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1 Uvod

Pri vysloveni slova ,triatlon* stale mnoho lidi Geské republice nevi, o jaky
sport se jedna. Je to slozefddh navzajem odliSnych spirtPlavani, cyklistika adh.

Triatlon je mlady a moderni sport. Na olympijsk§ ke dostal az v roce 2000.

V Ceské republice doslo v poslednitch letech k velkym zémam ve vedeni
svazu. Dochazi k&sSi propagaci triatlonu v médiich. Déle probihagbary dti do
triatlonovych tid. Snahouweského triatlonu jefgahovatcim dal tim @tSi veejnost a
jiz od mladych let si vychovavat nové reprezentgako byl JanRehula, ktery jako
jediny Cech ziskal na OH v Sydney bronzovou medaili, da&Zeme jmenovat
uspsného reprezentanta Filipa Ospalého. Musime si zmbhgriznat, Ze triatlon

v Ceské republice v poslednich letech ,zaspal“& sam unikl mezi prsty.

Dalsi velky problém, ktery (eské republice mame, je nedostate
metodologie triatlonu. i prostudovani internetu, knih, najdeme pouze jepimolikaci,
kterd je zarmfena pouze na triatlon a jedna se o pana Formaridar@ce. Kniha
pochazi zroku 2003. Triation za poslednich 14 uetlal obrovsky skok.Casy
jednotlivych disciplin v triatlonu jsou na hraniktiskych moZnosti. NMZeme pouze
odhadovat a spekulovat, kam aZ nas vymoZenostivanky v tréninku, regeneraci

mohou posunout jeSdal.

Tato diplomova prace se zabyva navrzenim silaygrgvy triatlonisty a jejim
naslednim o&teni. Doufame, Ze diplomova praceuie byt jak pro zé&najici
triatlonisty, tak i pro Sirokou wejnost inspiraci. Do diplomové prace jsme se shazil
zarazovat novinky, které nejsouGeské republiceiflis znamé a mohou prérispst k

oZzivenici zlepSeni pipravy pro budouci mozné reprezentanty.



2 Rozbor literatury

2.1 HISTORIE A ROZDELENI TRIATLONU

Lidé se odedavna zastovali zavod: jak v plavani, tak v&hu. Cyklistické
zavody zaaly velmi brzy po sestrojeni moderniho kola v rdd76. AvSak spoijit
vSechny jednotlivé discipliny dohromady v jeden athwbylo opravdu pozoruhodné
(Lund, 1996).

Jako prvni ,véejny” triatlon na s¥té byl odstartovan 25. ¥21974 v San Diegu,
California. Byl organizovan skupinoueici, zvlas¢ Donem Shanahanem a Jackem
Jonsonem, oba bytlenové Sand Diego Track Club&Becka skupina chifa obohatit
své tréninky a dostat se jedlo WtSi kondice, nez jakou jim nabizel pouze strohy
béZzecky trénink. Proto je napadla mySlenka spogvahi, kolo a &h dohromady a
ucklat z toho jednu disciplinu. S dnesSnim triatloner Inodr spole€ného, ale i tak se
v nekterych¢astech lisil. Jednalo se oidi jednotlivych disciplin. Nejive se Bzelo
6mil, poté se jelo na kole 5mil a na Zase plavalo 500 yatd(Scheppler, 2002). Je
zajimaveé, Ze & byl delSi nez cyklistika. Dnesni forma triatlovenikla pozdji. John
Collins, ktery byl pordik US Navy, byl prvnimélovékem, ktery vyeSil legendarni
spor, kdo je nezdatsim sportovcem. Jestli plavec, cyklista neb&dz. Proto
vymyslel Ironman. Jednalo se o zavod spojujici \Maikought Water Swim — 2,4mil
plavani, Around Oahu bike race — 112 mil na koldcaolulu marathon — 42km. Kdo
vyhraje tento zavod, stane se Zeleznym muzem, dasevrok 1977. Je zajimavé, Ze na
zavod se postavilo pouze 15 zavodnigtartovné&italo pouze 3 dolary, velky nepém
s dnesdni dobou, kdy je na kazdy zavod Ironman o@wstartovné nejménl5 000 K
a vice. Zavod s nulovou publicitou vyhral taxikaardon Haller. O dva roky po&d13.
anora 1979 byl za straslivéhodasi odstartovan druhy zavod Ironman. Redaktor Sport
lllustrated Bary Dermont napsaékolikastrankovy report, kde vyzdvihoval nadlidsky
vykon vittzného Toma Warrena, ale do psédemi vSech divak na sété urcité pafi
legendarni zalyy Julie Mossove, kdy zkolabovala necely metdcilem a ztratila tak

jasné vikzstvi. Tento zavod jiz mohli sledovat v televizntijimaci. Od tohoto data
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muzemefict, Ze triatlon zna cely $vva zmirny zavod motivoval nesget lidi, aby si
tento kradsny sport zkusili. Padi plavani kolo a dh je téZ zasluhou Ironmana
Discipliny byly prohozeny k#i castym a bolestivym fle¢im, které byly zjpsobeny
studenou vodou a vysilenim organismu, proto sedplayesunulo na prvni misto.
Béhemcasu se tratzkracovaly az do dneSnich ro&ni jako je Olympijsky triatlon 1,5
-40 -10. Ironman na Hawaii dodnesipaia ikonu triatlonu a kazdatoé se ho zdastni

tisice zavodnik, jak profesiond, tak kategorie hobby (Forman&k-orcic, 2003)

Predni Hluboka — prvni triatlon v Evrép Ano, timto se iweme pochlubit. 17.
srpna 1979 denik (eskoslovensky sport* uvejnil ve své paini priloze ¢lanek |,
Agonie Zeleznych fi#i.* Kazdy si na to udlal obrazek jiny, ale hodnlidi se chytlo
nazoru, kterytekl i Zderek Valenta.Amerika si potrpi na vy&dnost jak to kon@é
dokazala i reportadz v jednom zekwovychcisel tydeniku Sports lllustrated. Autor v ni
popisuje vstupu ,, originalni“ americky trojboj, ktg ohroZuje zdravi déastniki a cely
jeho smysl smrskl do honby za pochopentiviastkem ,, Zelezny muzFormanek&
Horcic, 2003, p 1). Clanek z paténiho sportu inspiroval Tomase Karlika, Jardu Béena
a Emila Sebestu, Ze by mohli ugpdat zavod, protoze se jim velmi zalibilo spojéni t
sportu jako plavani, kolo aéb. Proto s fipravou na zavod zali jiz na podzim,
vytvorili pfedkEZznou pozvanku a celkovou vzdalenost zavodu zkratily giprava na
zavod nebyla az tak namé jako na Ilronman a mohl se ji castnit ,kdokoliv*.
Vzdalenosti zvolili 2 — 60 -20 km. 2Xervna 1980 byl odstartovan Triatlorfelni
Hluboka, patici mezi prvni zavod Ceskoslovensku, ale i v EvrépDalsi zavody na
sebe nedaly dlouhiekat. Na kazdém zaveédbyla ale vzdalenost tratiznoroda. Podle
organizatoit se nechdli , opigit*. Ze Triatlon vCechéach z&nal mit svoje obdivovatele
a vyzyvatele o tom neni pochyb. Terminova listineka 1984 nabizela 19 zawvod
Zeleznych muz a nabidka jasnprevySovala poptavku. Jako meznikem a zasadnim
rozvojem triatlonu u nas bylo spojeni data 17opsidu 1984, kdy se véiin¢ setkala
skupina kolem Stanislava Podzimka a vSech lidi,ii ke podileli na vzniku
geskoslovenského triatlonu. Byl zaloz€reskoslovensky koordigai vybor triatlonu (
CSKTV) v &ele s pedsedou Vaclavem Vitovcem. Prvnitiechem, ktery startoval na
Havaiji, byl v roce 1982 prazsky rodak Vojta HecnRtec byl vyborny atlet, za jeho
vysledky by se nemuseli stdani dneSnicesti atleti. 5km dokazal v 60. letech 20.

stoleti BZet za 14:31.6, 10km za 30:22.6¢IMnoznost startovat na Havaji, protoze
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v roce 1965 emigroval do Svédska. Pan Hec ndmdtaduth Havaji ostudu, ip jeho
premiée klobouk dal. Vyhréal celko¥ svoji kategorii 50-54 let. Rok 1984 se bere jako
oficialni ¢eska premiéra na Havaji, kam odcestoval Vaclav wito Diky fmu se
tomuto sportu dostalo uznani v byvalém socialigtiolCeskoslovensku a byl to prév
tento muz, ktery stal u dlouhciekdvaného atdezitému vzniku evropské a zvlast
swtové triatlonové unie, kterd bylailézita pro pijeti triatlonu jako olympijského
sportu (Formanek& Horcic, 2003).

Cesta jak dostat triatlon na olympiadu nebyla &hkhned tak se to nepdiia
Trvalo ji to gesre 7 let. Vroce 1984 se shromézdil evropsky kontinenzaloZil
Evropskou triatlonovou unii (ETU). Na zaloZeni tidgmové unie ihned reagovali
Americané, Ze by bylo vhodné zalozZit celdswou unii, kterd by sfibvala funkci jako
ostatni swtové organizace. Jednalo se orgm@ni mistrovstvi sia, swtové pohary,
sjednoceni pravidel atd. Ame&an Carl Thomas svolal zastupce z celéhgasdo ikony
triatlonu na ostrov Hawai, kde pré&yprobihal sétovy zavod Ironman. Byl i pozvany
nas krajan Véaclav Vitovec. Bohuzel se nedomluviliss@tova organizace nebyla
zaloZena. Druhy pokus v roce 1987 tentokrat v ragkém Almeru téz nevysel. Do celé
této aféry se vlozZil &olikanasobny viiz veterdnské kategorii havajského podniku
Ironman, Kandan Leslie McDonald. Moc ddb wdél, co by pro triatlon znamenalo
jeho zd@azeni na olympijské hry. Santeplseda MOV Juan Antonio Samaranch se
vyjadiil takto: , Olympiada?, Jist, ale aZz po zaloZeni mezinarodni organizace a
uspoddani #i aspsSnych mistrovstvi sta.” (Formanek& Horcic, 2003, p 1% Této
mySlenky se posléze chytlo vice lidi aalatahat za jeden provaz. V roce 1989 byla
zaloZzena Mezinarodni triatlonova unie (ITU) a VacMitovec byl téz jednim ze
zakladajicichelena. Organizace byla zaloZena a podle slé@dgsedy MOV nebranilo
nic zaazeni triatlonu na OH. 1&ervence 1991 v Birminghamu byl &ldn triatlonu
status Olympijského sportu a 5iz&994 byl triatlon z&azen do programu LOH 2000
v Sydney. Tento impuls byl obrovskou motivaci jak gdané sportovce, kiese mohli
zUCastnit vibec na prvni olympiadyv triatlonu, tak federacim po celém¢gy aby
zataly vychovavat sveho wite OH. Les Mc Donald, muz, ktery¢hautoritativni a
diplomatické vlohy se poté, co dokazal prosaditlon na letni OH Sydney, jéStice
zapojoval do ovladnuti stové triatlonové komunity. CBit a usiloval o jednu

mysSlenku, po#idit swtovy triatlonovy trh organizaci — ITU. Jedna zgeprvnich
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aktivit byla slovni valka se vSemi triatlony, ktex&nikly pired zaloZzenim ITU a
v parddani zavod pouzivaji slowko , World“. Podle Mc Donalda pouze jedind
organizace riwe pouzivat , World", a to pr&ITU. Protoze pd&tl mezi kvalitni
zavodniky a rdl hodre svych kamaratl z pole triatlonu, vymyslel idnysinou \c.
Kdyz organizatéi neuposlechli vyzvy a v ndzvu nechali ,, World“,asil se zabranit
zavodnikim startovat naéthto zavodech. Ato byl piklad World Cup Gold Coast
v Australii nebo pra¥ Ironman Triathlon World Championship. Kazdy si toamize
udtlat nazor suj, zda souhlasi s MC Donaldem nebo ne. iNd@d majitelka
havajského Ironmana za tento postoj Mc Donaldavaddopro poskozovani obchodniho

zdjmu (Formanek Horcic, 2003).

