10,6 4,19 191 | 167
10.05.05| 18 | 171 549 7,7| 479 300 546 2278 4,15 10,8 3,67| 189 | 165
07.07.05| 18 | 171,5| 55,3 48| 4,86 30 542 2554 4,62 8,66 038|191 | 172
10.01.06| 19 | 1715 | 58,4 -----1 478 300 5,10 2452 4,17 8,26 | 3,55 189 | 168
25.04.06| 19 | 1715 | 57 | 9,7 | 4,72 320 561 2782 4,79 8,74 4,00| 195 | 174
13.07.06| 19 | 1715 | 56, 10 | ----{ 300 5,30 237,2 4,19 9,80 | 024, 182 | 164




Ptiloha é. 17

Maximalni zatézoveé testy — Michal Talavasek

Datum | Vék |VySka | m | % FVC | W W/kg | W7o LA max | TF | TF VO, madkg
testu (kg) | tuku | (1) max | max (mmol/l) | max | vent. | (ml)
ANP

07.11.00| 16 177 65,2 6,000 5,52 410 6,29 210W| 14,63 195| 180 | 65,34
3,22W/kg

27.06.01| 16 1785 | 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 5,9 420 6,00 230 W| 14,42 190 | 183 | 73,91
3,29W/kg

04.06.02| 17 | 180 70,3 7,20 6,22 420 597 310w, 13,00 193 | 173 | 74,36
4,41W/kg

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

03.11.03| 19 | 180 71| 79| 6,28 450 6,34 @ - 12,7 193 ----- 66,3

09.12.04| 20 180 73 8,9 6,32 420 5,783 - 11,8 191 517 66,6




Ptiloha ¢. 18

Prahoveé testy — Michal Talavasek

Datum | Vék | VySka | m % FVC | W Wi/kg | W W/kg | LA max | LA TF | TF
testu (kg) | tuku | (1) max | max | ANP | ANP | (mmol/l) | ANP max | ANP
(mmol/l)

23.11.00| 16 176,5| 65,8 5,2 520 350 5,32 2947 449 9,7 1885
17.04.01| 16 178 67,14 4,5 558 360 5,37 3144 4,69 6,69 3,54/ 190 | 181
27.03.02| 17 179 70,7 5,2 599 400 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 30%2 4,21 10,8 4,07| 184 | 166
24.06.03| 18 | 180 68,1 66| 651 330 484 2862 4,20 9,11 3,45| 180 | 166
08.12.03| 19 180 68,8 7,7 6,20 390 5,67 326,12 4,94 9,8 4,02| 87 1173
15.04.04| 19 180 72 8,5 595 380 5,28 319,3 4,44 10,5 4,43 3 1868
08.06.04| 19 | 180 71| 98| 6,23 410 5,77 330,1 465 105 3,94 4 1869
08.07.04| 19 180 73,6 8,0

22.02.05| 20 | 180 73 | 79| 6,29 380 521 3220 441 113 3,95 6 1869
10.05.05| 20 | 180 75,2 12,8 584 380 505 330,3 4,39 8,08 3,38/ 186 | 169