Ceska republika se igie py3nit , zatim* prvni a posledni olympijskou raéd
z prvni olympiady v Sydney, kterou ziskal jako jgdiCech JanRehula, na zavodu
obsadil 3. misto, zlato vyhral Simon Whitfieldi Pozhovoru s JaneRehulou jsme se
dozwdéli, Ze pro olympiddu v roce 2000 v Sydneytaval ve svém ZivatveSkerycas
a usili. Jeho trenér B. Suttonem iflat nejtvrdSim tren&m na s¥té, bud’ zavodnika
znicil, nebo z gho udlal medailistu na OH. Trénink 40x400m na draze teets 1:45
patil za banalitu. JarRehula dlouho pobyval v Zelezné Ruda Sumay, kde se
nadmdska vySka pohybuje okolo 1000 m. n. m, zde vybshalhym b@ohem kamei
mistni kopce a uvadi, kdyZz mu na vrcholu nebylatrépad Zaludku, trénink negh
smysl Rehula, J, osobni sni, 25. srpna 2013)i& olympiadou seipsunul na 3
meésicni blok do Lyesenu, kde se nadiska vySka pohybuje okolo 1500 m. n m.
Poslednich 18 dnifpd zavodem prainlo vyladni v Sydney. R rozhovoru pro
etrialon uvedl.Byl jsem jeden z méla startovniho pole, cél nejvice natrénovano a
¢im vice se blizila vygna Olympiada, tim vice jsend7il v jednu olympijskou medaili

(JanRehula vzpomina na svou medaili ze Sydney, 2012).

Od samé historie triatlonu vznikalyizné kombinace spdrt avSak nikoliv
znama trojici plavani, kolo, &. Lidé se snaZili jednotlivé discipliny nahrazqvat
piizptisobovat danému pasici terénu, zkracovat jejich vzdalenosti, naopak pvgs,
pribrat jeSt jednu disciplinu. Jako za zminkiizpasobeni zimnim podminkam piat
zimni triatlon. Plavani se nahradiloé¢hem na lyzich, silgni kolo bylo
nahrazeno terénnim kolem. Obvykld kombinace vza&lkefe 5 -15 -5km. V posledni
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doke je velice populérni terénni triatlon, téZ znamyl p@zvem Xtera, kdy se zavody
mohou p#adat v pirodé, vyznauji se obtiznou&zkou cyklistikou na horském kole.
Velkym rozdilem od normalniho triatlonu je, Ze aaEmuseji byt plavci na tak vysoke
arovni, protoze pro dobry vysledek v olympijskénationu je plavani zaklad. Zde plati
spiSe dobra technika na horském kole a kvalithi b pres velky deficit po plavecké
discipline zavodnik niZze dosahnout nejvysSich pozic. Za dalSi alternattiiatlonu
muzeme uveést duatlon, kde je plavani nahrazeéhern a zavodi se v padi, kEh — kolo

— bkeh. Zde vyhodu maji kvalitni dici, protoZze ¥tSinou mivaji s plavanim velky
problém. Zajimavy je kvadriatlon. Kde je naopaknedlisciplina navic, a to je jizda na
kajaku. Zde rozhodujici disciplinou je p&gagmirgnd jizda na kajaku. Mnoho lidi na
zavodnim kajaku neujede ani metr nebo jsou velmngd Proto je kvadriatlon spiSe
v kanoistice. Nkteré ,tlony* maji své mistrovstvi a gatpod hlavéku ETU ¢i pod
swtovou ITU. Jsou to duatlon, akvatlon, zimni triatlikazdor@né maji s\ij evropsky

a s\wtovy pohar, Mistrovstvi Evropy a jako vrchol sezdWlystrovstvi Séta. Podle
pravidel ITU je za dlouhy triatlon povazovana komdme 2 az 4km plavani, 50 az
180km na kole a 15-42,195km nahb Kratky triatlon byl jednu chvili nazyvan jako
olympijsky, ale musel poc¢ase od tohoto nazvu opustit, protoze Mezinarodni
Olympijsky vybor bere , olympijsky” jako drahou dhbadni znéku. Za kratky =
olympijsky triatlon je povazovan zavod ve vzdaldeohl 1,5 - 40 — 10. U nas, ale i ve
swté byl olympijsky triatlon zkracen na sprinttriatl@)5 — 20 — 5km . Je to z jednoho
prostého dvodi, vSechny ¥tSi zavody od Evropského poharep S¥tovy pohar jsou
na olympijskych tratich, kdyby kazdy vikend zavamlntavodili na olympijskych
distancich, po kterych je regenerace po zéaithlizn¢ 2-3dny, nendli by ¢as trénovat,
nebo by se brzyiptrénovali diky vysokeé intenzit proto jecastym zavodem zmény
sprinttriation. Intenzita je pouze okolo 50minralty den bez velkych problémmaze
trénovany jedinec pok&avat v tréninku. Sprinttriation se v letosni sezoretal
objevovat i na mezinarodnim poli, je atraktijgi pro divaky, tempo dhem zavodu je
actihodné (Formane& Horcic, 2003).
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2.2 ROZDELENI A CHARAKTERISTICKA JEDNOTLIVYCH
POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Pohybové schopnosti se chapou jako rela@tigamostatné soubory viiich
predpoklad lidskeho organismu k pohybovinosti, v niz se také projevyferc &

Dovalil, 2010, p. 15). V komplexuredpoklad ¢loveéka k pohybove&innosti Ize rozlisit:

Vytrvalostni schopnosti - za vytrvalost se vSeobetpovaZzovana pohybova
schopnostcloveka k dlouhotrvajici dlesné cinnosti: soubor pedpoklad provadt
cviceni s ueitou nizSi nez maximalni intenzitou co nejdéle, onglm stanovenou
potrebnou dobu co nejvysSi moznou intenzi{Berc & Dovalil, 2010, p. 105)Silové
schopnosti- silové schopnosti jsou definovany jako schopngskgnavaici udrzovat
vnejSi odpor svalovou kontrak¢Pert & Dovalil, 2010, p. 78)Rychlostni schopnosti
- rychlostni schopnosti jsou definovany jako sclosprvyvijetéinnost s maximalni
intenzitou. Chapame je jako schopnost konat kraikod pohybovodinnost do (20s),
a to bez odporu nebo jen s malym odporeribljne 20 — 25% maxima)(Pert &
Dovalil, 2010, p. 92).Koordinaéni schopnosti - koordinani schopnosti dasto
nazyvané také jako schopnosti obratnostni) zaujimagzi ostatnimi pohybovymi
schopnostmi zvlaStni misto. To vyplyva zecmhaiiznorodych projew a zejména
z jejich postaveni vzhledem k ostatnim pohyboviiopsostem, jsou v pozici jakéhosi ,,
mostu mezi nimi(Pert & Dovalil, 2010, p. 115).Pohyblivost - pod terminem
pohyblivost (nebo kloubni pohyblivost) chapeme parts pedpoklady pro rozsah
pohyh: v jednotlivych kloubech -schopnost vykonavat pphye velkém kloubnim
rozsahu. Nkdy se také ozidaje termin ohebnogPert & Dovalil, 2010, p. 123)

Podle Petie & Dovalila (2010) je vSeobeenakceptované rozteni schopnosti
na koordinani a kondéni. Kdy za kondini povaZzujeme silové, rychlostni a
vytrvalostni a za schopnosti koordind povazujeme igdevSim procesyizeni a

regulace pohybu.
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2.3 ZARAZENI TRIATLONU DO POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Pri identifikaci jednotlivych pohybovych schopnostiychazi z dominujicich
charakteristik pohybové&innosti. V kazdé pohybowénnosti Ize identifikovat projev
»Sily*, ,vytrvalosti“, ,rychlosti“ aj. a jejich pom éer se podle pohybovych Ukolisi
(Pert & Dovalil, 2010, p. 16).

Triatlon nezpochybnitelhmizeme z#adit do vytrvalostnich schopnosti. Délka
jednotlivych ,tloni* je rizna podle druhu triatlonu. Jestlize se #me zvla& na
olympijsky triatlon, tak z&” se pohybuje okolo 1h 50min, zalezi na profilditrale
v posledni dob na nejvysSi Urovni seasy [iliS neliSi, zavodnici dokatiji zavody
v rozdilu ¢asu maximalé 2minut. Zavod v triatlonu Zéna &tSinou na sgtove urovni
startem ,, on your mark® a nasleduje wgdt od této doby az do prétnuti cilem se
jednad o vykon zavodnika.tiPzadvodi dochazi k minéni intenzity, je to v dsledku
taktiky, Seteni sil na zagrecny beh atd. Bhem dlouhé doby, co se triatlon vyvijel a
stale vyviji, mni se i zfisob zavodni. Jak nam uved! JaRehula Bhem rozhovoru
Z jeho studie v Australii. Zavodnik, ktery dostariee jak 10s od prvniho na plavani,
ma 80% pravépodobnost, Zze nebude ve vedoucim sktipidvodnik (Rehula, J,
osobni sdleni, 25. srpna 2013). Tohoto z{ist jsou si vSichni 8domi a prag silni
plavci toho vyuZivaji a snazi se rozhodovat zavbg¢ plaveckeé discipli) popipact

co nejvice sebrat sily zavodifk, ktai museji dojizét ztratu po plavecké discipkn

V porovnani s ostatnimi vytrvalostnimi sporty si&,zZe vykonnostni triatlonisté
postupr vytvéri specificky Elesny typ - "mezityp" mezi vykonnostnimi plavci,kiigty
a keZci a morfologicky spadaji do skupiny ektomorfnizomorf. Vyzn&uji se velmi
malym procentem podkozniho tuku okolo 3-5 %, u Ben 10 %, Stihlou afiom
svalnatou postavou s vySkou okolo 175 - 185 cm @&inai 165 - 175 cm u Zen a
hmotnosti 70 - 80 kg u mtz55 — 65 kg u Zen (Formanék Horcic, 2003). V dnesni
dok¢ je vaha triatlonistu velice rozdilna, nez kteralabyvad¢na ve zmiovaneé
publikaci. Vysledky z letoSniho zavoduMooloolabe 2014, kdy se ¥item stal Mario
Mola, ktery &Zel 5km za 13:55 a jeho vaha je 59kg, to myslineehdvdi o vSem
(2014 Moolalaba ITU Triathlon World Cup, 2014). atton se posunul z&dh par let
vyvoje do Uplg jinych sfér, nez kdy byl niiklad na OH v Sydnekdy JanuRehulovi
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st&ilo na 3. misto beZeck§as 32:40 a na letoSnich OH 28:55 (2000 Sydney Gltymp
Games, 2000). Je velky rozdil vazit o 10kg viceZ wstatni zavodnici, fideme

pripustit, Ze je to na ukor sily, ke které sghém této prace dopracujeme, ale stale
zawrecnou disciplinou je & a napiklad @i maratonu taky nevyhravaji zadni svalnati

béZci, nybrz na kost vyzabli kéti keZci.

2.4 VYTRVALOST V TRIATLONU

Podle Formank& Horcice (2003) je vytrvalost pohybovou schopnosti, &ter
nam umo#uje pohybovowinnost vykonavat po stanovenou dobu nejvySsi iritienz
nebo vykonavat pohybovotinnost ukitou intenzitou po co nejdeldfas. Urove
vytrvalosti nasled& posuzujeme podle nastupu unavy. Pro triatlon $e hadi vice
prvni varianta posuzovani vytrvalosti. V triatlomejde ani tak ocas, jestlize se
zaneiime na olympijsky triatlon, zde jde o nejlepsi uiis a tim padem maximalni

vykon po co nejdel&fasovy Usek.

P¥i vysloveni slova vytrvalost si iieme vybavit 8kolika hodinové tréninky
v pomalé intenz#, ale neni to tak, vytrvalostimeme rozdliit do rn¢kolika kategorii.
Triatlon je vSestranny sport, jedné se o plavaykjistiku a kth. Formanelk& Horcic
(2003) zdirazuji, Zze vytrvalost ma tu vlastnost, Ze je da@itér miry genositelna.
Tohoto zjiStni vyuZivaji triatlonisté f tzv. najizéni, téz nabhavani objemu. Jedna se
o to, Ze nizeme do jisté mirydhem jednoho dne nebo v tydennim cyklu mit dlouhy
béh, nebo dlouhé kolo v ramci¢kolika hodin a ve zbyvajicich trénincich druhé
discipliny se miZzeme zar¥it na trénink v jinych tepovych pasmech, nez jevpra
vytrvalostni trénink charakterizovan. AvSak i tajisteni je diskutabilni a nefizeme

tento poznatek vyuzivat kazdy den.

Velmi opomijend v minulych letech byla technikahpbu @i jednotlivych
disciplindch. Technika jde roku v ruce s vytrval@stvliadnuti maximélniho vykonu co
v nejdelSim¢ase. Ano, mizeme Bhat tydny 100km, ale nikdy nedostaneme z naSeho
téla 100% vykon bez kvalitni techniky, ktera namza udlat rozdil rekolika minut na

10km. Ri rozhovoru s Janeehulou dotazovany uvékl Ze bez techniky naséld je
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schopné vydat 80% vykon. Zvl&Sha plavani je technika alfa omega vysledkim
lepSi technika, tim mensi odpor ve ¥pldy mizeme na kazdém 100m bazénu ztracet
nékolik sekund Rehula, J, osobni kni, 25. srpna 2013).

2.4.1 Zakladni dleni vytrvalosti

Zakladni @leni vytrvalosti: Tabulka 1

Druhy vytrvalosti Doba konani pohybouinosti Revazujici aktivace

energetickych systému

Rychlostni Do 20-40s ATP -CP
Kratkodoba 2-3min ATP - laktat
Stredredoba kolem 8-10 minut ATP - laktat/ O2
Dlouhodoba fes 10 minut 02

Zdroj: Formank & Hotic (2003, p. 47)

Z tabulky je patrna souvislost vytrvalosti se Zapém energetickych systénma
zarazeni i nejkratsi formy triatlonu — sprinttriatiodo dlouhodobé vytrvalosti. Musime
ale brat v uvahu, Ze bude rozdilny trénink na spration, kdy se z&¥¢ u elitnich
triatlonisth pohybuje okolo 55minut a u lronmana, kdy zatizendkolo 9h u elitnich

kategorii.

PodrobsjSi ckleni vytrvalosti vyuzitelné z pohledu triatlonu: Bitdka 2

Druhy vytrvalosti Doba pohybové Spoteba kysliku Energetické kryti
éinnosti €as)
(% VO2 max) ( % aerobniho podilu)
Kratkodoba 35s — 2 min. 100 20
Stredrédoba 2—10 min. 95 -100 60
Dlouhodoba | 10 — 35min. 90 - 95 70
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Dlouhodoba Il 35 —-90 min. 80 - 95 80

Dlouhodobé Il 90 — 360 min. 60 - 90 95

Dlouhodoba IV Nad 360 min. 50 -60 99

Zdroj: Formank & Hotic (2003, p. 47)

2.5 SILA V TRIATLONU

PrestoZe jsme triatlon ¥adili mezi vytrvalostni schopnosti, sila jako pobyéa
schopnost mé& velky vliv na vykon sportovce. Jakdivéormanek& Horcic (2003)

muzeme triatlon téZ nazyvat jako vytrvalossilovy sport.

Dostatén¢ posilené hornich k@etiny potebujeme zvlastv prvni disciplig a
to plavani Je obtiza plavat v rozboteném maé ¢i oceanu, bojovat o dobré undist
jak po startu, tak na kazdé obratce na bojichékderobeplavavaji. Zde pebujeme mit
silu v hornich ko&etinach. Naopak je nutné mit silu i v dolnich é&timach, tu budeme
pottebovat v nasledujicich dvou disciplinach. Jak \klisgické casti, tak i kZeckée
¢asti. Trend zavad v poslednich letech, mluvime - |i o&wevém ¢ evropském
triatlonu, fada zavotl se odehrava veétsing pripadi v nejwtSich a nejvyznan#sich
meéstech na sst¢. Cyklisticka ¢ast je obdobna jako cyklistické kritériurdede se v
praméru 8 kol po 5 kilometrech, kdy traje technického charakteru s kopcovitym
terénem. V kazdé zatgEe musi zavodnik jit ze sedla, protoZze dochazaskym
nastu@m v technickych pasaziah unikim do kopce. Na d¢hu se jedna o kopcovity
terénci béh po rovirg v otewenych partiich, kde dochazi k velkym paigv vétru atd.
Zavodnik, neni - li ppraveny po silové strance, igstoZze by se mu poila dojet
v hlavnim baliku do depa po cyklistickésti, neni schopen z&inout dobry vysledek,
protoze jehodo je pilis vycéerpané a unavené. V neposlethtk nesmime zapomenout
na posilovani sedu €la. VétSina sportovi, tak i iEZzna populace se vykazuje svalovou

disbalanci a velk&ast z nich ma Spatné drzerdlat Diky cvikim nagiklad na
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balartnich plochach, rizeme pedejit, nebo alespocast&né odstranit jak svalové
disbalance, tak bolesti v kloubedi patee (Muchova & Tomankova, 2010).

Stejre jako rychlost, vytrvalost, tak i sila je peme Siroky pojem, za kterym si
miZzeme pedstavit Sirokou Skalu projév Nejvice vnimana, zvlaStmuzskoucasti
lidstva, je sila absolutniFormanek& Horcic, 2003, p. 83). | v triatlonu je peba
absolutni sily, najklad v nastupech, ale jeji hlavni individuélni ved je predmétem
tréninku napiklad kulturisti. Jak je nam znama@astym posilovanim maximalni sily
nebo zamienim tréninku pouze na silu dochazi kisés svalové hmoty, to jsme jiz
uvadli v predesSlych kapitolach, trend v posledni &ole swtovém triatlonu se ubira
smérem Kk postay kenského Wzce. Abychom dokézali udrZzet vyrysovanou postavu
s minimalnim procentem tuku, ale aby naiho nestradalo posgkém tréninku, musime
dodrzovat jisté zasadyistcerstvé ovoce a zeleninu#ivoxidantim, protoze v tréninku
a po rem pomahaiji pedchazet poSkozeni kktra rovrez zawtu. Konzumovat ve velkém
zdravy tuk, myslime tim mandle, avokado, olivowj, diyto potraviny poméhaji
zminiovat zawt tkare. Dostatek proteifa u jidla chudého na tuky a sacharidy -ryby,
dribez, libové haizi, tofu. Vyhybat se prazdnym kaloriim v padebeho ,bilého":
bily cukr, brambagm, bilé mouce, bilé ryzi (McCorma&kandehey, 2012, p. 204)

2.5.1 Rozdleni sily

Rozdleni sily podle Pete & Dovalila (2010, p. 79)Staticka sila — je
charakteristickd izometrickou kontrakci, Usili seprojevuje pohybem, &Sinou se
jedna o udrzenila nebo Bemene v utitych polohachDynamicka sila— podstatnou je
izotonicka kontrakce, projevuje se pohybem hybné&hystému ¢i jeho casti.
V souvislosti s velikosti odporu (nédklad hmotnost temeneci velikost prostedi) a
s rychlosti pohybu @d¥eme dynamickou silu dale diferencovat ndybusnou
(explosivni) silu — je charakteristickd maximalnim zrychlenim a gimkodporem.
Rychlou silu — sp@&iva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odpoviytrvalostni
silu — pracuje s nizkym odporem a nevelkou stalou pgthl Maximalni silu -

piekonava vysoky az hrami odpor malou rychlosti
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2.5.2 Nejvice exponované svalove partie v triation

Triatlon se sklada zefech disciplin. Plavani, cyklistika aétin Jedna se o
vSestranny sport. #iem sportovni aktivity je zapojeno celé lidskd#ot Pro lepSi
predstavu jsme lidsk&lb rozclili na svaly hornich kogetin, svaly dolnich katetin a

svaly trupu a vybrali jsme nejvice pelbné svaly jak pro plavani, tak cyklistiku &b

Svaly dolnich kor¥etin. , Dum se stavi od zakladu“ nebo ,sila daa
odspodu®, to jsou parafraze, kterymi tren@zperaci casto vyjaduji, Ze silnédlo lze
vybudovat jedia na silnych dolnich ka®tinach. Nic neni blize této praydneba
prave dolni kometiny jsou nosnynvlankem celého pohybového apardfBetr &
Stastny, 2012, p. 121). Na dolnich ketinach se naléza az 56% veskeré svalowiiay t
a jsou mohutnou svalovou skupinou. Kvadricepsctyghlavy sval stehenni (m.
quadriceps femori) je hlavnim extenzorem kolenrklombu a sotasré i nejsilngjSim
dynamickym stabilizatorentéSky — pately. Podili se na funkci rychlé a pomalé
lokomoce, tak i na funkci celého posturalniho gsysté Je tvéen ctyfmi hlavami.

Dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femorigg¢ghazi pes vigjSi zadnicast stehna a je

sloZzen ze dvou hlav — kratkou a dlouhou.¢Qtavy umo#uji vnejSi rotaci kolene.
PoloSlasity sval a poloblanity sval (m. semitendsusoa m. semimebranosus) lezi na

zadni straé stehna. Vykonavaji flexi v koleni i xtenzi v#y Uplatiuji se navic na

vnitini rotaci kolene. Trojhlavy sval lytkovy (m. tricegurae) se sklada z jedné hlavy

Sikmého svalu lytkového a dvou hlav dvojhlavéholswgtkového. Funkci lytkovych
svali miazeme shrnout do funkci: tlumeni nakg®i dopadu, produkce silyfipodrazu a
ekonomizaci vyuziti mechanické energii pasobenych odrazech (Petr & Stastny,
2012).

HyZzd’ové svaly - hyz/ové svaly jsouiznou ndrou zapojeny &hem vSech
komplexnich cvikna dolni kodetiny. Jejich posileni je proto nezbytné. Rbzdme je
na velky, stedni a maly hy#ovy sval. Rozdeni vychazi z jejich odliSného postaveni a
funkce, nicméhrozdily plati i pro jednotlivé®asti svalu(Petr & Stastny, 2012, p. 130).
Zada - zada pati k nejexponovafiSim wlesnym partii. Funkne propojuji snad
vdechny svalové skupiny a poduji jejich pohybovou delnost(Petr & Stastny, 2012,

p. 154). Siroky sval zadovy (m. latissimus dorzélf§y sval obly (m. teres major),
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Trapézovy sval (m. trapeziusamena -deltové svaly jsouddezitou spojnici lopatky

s kosti pazni a podileji se na vSech pohybech emafm kloubyPetr & Stastny, 2012,
p. 170). Deltovy sval (m. deltoideus) nfaézakladni anatomické a zarav&inkeni casti

— predni, stedni a zadni. Jednotliv@sti se liSi strukturou i sloZzenim svalovych viaken

Svaly hornich korgetin - paze jsou relativémalou svalovou skupinou a o
cca 23% z celkového mnozstvi kosterniho sval@®er & Stastny, 2012, p. 190).

Trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii) tvaej\tsi ¢ast objemu. Jeho dlouh&a hlava

ovliviiuje pohyby v loketnim i ramennim kloubu. Medialniiageralni hlava tricepsu se

omezuje pouze na extenzi v lokti. Dvojhlavy sva¥mia(m. biceps brachii) ovliuje

stabilitu v ramennim kloubu a provadi flexi v lokBvaly b¥icha - b7isni svalstvo se
podili na drzenida, dynamickych pohybech, dychani iesni peristaltice. Z tohoto
dizvodu je nutné ho pojimat v ramci pohybového apajaito motoricky celekPetr &

Stastny, 2012, p. 182).fy sval Wisni (m. rectus abdominis) je uloZen nejvice na

povrchu. Do jisté miry vytué podpirnou osu pate a funguje jako jeji protilehla opora.
Sikmé svaly #8ni zajiguji stranovou stabilitu trupu Jejich funkce je tedidy spojena
scinnosti s rotatory trupu, které jsou un@isy podél patée a pati mezi @& pricni sval
b#idni a zevni Sikmy svakibni (Petr & Stastny, 2012, p. 182).

Hrudnik - k vlastnim svaim hrudniku pai meziZzeberni svaly, které se podileji
na roztahovani a stahovani hrudniku — na vdechydeahu. Krord dechovych funkci
té7 vytvdeji pevny podklad pro prsni svalpetr & Stastny, 2012, p. 162). Velky prsni
svalse anatomickyd&i na #i ¢asti — horni, $edni a dolni. Maly prsni sval, Podikovy

sval
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cil prace

Cilem této prace byl navrh a naslednéremi silove pipravy vrcholového triatlonisty

béhem gipravného obdobi na nadchazejici sezénu.

3.2 Hypotézy
Hypotéza I. Vlivem tréninku s power band + core éudochazet ke zlepSeni

v obecnych testech ( bench — presgahy na hrazé] sedy — lehy)

Hypotéza II: Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni yeaalnim testu na cyklotrenazéru

3x (15minut v intenzi L2 + 5 minut v intenzi L3) s 5 minutami odponku mezi sety

Hypotéza Ill: Vlivem tréninku dojde k zvySeni max@mi rychlosti dosazenéchem

testu na 5x 50m do kopce s 12%6\pySenim.

Hypotéza IV: Vlivem tréninku dojdu ke snizovantiperné tepové frekvence dosazené

v testu na 4x2km s 500m mezikluseimkonstantnintase.

Hypotéza V: Vlivem tréninku dojde ke snizeni ratapiové frekvence.

3.3 Ukoly prace
Pro sepsani této diplomové prace jsme si stanw&gliedujici ukoly.
1. Prostudovani literatury souvisejici s naSim téma

2. Néavrh tréninkového planwbem gipravného obdobi od 4.11.2013 do 23.3.2014
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3. Vyhodnoceni obecnych a speciélnich tréninkovy&hzateh a stim souvisejici
vysledky jednotlivych test
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4 Metodologie

V diplomové praci jsme pouzili metodu experimentdl/ypovidajici schopnost
experimentu Ize popsat nasledujici znak: internlidita, reliabilita experimentu,
citlivost experimentu, externi validita. VSechnio tytyi charakteristiky by @iy byt
v experimentu obsazer(gurynek, Komarkova & Kasparkova, 2001, p. 1278)12

Vyhoda je, Ze v experimentu probihajiedza gledem upravenych podminek, coz
umozuje opakovani experimentu a timefwani platnosti jeho vysledk(Surynek,
Komarkova & Kasparkova, 2001, p. 128).

4.1 Statistické zpracovani dat

VSechny tréninky a testy byly pomoci hodinek Garrdil0 XT zaslany do
amerického tréninkoveho deniku trainingpeaks, eeckio byly nasledn vynaty a

pouzity.

Pro zpracovani déat z tréninkového deniku jsme ipailiZMicrosoft Exel 2007.
V tomto programu byly vytieny veSkeré tabulky, jednotlivé grafy aipery. Déle

zde byly zpracovany vSechny vysledky z jednotliviest.

4.2 Pouzité fFistroje

Jednotlivé testy a tréninkové blokyéHem gipravného obdobi byly
XT HR Premium, které diky integrovanému barometsioki vySkondru s
automatickou kalibraci na GPS vySku jsou schopmskyovat také fesna vyskova
data a statistikyU hodinek byla zapnuta funkce zaznamenavani datdkaiekundu,
proto jednotliva data jsou velmigsna a nedochazi k odchylkam (Forerunner 910 XT
HR, 2014).
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N

republice pouzivaji pouze cyklisté na nejvyssi arpyedna se o Slapani ve wattech,
které je nejpesrEjSi metodou vykonu na kole. Vykon neni ovintepovou frekvenci,
ktera je ovlivigna jak psychickym, tak i fyzickym momentalnim stawsledovaného
jedince. Zvlast v triatlonu se ndm tato vlastnost hodi, protoZzédiaden sledovany
proband podstupujegkolik tréninkovych fazi, kdydo béhem dne nestaregenerovat
a tepova frekvence na to reaguje tim, Ze nedojtéte kteychlému naistu, nebo
sledovany proband se nedostane do tepového pasnkéerém by se céitpohybovat,
ale vykon je porovnatelny s rozdilnym dnem, kdwskné TF pohyboval. Jedna se o
piistroj GarminVector, watty jsou umésty v pedalech na kole, kde dochaziikmosu
energie a tim nedochazi k vyraznym odchylkdm jakmych konkurend, kde watty
jsou umistny v zadnim kole. GarminVector diky zabudovanimttivasr pedalech
umoziuje sledovat vykon jednotlivé nohy a timibeme pozorovat rozdilnou praci
kazdé kowetiny (Vector, 2014).

4.3 Popis probanda

Pro nasi diplomovou praci byl vybran proband, ktgr studentem Jikeské
univerzity vCeskych Budjovicich a je reprezentante@eské republiky v triatlonu. Je
narozen roku 1989, jeho vySkaé¢in 186cm a vaha, ve které se pohyboval ve
sledovaném obdobi, byla mezi 71,5kg — 73,8kg. Sladyp proband pochazi ze
sportovni rodiny. Od 2. do 9fidy zavod@ plaval a jeho vykonnost na Mistrovstvi
Ceské republiky byla vzdy do 5. mista v celkovéniapd ve stylu motyl. V 9.idé po
umisgni na aquatlonovych zavodech (plavanik)Olympijskych nadji v Plzni preSel
na sport triatlon. Minuly rok se umistil na Mistsivi Ceské republice ve sprinttriatlonu
na 3. mist v celkovém péadi a dale 2 krat atakoval ungist do TOP 6 na Evropském
poharu. Mizeme tedy houdt, Ze se jedna o vrcholového sportovce, ktery mbiee se

zUeastnit Olympijskych her.

26



4.5 Zdravotni stav probanda gred experimentalnim obdobim

Nami testovany probandqitasre musel ukonit sezénu 2013 ziodi dvou
padi na kole. Ped nami zvolenym fijpravnym obdobim absolvoval proband pouze
meésiéni zapracovani do kazdodenniho tréninku, kde seajedgedevSim o obecnou
vytrvalost na horském kole a lehkgtbpo nékkém povrchu. Plaveckych trénimkylo
pouze 5 z @vodu stalé bolesti ramenniho kloubu po padu na.k&taem vynucené
pauzy se proband za&l na celkovou ¢istu svého dla, navazal spolupraci s
vyzivovym poradcem, ktery ho n&l jak si pipravovat jidlo ze zdravé vyzZivy, jaké
latky jsou potebné pro dlo, aby organismus nestradal &ot nebylo zbyténé
zatzovano. Podstoupil 14 dennicistnou kiru Cola Vada, kdy zhubl té&h 5
kilogrami, sdm na sab citil, Zze i ges vypadek v tréninku, jeho organismus diky

vycisténi pracuje lépe nez v sezon

4.6 Probandiv aerobni a anaerobni prah v cyklistice a v &u

Pred experimentalnim obdobim jsme stanovili pomosfitprobandovi aerobni
a anaerobni prahy.

Aerobnim zatizenim mame na mysli intenzitu zatikenma je hrazenasevaze
premenou cuki a tuki za pristupu kysliku a hladina laktatuistava nizka, skoro
klidova. Anaerobni zatizeni je takova intenzitayoh kde patbna rychlost obnovy
ATP je zaji¥ha pevaz@ anaerobni pen¥nou cukr: za vzniku laktatu a postupnym,
neustalym zvySovanim jeho hladiny v kisortnank& Horcic, 2003, p. 52) Aerobni
prah je napiklad hranini intenzita pohybu, kder@vaZzuje aerobni obnova ATP a
zdrojem energie je/pvazwi tuk. Anaerobni prah je hrafmi intenzita pohybu, kde
prevazuje aerobni obnova ATP s mengrom zastoupeni anaerobni obnovy ATP
(tvorba a zpracovani laktatu je v rovnovaze) a o energie je fevazi@ cukr
(Formaneks Horcic, 2003, p. 52)
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Pro cyklistickou¢ast jsme pouZili tréninkovy program trainigpeaksoldand
pomoci 20 minutového testu, jehoZelem je dosazeni maximalnichipernych watt

obdrzel diky programu tyto hodnoty (TrainingpeaRk44).

RozcEleni intenzit pro cyklistiku ve wattech: Tabulka 3

Intenzita L1 0-174 wait

Intenzita L2 175 — 236 wditt

Intenzita L3 237 — 283 waitt

Intenzita L4 284 — 330 waitt

Intenzita L5 331 — 377 waitt

Intenzita L6 378 — 2000 wiitt
Zdroj: vlastni

Anaerobni prah nanestavuje hodnotu 312.

Pro kEZeckou ¢ast jsme pouzili probandovu maximalni tepovou fesiai,

kterou dosahl nadieckém pasu v testu do maxima.

RozcEleni intenzit pro Bhani STF: Tabulka 4

Intenzita L1 114 - 142
Intenzita L2 142 - 155
Intenzita L3 155-174
Intenzita L4 167 - 174
Intenzita L5 174 — 190
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Intenzita L6 180 - 190

Zdroj: vlastni

Maximalni tepova frekvence, které proband dosalyla 190 tei za minutu a

probandv prah je na hodn#tl70 tefi za minutu.

4.7 Navrh tréninkového obdobi

Podle Formankag&Horc¢ice (2003) jsme sledované obdobi réid do 5
mezocykt, kdy kazdy mezocyklus byl zpravidla dlouhy 4 tyddgdnotlivé mezocykly
jsme je& rozctlili na mikrocykly, tudiz se poté jednalo o tydersyklus. Rozdleni
bylo provedeno pro lepSi &gsrEjSi ukazatele v jednotlivych cyklech. Nami navrzené
sledované tréninkové obdobi, kteréizeme nazyvat jako ifpravné obdobi pro
nadchazejici sezonu, trvalo 5 tydad 4.11.2013 do 23.3.2014. V kazdém mezocyklu

dochéazelo k testovani jak v obecnych, tak specltéstech.

Prvni 3 ngsice byly zar‘eny na plaveckouwast, kdy dochazelo k nejvySSim
naplavanym objedm a postupnému zvySovani sily, protoZze diky &mém proband Sel

s vykonnosti nejvice dil

Prvni nésic v Ehu byl zandten gredevsim na tréninkové bloky v interizltl a
L2 neboli aerobnim pasmu, kdy zdrojem energie jk. tOd 2. mésice jsme se
zamerovali na zvySovani intenzity do anaerobniho pralbofi intenzity L4, kdy
vétSina trénink byla na rozhrani aerobniho a anaerobniho pasmahodaotami L3 -
L4. MysSlenkou byla ekonoranost pohybu a nd&ut se kEhat ve vySSi intenzit pri
stejnémcase na nizSi tepové frekvenci. Stabijadnou tyd® behal proband fartlek +
kratké kopce, jednou tydnbyla z&azena draha s Useky do L4, kazdé gbniokhal
stupiovany kEh od intenzit L1-L3, kdy se doba zatizeni prodiwglay Ve tetim
mezocyklu jsme zadili béh do schod, jednalo se o panelovyioh (8 pater), kdy
zainal na 10 minutach a postupjsme zvySovali dobu zatiZeni t&ma 15 minut.
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Byli jsme si ¥domi, Ze proband odjede téfma 2 ngsice trénovat do Australie,
tyto mésice budou zagiieny na velky objem na kole, coAidieme sledovat z vysledk
kdy z ptimérnych 400km za ®sic doslo k 100% nastu. Z divodu neidealniho pasi
pro silnini kolo jsme zg&adili 2x tydre horské kolo v terénu, kde jedinec na§izd
potrebny objem v nizké intenzitdiky horskému kolo dochéazelo k fétu sily, protoze
jizda v terénu je i@devSim silova zalezitost. Zbytek tréninkca 2x - 3x tyda dle
studia odjezdil proband doma na trenazéru v Usqi®iazrie v intenzig€ L3, abychom
udrzeli stabilni vykonnost a proband nenajlZzdouze objemovou ffjpravu a vykon

klesl.

Pro rozvoj a celkovy posun sily jsme pouzivali ficky, které nejsou znamé
v Ceské republice. Jedna se o specialni pasky, kseré\jyvinuté pro silovy trénink,
jsme z#adili do tréninku dva druhy pasek, t&h- oranzova pro posilovani hornich
korcetin a pro plavecké cviky a zelenou pro posilovdoinich koretin. Formanks
Horcic (2003, p. 83) uvagi ve své knize:Musime stale mit na patn Ze @iliSné
zdirazreni rozvoje maximalni sily v tréninkuige mit i negativni vliv na nasi vykonnost
v triatlonu, kdy nasledné, namerené zvtSeni svalové hmoty (svalovéhaijfmzu) nize
omezit pohyblivost, zhorSit koordinaci pohybu, isrfinalni svalovy vykon a narusit
optimalni vztah sily a frekvence pohybu. To pakemmit za nasledek i snizeni
vytrvalostniho vykonuS timto nazorem souhlasime, proto jsme v naS&Eprgvném

obdobi z&azovali ,, pouze” posilovani s power bandem.

4.8 Cviky s power bandem

Jednotlivé cviky jsme roztlli do tii kategorii. Posilovani horni polovinyla,
posilovani dolni polovinyéta a specialni plavecké cviky, pro udrzeni vysokésiau
pii plaveckém zadru, cviky pro posileniiedlokti a tim lepSi chytani z&. Planovana
doba zatiZeni posilovani sec¢lam bshem g@ti mezocyklh zvySovat, z&ali jsme na
4h15min a skotili na 6h 30min, ale ndiklad ve 3. misici proband naposiloval pouze
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1h v disledku statnich zkouSek &gunem do Austrélie. \iipoze 1 se nachézi seznam

cvikd s popisem.

4.9 Core trénink

Muskulatura élesného jadra mze byt definovana jako 29 swdtupu, které
podporuji stabilizaci pate a panve a jejich kinetické 2ny v pribehu funknich
pohyhi. Svaly élesného jadra se aktivuji az 100 mieg aktivaci svail korcetin a
vytv&i tak pohybovou bazi pro jejich efektivni pohybsiRwani sval telesného jadra,
respektive zvySeni jeho stability, m& pozitivii & percepci a Zitnovazebni kontrolu
pohybu. Provéehi posilovacich cvikna nestabilnim povrchu, charakteristické pro
funkeni posilovani, podporuje zvySeni stabilélesného jadra, zlepSeni koordinace a
rovnovahovych schopnosti a zvySuje prevencienigiristofic, 2012, p. 55)

Jedna se o 5 cvik které jsme opakovalithem cvieni celkem 3 krat, z toho
prvni fi cviky jsou pouze se svynilem a u dalSich dvou jsme pouZzivali jako picku
gymnasticky mi, tim se narénost cviki zvySuje kulatosti née. V @iloze 2 se nachazi

seznam cvilk s popisem

4.10 Popis pouzitych tedi

Béhem experimentalniho obdobi, které trvateg® 5 nesial, jsme zavedli pro
dobry feedback dva druhy téstTesty obecné, ve kterych Slo o maximalnitgio
spravig provedenych cvik (banch-press, iftahy na hraz&g sedy lehy), a testy
specialni. Bh fartlek 50 minut, kdy uprostd bylo z&azeno 5x50m kopec s 12%
stoupanim. Bh na draze 4x2km v intenzit.3 s 500m meziklusem, test na trenazéru 3x

(20 minut intenzit L2 + 5 minut v intenzit L3) + 5 minut volg.

Obecné testy probihaly v posilavrea stalych podminek, kdy teplota se
pohybovala okolo 20°C,ipkazdém cviku byla doprovodna osoba, kterdifada pcet
spravre provedenych cvik Test byl plgn vzdy 1x Bhem mezocyklu vzdy v post

po plaveckém tréninku. Test na trenazéru byl préwatez za stalych podminek
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v domacim prosedi, kdy proband jezdil na stejném kole, na stejtiganazéru a na
stejném zatizeni argvodu 53x12, test probihal vzdy v patek ve stejmgdmu jako
obecné testy a jakaib na draze, ktery probihal vévrtek na Zzecké tartanové draze.

Fartlek s Bhy do kopce probihal na stejném okruhu a stejnéoaiko

BohuZel musime konstatovat, Zecasi a poryvy ¥tru neovlivhime, proto
mohlo dochazet k menSim odchylkam, i kdyz test fogivadn ve stejnénmtasovém

Useku a na stejném mist

4.10.1 Obecné testy

U obecnych cvikk jsme se inspirovali sportovni akci Ocelovy mudn#ese o
serial véejnych vSeobecnych fyzickych tédtondice. Pro naSe testovani jsme vybrali
tii cviky ( banch — press, sedy - lehy #tghy na hrazg), které podléhaji fisnym

pravidlim spravného provedeni.

4.10.1.1 Maximalni péet zdvihi v banch — press (tlak velké&nky v leZe na lavici)

Poloha pro provedeni cviky: Proband lezi na zadeahposilovaci lavici,

maximalni Sfe tchopu je 85cm.

Spravig provedeni cviku: ) provadni cviku se nesmi panev, lopatky ani hlava
zvedat z lawiky a ok chodidla se alespocasténé musi dotykat zesn Proband
provede soupazny tlakinky, kdy v dolni poloze musi dojit ke kontaktu o&pnky
s hrudnikem a v horni poloze musi dojit k propiokit a zastavenéinky. Ihned na
pokyn “ted™ musi byt proveden dalSi cvik, neni moZznéhém testu jakymkoliv
zpisobem odpéivat. Pditaji se pouze spravna provedeni cviku.

Zameteni cviku: Silova vytrvalost
Vahacinky: Pri kazdém testu 25kg

Ponmucky: Lavicka, osainky se zavazim
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4.10.1.2 Maximalni pdet shyhi

Poloha pro provedené cviky: Proband je g@n na doskmé hrazd, nohy ma

svisle snérem doti, tchop je nadhmatem.

Spravné provedeni cviku: Po celou dobu musi mibgmd u sebe a svisle
natazené nohy. Neni dovolensdhlem cviku nénit ichop, pouZzivat Svih nohati jiny
kop. V dolni pozici musi propnout lokty a dkat na vyzvu kolegy, kteryekne
dvaadvacet, a fite byt provedeno dalSi opakovani. V dolni pozidizen zavodnik

odpcaivat, alecas nenize byt kratSi, nez dostane pokyn od roziioal.
Zameieni: Silova vytrvalost

Pomicky: Dosk@&na hrazda

4.10.1.3 Maximalni péet leh - sed s nezapenymi Sp¥kami chodidel

Poloha pro provedeni cvikProband se polozi na podlozku tak, Ze na niddzi
spodku panve celou horni polovinailat Pokei nohy v kolenou a chodidla umisti na
podlahu ped podloZku libovold tak, Ze se patami dotyk& spodni (vzd&f&n ¢asti
20kg ,olympijského” kotoue, ktery se dotyka okraje podlozky. Krémagreni pat o

kotow jsou chodidla volna. Ruce jsou spojené za hlavou.

Spravné provedeni cviku: Proband se musi v dobzicp dotknout obma
pazemi (jakoukoliv jejichtasti od kloub prsti po lokty) podlozky. Dotyk musi byt
zietelny, jinak se dané opakovani né&p@ V horni pozici se musi dotknout lokty
vrcholku kolen a to sdasreé. Po provedeni cviky ihned nasleduje dalSi, nenznuost

odpaivat.
Zameieni: Silova vytrvalost

Pomiicky: Zirgnka, 20kg ,, olympijsky* kotot
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4.10.2 Specialni testy

4.10.2.1 Maximalni pgmeérny vykon ve wattech v testu 3x ( 15'L2+5°L3) + &nw

V testu jde o maximalni pmérné watty Bhem dvaceti minutového testu, ktery
se opakuje 3 krat. Proband ma za ukol se drZzetarmgenych pasmech, které jsme si

stanovili v kapitole probario aerobni a anaerobni prah.

Test je provagh v domacich podminkach na stejném &iiin kole znaky
Canon CF SLX 2010 a na valcich, kdgpod byl 53x12 a zatiZzeni uroves.

Pouzité pomcky: kolo, valce, GarminVector — rfi¢ vykonu, hodinky Garmin
910XT

Vyhodnoceni testu: Test byl vyhodnocen pomociwiddjodinek a zaslanim do
tréninkového deniku trainingpeaks.éigm testu byla #fena maximalni tepova
frekvence, pimérna tepova frekvenceébem useku, vykon ve wattech — index NP a
ranni tepova frekvencergd testem. VSechny 3 Useky byly aritmetickyinprované

do jednoho konmého vysledku.

Zameteni: silova vytrvalost

4.10.2.2 Bh 4x2km v intenzi L3 s 500m meziklusem

V testu Slo 0 zachovani stejnétasu na jednotlivém Useku s tim, Ze proband se
mel ucit ekonoménost pohybu, diky niz dokazeéHhat stejnou rychlosti na nizsi tepove

frekvenci.
Test byl provaéh na stejné &ecké tartanové draze.
Pouzité pomcky: hodinky Garmin 910XT

Vyhodnoceni testu: Test byl vyhodnocen pomocitiddjodinek a zaslanim do
tréninkového deniku traininigpeaks.éfiiem testu byla #fena maximalni tepova

frekvence, pimérnd tepova frekvence¢hem Useku, tepova frekvence po &uhuti
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posledniho Useku po 1 miguttas odBhnutého Useku, ranni tepova frekvend¢edp

testem.

Zameteni: Vytrvalost

4.10.2.3Fartlek 50 minut ( 20s max + 2min va@h+ kopce 5x50m max s 12%

stoupanim

Ucelem testu bylo asteni jak vytrvalosti na 50 minutovém fartlek, kdynmélo
o nejrychlejSi dosazené gmérné tempo, tak i@devSim o maximalni rychlost, ktera
byla vyvinuta them 50m Useku do 12% kopceée@pokladame, Ze s ristajici silou a
intenzitou z&zenou do tréninkového planu dojde k navySeni maximrychlosti.
Test byl provaéh na stejnémdzeckém okruhu a stejném kopci.

Pouzité pomcky: Hodinky Garmin 910XT

Vyhodnoceni testu: Test byl vyhodnocen pomocitiddjodinek a zaslanim do
tréninkového deniku trainingpeaks.éfg@m testu byla #fena maximalni tepova
frekvence, maximalni rychlostébem testu do kopce, jpnérna tepova frekvence,

maximalni tempo do 12% stoupani, ranni tepova feke ped testem.

Zameteni: vytrvalost, sila do kopce
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5 Vysledkovacast

5.2 Obecné tréninkové ukazatele

Obecné tréninkové ukazatele, které jsme pouzila$i diplomové praci, jsou
vzaty od Millerova et al. (2005). Ukazatele jsméed@zsfili pro lepSi zgtnou vazbu.
NaSe navrzené tréninkové obdobi, ve kterém kaz&giamochazelo k testovani, trva
piesré 5 nesial, je rozatlené do 20 mikrocyki, kdy kazdy mikrocyklus trva 7 dni.
Ukazatele, které jsme pouzili, jsou znazow v tabulce a pojmenovali jsme je
nasledovi: JZ — jednotky zatizeni (pet tréninki), CZ — celkova doba zatizeni, DZ —

pocet dni zatiZzeni, Zn — zdravotni neschopnost, OM — omexeanéninku (Skola,

cestovani...), RG — et regeneraci, ZA — get zavod.

Obecné tréninkové ukazatele: Tabulka 5

mikrocyklus 1 (4.11.-10.11.) |2(11.11. -17.11.) |3 (18.11. - 24.11.) |4 (25.11. - 1.12.)
iz 18 21 17 22

cz 19:35 22:35 14:42 21:01

DZ 7 7 7 7

Zn 0 0 0 0

oM 0 0 0 0

RG 2 2 1 2

ZA 0 0 1 0
mikrocyklus 5(2.12.- 8.12) | 6(9.12. -15.12)) | 7(16.12. -22.12.) | 8(23.12.-29.12.)
iz 23 21 20 4

cz 23:32 20:48 21:23 4:42

DZ 7 6 7 3

Zn 0 0 0 4

oM 0 1 0 0
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RG 3 3 2 0

ZA 0 0 0 0
mikrocyklus 9(30.12.-5.1.) 10 (6.1.-12.1.) 11(13.1.-19.1.) | 12(20.1.-26.1.)
JZ 15 24 18 3

(74 14:02 22:42 18:28 3:34

DZ 7 7 6 2

Zn 1 0 1 0

oM 0 0 0 5

RG 3 1 2 0

ZA 0 0 0 0
mikrocyklus 13 (27.1.-2.2.) 14 (3.2.-9.2.) 15(10.2. - 16.2.) 16 (17.2.-23.2.)
JZ 0 15 17 15

cz 0 14:56 18:02 15:44

DZ 0 5 7 5

Zn 2 2 0 0

oM 5 0 0 2

RG 0 0 2 3

ZA 0 0 0 0
mikrocyklus 17 (24.2.-2.3) 18 (3.3.-9.3.) 19(10.3.-16.3.) | 20(17.3.-23.3.)
1z 24 30 26 24

cz 24:02 26:02 17:33 25:47

DZ 7 7 7 7

Zn 0 0 0 0

oM 0 0 0 0

RG 3 3 3 3

ZA 0 0 1 0

Zdroj: vlatni
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Pred experimentalnim obdobiméhproband nisiéni vypadek z tréninku, ktery
byl zpisoben zragnim. Absolvoval pouze #sicni zapracovavajici blok. V tréninku se
citil dobre, proto ihned na 2atku gipravného obdobi mohl jet na 90% &t a podle
potteby a zdravotniho stavu pdpact plan upravit. Bhem 5. ndsicniho bloku
odtrénoval proband 357 jednotek zatiZzenijfappitu vychézi téns trojfazovy trénink
kazdy den. Bhem prvnichétyi mikrocykli nebyly Zadna zdravotni ani jind omezeni
v tréninku. Za celé experimentalni obdobi byl prabaaemocen 10 din M¢l pouze
jednu cltipku béhem vanenich svatk, kdy byl neschopen tréninku na 4 dny a ve 13. a
14. mikrocyklu nél zdravotni problémy se srdcem igobené psychickou zdat.
Omezeni v tréninku bylo dohromady 13. Tato ome#gia zpisobena studiem na
statni za¥recnou zkousku, nejvice ve 14. az 16. mikrocyklu. Geédoba zatizeni za
20 mikrocykh cinila 329 hodin 10minut, ip pfepcitu na den téwgt 2,5h. V ramci
experimentalniho obdobi se propandaginil dvou zavodl jeden plavecky byl hned na
zatatku gipravného obdobi a druhy byl v 19. mikrocyklu nanel v Australii.

5.2 Specialni tréninkové ukazatele

Nechali jsme se inspirovat baki&kou praci Hodnoceni pedpoklad a
vykonnosti v triatlonu_ukdSe Valenty z Karlovy Univerzity a pouzili jsnepecialni

tréninkové ukazatele, které uwhd

Prvni tabulka je roziena na jednotlivé discipliny, kdy u kazdé jeipbhodin
zatizeni a peet kilomett v jednotlivych mikrocyklech a nasleéinsowet za

mezocyklus.

Specidlni tréninkové ukazatele, jednotlivé disciplia jejich zatizeni v hodinach a ged kilometi:
Tabulka 6

Plavani cyklistika béh band | core

mikrocyklus
km H km h km h h H

1(4.11.-10.11.) | 26 | 7:30 102 4:41 64 5:39 | 0:45 | 1:00

2(11.11.-17.11.)| 28 | 7:30 144 | 7:05 70 6:15 | 0:45 | 1:00
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3(18.11.-24.11.)| 17 | 5:30 68 3:59 71 3:28 0:45 | 1:00
4(25.11.-1.12.) | 22 | 6:30 140 6:57 73,4 6:04 1:45 | 0:45
Celkem 1 mésic | 93 | 27:00 | 454 | 21:42 | 278 | 21:26 | 4:00 | 3:45
5(2.12.— 8.12.) | 25 | 8:30 148 7:24 61,4 5:08 2:00 | 0:30
6(9.12.-15.12.) | 22 6:30 90 5:42 75 6:21 1:30 | 0:45

7 (16.12.-22.12.)| 20 | 5:30 129 6:21 89,5 6:47 2:00 | 0:45

8(23.12. -29.12,)( O 0 38 2:31 15,2 1:26 0:45 0
Celkem 2 mésic | 67 | 20:30 | 405 | 21:58 | 241 | 19:42 | 6:15 | 2:00

9(30.12.-5.1.) 6 2:00 115 5:18 66,6 5:29 0:45 | 0:30
10(6.1.-12.1.) | 24 [ 7:30 0 5:47 87,1 7:12 1:30 | 0:45

11(13.1.-19.1.) [ 25 [ 7:30 98 5:21 62,4 5:37 0 0
12 (20.1.- 26.1.)| 3 1:00 0 0 30,9 2:34 0 0
Celkem 3 mésic | 58 18 213 | 16:26 | 247 | 20:52 | 2:15 | 1:15
13(27.1.-2.2) | © 0 0 0 0 0 0 0

14(3.2.-9.2)) 15 | 4:30 71 4:54 53,8 4:32 0:30 | 0:30
15(10.2.-16.2.) [ 25 | 7:30 75 5:09 50,9 4:23 0:30 | 0:30
16(17.2.-23.2,) | 10 | 2:30 328 | 10:34 32 2:40 0 0
Celkem 4 mésic | 45 | 14:30 | 400 | 20:37 | 140 | 11:35 | 1:00 | 1:45

17(24.2.-2.3.) | 23 [ 6:30 317 | 10:11 | 69,2 5:36 1:45 0

18(3.3.-9.3) 21 | 6:30 231 8:21 93,1 8:26 1:45 | 1:00
19(10.3.-16.3.) | 10 | 4:30 230 6:55 37,8 3:53 1:00 | 1:15
20(17.3.-23.3.) | 15 6:30 213 6:53 104 9:39 2:00 | 0:45
Celkem 5 mésic | 69 | 24:00 | 991 | 32:20 | 305 | 27:34 | 6:30 | 3:00

Zdroj: vlastni
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Ve druhé tabulce jsme se z&ith na patet hodin zatizeni v jednotlivych
pasmech tepové frekvence jak na cyklistice, tékubNa plavani toto srovnani nebylo
mozné, protoze proband émproblémy se srdmim pijimacem, ktery mu Bhem

plavecké jednotky spadaval. TudiZz by dochazelolkéveu zkresleni.

Specialni tréninkové ukazatele, &b hodin zatizeni v jednotlivych pasmech TF na isjike a Bhu:
Tabulka 7

béh cyklistika
mikrocyklus . .
hodiny k TF hodiny k TF
L1 | L2 L3 L4 | L5 | L6 | L1 L2 L3 L4 | L5 | L6
1(4.11.-
10.11)
2 (11.11.-
17.11)
3(18.11. -
24.11.)
4 (25.11. - 0:02 [ 0:38 | 3:45 | 1:38 | 0:02 0:06 | 1:20 | 2:34 [ 1:39
1.12))
Celkem 1 mésic 3:00 3:30
5(2.12.—- 8.12.)|0:07 | 1:01 | 2:39 | 1:24 0:06 | 2:04 | 4:20 | 0:54
6(9.12. - 0:04( 1:21] 3:18 | 1:35 0:06 | 2:30 | 2:52 | 0:15
15.12.)
7 (16.12. - 0:03( 0:50 | 3:14 | 2:32 0:03  2:41 | 2:50 | 0:48
22.12.)
8(23.12.- 0:04 | 1:22 | 0:01 0:02 | 0:39 | 1:45 | 0:06
29.12.)
Celkem 2 mésic | 0:14 | 3:15 | 10:32 | 5:33 0:17 | 7:54 (11:46( 2:03
9(30.12.-5.1.) 0:14 | 2:20 | 2:40 1:03 | 3:23 | 0:51
10(6.1.-12.1.) 0:41 | 2:47 | 2:38|0:31 0:09 | 2:19 | 2:51 | 0:27
11(13.1. - 0:03 [ 0:46 | 2:33 | 1:28 | 0:15 0:06 | 1:50 | 3:09 | 0:17
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19.1.)

12 (20.1. - 0:01]0:24 | 1:24 | 0:26 | 0:09
26.1.)
Celkem 3 mésic | 0:07 | 2:04 | 9:04 | 7:12 | 0:55 0:16 | 5:12 | 9:23 | 1:35
13(27.1.-2.2))
14 (3.2.-9.2)) 0:12 | 1:32 | 2:23 | 0:10 0:30 | 3:09 | 1:16
15 (10.2. - 0:26 | 2:35 | 0:50 | 0:16 1:28 | 2:20 | 1:18
16.2.)
16 (17.2. - 0:14 | 0:47 | 0:43 0:12  2:24 | 4:45 | 2:20 | 0:20
23.2))
Celkem 4 mésic 0:52 | 4:54 | 3:56 | 0:26 0:12 | 4:22 (10:14 | 4:54 | 0:20
17 (24.2.-2.3.) [0:09 | 0:45 | 2:50 | 0:57 | 0:25 1:09| 4:23 | 2:51 | 1:39
18(3.3.-9.3.) [0:07| 1:30 | 3:59 | 1:43 | 0:26 0:35] 3:11 | 2:47 | 0:56
19(10.3.-16.3.) |0:16| 1:27 | 0:50 | 0:45 | 0:09 0:48 ] 3:28 | 1:14 | 0:42
20 (17.3. - 2:48 | 1:19( 3:10 | 1:16 0:17] 3:01 | 2:21 | 1:07
23.3))
Celkem 5 mésic | 3:20 ( 5:01 | 10:49 | 4:42 | 1:00 2:49 |14:03 | 9:14 | 4:24

Zdroj: vlastni

5.3 Testy

Experimentalni obdobi trvalo fgsr® 5 mesial. Béhem kazdého wsice
dochazelo ke kontrolnim tésh, které slouZily jako zfina vazba probandova
aktualniho vykonu. Testy obecné (banch — pre#isally na hrazgl sedy — lehy) a
specialni (watty na valcich, fartlek €hbdo kopce, Useky na draze) byly prodmyl

vzdy kthem jednoho mikrocyklu a jedné se 0 4., 7., 11.a120. mikrocyklus.
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5.3.1 Maximalni p@et zdvihi v banch — press (tlak velkénky v leze na

lavici)
Graf ndm udava maximalni et zdvihi v banch — pressu v daném obdobi.

Graf:1 Maximalni p@&et zdvihi v banch - press

Banch - press

40
35
S 0 e
g 25 / —
© 20
Q
© 15
=]
B 10
o]
a 5
0]
25.11.20 16.12.20 13.1.201 10.2.201 17.3.201
13 13 4 4 4
= hanch - press 20 30 28 24 35

V grafu je patrné velké zlepSeni od 1. do posledrtestovani, kdy rozdil je
témet 15 opakovani. Po 1. dsici doslo k velkému skoku témo 10 opakovani. Od 2.
testovani dochazelo k poklesu, ze 30 opakovaniaklesdnota na 24, i tak byla vysSi
nez na podatku testovani. V poslednimésici doSlo opt ke zplepSeni na maximalni

hodnotu.

5.2.2 Maximalni p@et shyli

Graf ndm znazdauje maximalni poet zdvini na doskoéné hrazd podle

stanovenych pravidel.
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Graf 2: Paiet opakovani v zdvihu na hrazd
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Graf ma podobny fbeh jako v bench — presu, jen hodnoty nejsou tak
diametralg vysoké. Od prvniho do posledniho testovani doslalepSeni o 83%, kdy
ze 6 opakovani proband dokazal 11. N&ivpokles vykonnosti byl zaznamenan ve 4.
meésici na hodnotu 7. V poslednimésici doslo podohn jako v bench — pressu

k velkému néarustu sily v hornich kamtinach.

5.3.3 Maximalni p@et leh - sed

Graf nam zndzawje maximalni poet sprave provedenych leh — sed béhem
experimentalniho obdobi.
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Graf 3: Patet lehi - sedi

Sedy - lehy
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25.11.2013 | 16.12.2013 | 13.1.2014 | 10.2.2014 | 17.3.2014

sedy - lehy 50 54 54 53 58

Z grafu je patrna vastajici Kivka v patu opakovani sed- lehi. Proband
z&inal na 50 opakovani a maximalniho vysledku dosdhl mesici - 58 opakovani.
Béhem 2. a 3. wsice doslo ke stagnaci vykonnosti, kdggioopakovani se zastavil na
hodnot 54. Ot jako v gedeSlych grafech nejt8i propad vykonnosti byldhem 4.

mesice, kdy hodnotainila 53 opakovani.

5.3.4 Maximéalni pkmérmy vykon ve wattech vtestu 3x (
15°L2+5°L3)+5 volr#

Graf nam znazawuje prtimérny vykon ve wattech dnem ti Useki, kdy se

proband mil pohybovat ve stanovenych pasmech.
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Graf:4 Maximalni paémérny vykon ve wattech v testu 3x ( 15°L2+5"L3)+5 ™ol
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Z grafu je na prvni pohled Wt obrovsky propad vykonnosti ve 4.&gici na
hodnotu 236W. Do 3.#sice dochézelo k postupnému zvySovani vykonnd2ii2xV na

257W. Poté k velkému propadu, v poslednim experiéieim nesici doslo k nastu na

V tabulce jsou uvedeny dalsi hodnoty, které byipdm testu rkeny. RANO
TF (tepové frekvence rano po probuzeni, prvni htandeze do uklidéni, druh&
hodnota ve stoje do uklidni), MAX TF ( maximalni tepova frekvence), AVG TF (
pramérna tepova frekvence v daném useku), NP ve watf{eelfkon udavany ve

wattech), .

Test 3x ( 15'L2+57L3)+5 voka Tabulka 8

N e

maximalni hodnotu 288W, coz je téro 52W vysSi hodnota.

RANO TF | MAXTF AVG TF NP ve wattech

29.11.2013 44/63 159 148 252
20.12.2013 40/60 144 131 255
17.1.2014 44/64 151 136 257
14.2.2014 43/59 148 141 236
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|21.3.2014‘ 36/58 ‘ 152‘ 144‘ 288|

5.3.5 B’h 4x2km v intenzi& L3 s 500m meziklusem

Graf ndm znazdwuje primérnou tepovou frekvenci v jednotlivém testovani a

graf také znazawuje naopak prmeérny ¢as kazdého useku.

Graf5: Beh 4x2km L3/500 vol# vztazen k pimerné tepové frekvenci
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Graf6: Béh 4x2km L3/500 vola vztazen k pimérné tepové frekvenci
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Zgrafu 5 a 6je patrny nist vytrvalosti zvlasdt ve 2. ngsici. Ri relativre
stejném piimérnémcasu, rozdil pouze o 1s, dokazal proband sniinpmou tepovou
frekvenci ze 155 na 148 TF. Od 2. do 4&site nedokazal proband drzet stefias
Useku a jeho mérna tepova frekvence se téz zvysSovala. NejvysSiegokykonnosti
byl ve 4. ngsici, kdy proband zpomalil od 2.é&sice ténii 0 8s na 2km a jeho tepova
frekvence se zvysSila t&fh o 12 tefi. Naopak v poslednim &sici doSlo k velkému
zlepSeni, kdy probandtbel o 5s rychleji nez v prvnim testovani, jehdrp¥rna tepova

frekvence téz byla o 3 tepy nizsi nez 28.11.2013.

Béhem testovani byly #teny dalSi hodnoty, které theme sledovat
v nasledujici tabulce. RANO TF (tepova frekvenceorfpo probuzeni, prvni hodnota
vleze do uklidgni, druh& hodnota ve stoje do uklkédi), MAX TF (maximalni tepova
frekvence Bhem useku), TF PO 1'(tepova frekvence poétialti posledniho Useku

zmefena po 1minw), AVG TF (pramérna tepova frekvence).

Béh 4x2km L3/500m: Tabulka 9

RANO TF MAX TF TFPO1' AVG TF CAS
28.11.2013| 45/61 164 110 155 6:53
19.12.2013|  39/57 156 98 148 6:52
16.1.2014 43/59 166 120 158 6:55
13.2.2014 44/57 168 125 160 7:01
20.3.2014 36/55 153 95 147 6:48

Zdroj: vlatni

5.3.6 Fartlek 50 minut ( 20s max+2min vait kopce 5x50m s 12%

stoupanim

Graf ndm znazaéuje maximalni rychlost dosazenou v 50m Useku doc&op 12%
stoupanim, a graf dale zna#oje ptimérné tempo celého fartleku.
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Graf7: Béh do kopce 5x 10s max

Béh do kopce 5x50m
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Graf8: Beh - fartlek 50"+ kopce 5x 10s s 12% stoupanim

Primérné tempo na 50" fartlek+kopce
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Béhem prvnich dvou gfeni rychlost do kopce stagnovala na hodnbs,2
km/h, teprve aZ ve 3. &sici doSlo ke zlepSeni na rychlosti na 16,9kmékoJdu vSech
meétreni i zde se potvrdil vypadek v tréninku a na rgslil se to projevilo 14,9km/h,
ikdyZz hodnota je aZz tak rozdilna, Zze zde mohlo &ehelkou roli i pdasi. Naopak
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v poslednim renim doSlo ogt k velkému zleSeni aZz na hodnotu 18,3km/h, i zde
musime brat vroli teplejSi pasi a zmina kopce, protoze proband se nachéazel

v Australii.

V tabulce jsou uvedeny daldi Gdaje, kiré bylgieny. RANO TF (tepovéa
frekvence rano po probuzeni, prvni hodnota vieZzeldiinéni, druhd hodnota ve stoje
do uklidreni), MAX TF (maximalni tepova frekvence ¢em Udseku), MAX
RYCHLOST KM/H (maximalni rychlost vdhu do kopce), AVG TEMPO FARTLEK

(pramérné tempo fartleku +dhu do kopce)

Béh 50 fartlek+kopce 5x50m: Tabulka 10

RANO TF MAX TF MAX RYCHLOST KM/H AVG TEMPO FARTLEK
26.11.2013| 43/68 145 16,2 4:55 min/km
17.12.2013| 40/59 140 16,2 4:27 min/km
14.1.2014 44/62 144 16,9 4:44 min/km
11.2.2014 44/58 140 14,9 4:54 min/km
18.3.2014 37/62 138 18,3 4:18min/km

Zdroj: vlatni
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6 Diskuze

Téma naSi diplomové prace ,, siloveigrava triatlonisty a jeji aseni v praxi*
pii prostudovani internetu a dalSich publikaci, myslitim diplomové a bakatké
prace, neni az takasté. Jedina obsahla kniha, které je napsamskem jazyce je od
pana Formanka Horcice (2003)- Triatlon mizeme bréat jako mlady sport. Veésy se
ale za&azuje mezi popularni a moderni sporty viz Austrdesmime vSak zapominat
naCeskou republiku. Spolupraci novych partnarobngny na svazu se triatlon zvI&st
pomoci projeki dostava jiz na zakladni Skolu a od mladistvychsketsnazi podchytit
nové talenty a rozvijet v Zacich zgjem tento vaesty, ale i narény sport. Bhem
naseho experimentalniho obdobi, které trvalo&sia, jsme se snazili na probandovi
vyzkouSet nové pofitky v oblasti posilovani (power band), pro¢twani v testech
jsme pouZzivali novinku od firmy Garmin, a to ped&warmin Vector. Myslime si, Ze
navrzeny tréninkovy plan byl velmi obtizny a probase nenachézel v lehkém obdobi.
Co nejrychleji se clit dostat na urove na které se nachazekg zragnim, ve Skole ho
cekaly nargné statnice. Dagdu jsme ¥déli, Ze v obdobi okolo statnic trénink nebude
zrovna idedlni, ale popra¥dsme nepéditali, Ze téns mésic proband nebude schopen
plnit plan a Ze jeho vykonnostijde tak doli. Nemoci se ndm v experimentalnim
obdobi vyhybaly, /i jsme pouze cca 4 denni nachlazeni okolo Vanpcoalémy se

srdcem, které byly Zsobeny tlakem na psychiku probanda.

Pro lepSi porovnani vyvoje vykadnv jednotlivych testech jsme revedli
vysledky jednotlivych test do relativnich hodnot, kdy 100% znamen& nejlepsi
dosazeny vysledek. Pomoci absolutnich hodnot jspnevpavali vysledky &eckych
testi (drdha 4x2km adh do kopce), silovych tesibanch — press, sedy — lehyitphy
na hrazd). U vypcaitu tesht pii béhu na 4x2km byla za nejlepSi vykon brana nejnizsi

tepova frekvence a webu do kopce nejvyssi rychlost.
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Graf9: Vysledky silovych test prevedeny na procenta

Relativni hodnoty silovych testl
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Z grafu relativnich hodnot silovych tésimiZeme vidt souvislost zvlast
v bench —pressu a ve zdvihach na héazdly po prvnim nasici doSlo k vyraznému
naristu, oba testy ies 80% maximalniho vykonu a naslédk poklesu pod 70%.
Dusledek je uz &kolikrat zmiovany, statnice ve Skole, drobné zdravotni potias,
vénovany spiSe Skole neZ tréninku. Odsise unor diky odjezdu do Austrélie a
maximalni koncentraci pouze na trénink, jak ¥tpoodporacovanych hodin, tak
v regeneraci, Sel vykon ve vSech testech nahoruosahd maximalnich hodnot.
Z obecnych tefit dopadl nejlépe ¢hem experimentalniho obdobi test na sedy — lehy,

kdy nedochazelo k tak vyraznym konttamtbéhem experimentélniho oddobi, je &tid

Ze i vypadek v tréninku se tolik neprojevil.
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Graf 10: Vysledky bezeckych tesprevedeny na procenta

Relativni hodnoty bézeckych testl
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Z grafu je partny rozdilny trend dvouédeckych test Maji spol€nou
maximalni vykonnost v &sici b‘eznu, nejeétSi propad vykonnosti v &sici Unoru. Jinak
jejich kiivka je rodilna. U testu na 4x2km, kdy proband pareni ( trvajici cca 3
tydny) absolvoval pouze #sicni rozjizéji blok, jeho vykon v prvnim testu byl nad
ocekavani, dosahl tém 90% maximalniho vykonu, coz tbe byt povzbuzujici, je
vidét jeho trénovanost a celkovéista organismu, kterou podstoupil, vedla ke zvySeni
vykonnosti. Mizeme pouze domyslet, kde se pohybovala jeho vylgirmpm sezéh U
testu, kdy se vybihalo do kopce, je trend odliSh§hem prvnich dvou #siol
dochéazelo ke stagnaci rychlosti, naskede 3. nésici doSlo k vyraznému nistu, 2.
nejlepsi vykon po ®sici b'eznu a ihned pokles. V porovnani teg patrné, ze ubytek

sily viz k2h do kopce, se projevi daleko rychleji nez vytrgalko trénovanost organismu.
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Graf 11: Relativni hodnoty cyklistického vykonu v procectie

Relativni hodnoty cyklistického vykonu
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V experimentalnim obdobi proband testoval pouzdene typ test své
vykonnosti na kole, proto nemame hodnoty pro poéovnako u Bhu ¢i u sily, ale i
zde je patrny ndst ¢i pokles vykonnosti, kdy probandtem zimniho obdobi udrzoval
cyklisticky vykon okolo 87% maximélniho vykonu ddsaého v mssici bieznu, vSe ma
souvislost s objemem STU, ke které se dostanenmijpoz

Graf 12: Porovnani testbéhem experimentalni obdobigvedeny na procenta
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V grafu miZzeme porovnat vSechny testy, které byly provederhein
experimentalniho obdobi. Je ¥igdZe jak sila v hornich késtinach, tak ve vykonu na
kole ve wattech, tak vdbu jak do kopce a na draze spolu souvisi. | kdlyZzracime
rychleji nez celkovou vytrvalost organismu, bemin&uvykonnost organismu klesa,
coZ miZzeme pozorovat od &mice Unora az do ledna. Naslédse proband za#il
pouze na trénink a étoval mu maximuntasu, doslo tak k velkému ri&tu, zde je
vidét, jaky posun v oblasti vykonu seure udlat za necelé dva &sice a kam az se

vykonnost nize posunout.

Pro ovlivreni vysledki testi diky tréninku budeme porovnavat jednotlivé
vysledky se specialnimi tréninkovymi ukazateli. &7bcké fipraw budeme
porovnavat vysledky tests p@tem odihanych hodin v kazdém &sici a dale peet
hodin odkhanych v intenzé L3, ktera je nejvice se rozvijejici a na kterem¢ se
zaneiovali zvlasé na z&atku experimentalniho odbobi. V cyklistickéipraw stejré
jako v kEzecké budeme porovnavatged hodin cyklistického tréninku a pet hodin
v intenzi€ L3. Na plavani pouze pet odplavanych hodin. Zde nastal problém, proband
neplaval s pasem, takze nemame data o jeho tepekasehci. Bhem posilovani byly

seteny jednotlivé hodiny za &sic core tréninku a power bandu dohromady.

Graf 13: Vliv objemu STU core +band v hodinach na vykoobecnych silovych testech

Vliv objemu STU CORE + BAND/H na vykon v
obecnych silovych testech
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Graf nam popisuje zavislost obecnych silovychitespatem naposilovanych
hodin s power bandem a gtem hodin core tréninku. Je zde &tidsouvislost, péet
hodin posilovani vyraznklesl a tim tedy i sila. Jak uz jsme #owali, propand se
zaneioval na core trénink idhem odbobi, kdy neéhtolik ¢asu trénovat, a proto sedy —
lehy nebyly tolik ovlivigny. Ale jak jiz vime, sila nedostatkem tréninku higc klesa,
proto je k politovani, Ze si proband nenaSel alg@sfice casu. Tento problém bychom v
budoucnosti, kdyby se opakovala stejna situgesli jinak. Trénink s powerbandeén

core trénink neni az talaso¢ narany.

Graf 14: Vliv objemu STU plavani v hodinach na vykon v obgch silovych testech

Vliv objem(i STU PLAVANI/H na vykon v obecnych
silovych testech
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Pri zamysleni nad spojitosti naplavanych kilomedr s narustem sily bychom
piedpokladali, Ze by k ditému posunu mohlo dojit, protoZze zvidpisob motyl,
ktery je sodasti polohového zavodu, byl do planu ve velkéera#azovan a jedna se o
silovou zaleZitost, ale z grafu to tak patrné n&hisic prosinec nam vsetre vyvratit,
objem klesl ze 100% na 75% a vysledky tedbsahovaly fes 80% jak u bench —
pressu, tak u leh— sed. Nasled& objem naplavanych kiloméirklesal velkym

skokem a v porovnani s testy zde nebyl tak mankgmopad. A i porovani pétu
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hodin core tréninku a power bandu, kdy ¥sici prosinci bylo dosazenorgs 80%
objemu, jas& vyplyva, Ze na silu ma power bandtdi vliv nez pdet naplavanych

kilometni.

Graf 15: Vliv objemu STU &h v hodinach na vykon ve specialniaizéckych testech

Vliv objemu STU BEH/H na vykon ve specialnich
bézeckych testech
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Z grafu je patrné, Ze nezalezi az tak né&yodkEhanych hodin jako v spiSe na
intenzig, v jaké se proband ébem tréninkové jednotky pohyboval ¥eglpokladu, Ze
hovaime o testu na draze 4x2km v intedziB. Jasnym tkazem nam rize byt n¢sic
prosinec, kdy objem v gtu odlzhanych hodin Sel ddla vykonnost v testu na drazé p
4x2km byla druhd nejlepsi cbem experimetalniho obdobi. éklo mize vSak
namitnout, Ze proband nebyl titgad unaven atd. Ano, i s timto faktem téZ musime
pocitat, protoze i toto vysdleni by platilo v idsici lednu, kdy doSlu k néstu p@tu
hodin a vykonnost v testu klesla, i zdaizae hrat roli anava, alefipdukladngjSim
zamySlenim nad obecnymi faktory nam vyplyne, zé¢ tesesici lednu byl zviast
ovlivnén nemoci a vypadkem v tréninku neZpoodiEhanych hodin. ®# delSim &hu

ve vySSi intenzit se vypadek nejvice projevi.
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Naopak mluvime - li odhu do kopce, zde souvislost stfam odbhanych hodin
z grafu vyplyva o #co vice neZ u testu na dréazéim vice odBhanych kilometi
v terénu, tim vySSi narust sily a spojime - |i Watsim grafem viz nize, kdy intenzita
STU vintenzi¢ L3 Sla mirk dohi, ale @i prostudovani tabulky specialnich
tréninkovych ukazatél doSlo k naistu intenzity L4 a L5, kdy dochazelo k vysSim
rychlostem, i tento faktor ize mit spojitost s vySSi rychlosti do kopce. Néeme
100% z ¢chto vysledk fici, jestli ma pouze objendi pouze intenzita nefiSi vliv

navykonnost jedince.

Graf 16: Vliv objemu STU Ih v intenzit L3 v hodinach na vykon ve specialniatzéckych testech
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Graf 17: Vliv objemu STU cyklistiky v hodinach na vykon gpecialnim cyklistickém testu

Vliv objemu STU CYKLISTIKY/HOD na vykon ve
specialnim cyklistickém testu
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Graf 18: Vliv objemu STU cyklistiky v intenzé L3 v hodinach na vykon ve specialnim cyklistickém

testu
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Z téchto dvou graf nemizemetici, Ze zrovna objem STU v hodina¢hobjem
STU vintenzi¢ L3 ma nej¢étSi podil na pokleswi vzestupu vykonnosti dhem

specialniho cyklistického testu. @pe tu spojitost, jak jsme jiz uvéll v béZzeckych
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testech. Redpokladali jsme, Ze v zimnichésicich je trénink na kole téZz ovligm
pocasim a proband nethe travit kolik hodin v sedle, proto jsme zvysili intenzitd o
meésice prosince, kdy dosahla 100% objemu v inténz& a nasledé jsme ji drzeli
mezi 80 -90% maximalniho objemu, festo, Ze objem STU v hodinach posttipn
klesal. Diky udrZeni intenzity se propad ve vykostnprojevil aZz v nisici Unoru, ktery
byl zagFicinén jak zdravotnimi problémy, tak vypadkem z tréninkdisledku gipravy

na statnice. Od poloviny Uunora proband odjel trémoma 2 nisice do Austrélie, kde byl
trénink edevsSim zawkien na najizéhi cyklistického objemu a sily v kopich, proto
intenzita Sla mir& doli, abychom probanda nigtrénovali. Nejastji se pohyboval

v intenzig L2 ténei 14h a v intenzé L3 okolo 9h a objem v hodinach nam vrostl na
32h z piimérnych 20h za mezocyklus. Z tohoto tvrzeni nam walye i pesto, Ze se
proband nepohyboval pouze v intedi3, dosahl nejlepSiho vysledku a to pouze tim,
Ze se zvysil jeho objem tréninku na kole.éZhto dvou faki ndm vyplyva, Ze kréatké
¢asové obdobi, kdy @et hodin STU klesal a my navysili intenzitu, se egkna kole ve
wattech dal udrzet, ale neni to na dlouhou dobu¢gs® nam i festo vykon zéne

klesat a je pdeba navysit objem STU v hodinach.

Hypotéza | (Vlivem tréninku s power band + corel®dudochazet ke zlepSeni
v obecnych testech (bench — presStapy na hraz& sedy — lehy)). Nasi hypotézu
potvrzujeme, Bhem gFipravného obdobi ve vSech obecnych testech doSkdelpseni,
v bench — pressu z 20 opakovani doSlo na zlep&r85nopakovani, ve zdvihu na
hrazd z 6 opakovani na 11 opakovani a uisedehi z 50 opakovani na 58 opakovani.
V idealnim pgipad m¢lo dochazet resic od nésice ke zlepSeni, ale bohuzelukv
vypadkim v tréninku — studiu ve Skole a zdravotnim proliiém dochazelo i ke
zhorSeni, v konmeé fazi je zde vSak zlepSeni od prvniho testovarigsledni testovani.

Hypotéza Il (Vlivem tréninku dojde ke zlepSeni epecialnim testu na
cyklotrenazéru 3x (15minut vintenzi,2 + 5 minut vintenzit L3) s 5 minutami
odpaiinku mezi sety) | zde hypotézuje potvrzujeme. vhfino testovani, kdy proband
byl schopen zefit opakovani 20 minutového testu vySlapalnmirné 252 watt, se
zlepsil v poslednim testovani na 288 watoz je tém 36 watfi a zvIast v cyklistice

je kazdy watt hodhznat. AZ do mssice unor se proband kazdgsit zlepSoval. 252
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watti, 255watt, 257 watii, nasleds pokles na 236 watta ot namst na maximalni
hodnotu 288 waiit

Hypotéza Il (Vlivem tréninku dojde ke zvySeni nma&lni rychlosti dosazené
béhem testu na 5 x 50m do kopce s 128 vgSenim). Hypotézu potvrzujeme. V prvnim
testovani dosahl proband rychlost 16,2 km/h,égici lednu doSlo ke zlepSeni na 16,9
km/h. Postup#é jsme z#&azovali do tréninku &y do schod v panelovém dog) coz se
jedna hlave o silovou zalezitost, a dale Useky v intet@izib, kde proband dosahoval
vySSi rychlosti dikydmto dwma aspekim. NejwtSi naist se projevil az v poslednim
mesici testovani, kdy proband i vlivem lepSih@g@si dosahl maximalniho vykonu 18,3
km/h.

Hypotéza IV (Vlivem tréninku dojdu ke snizovaniupwrné tepove frekvence
dosazené v testu na 4x2km s 500m meziklusgrkgmstantniméase). | tato hypotéza
byla potvrzena. | kdyZz nedochazelo k postupnémupsnoeani vykonu vigkledku
zdravotnich probléfn a weni na statni zd&vecné zkousky, rozdil mezi prvnim
testovanim, kdy probandovaipnérna tepova frekvence dosahovala 155ite@ minutu
pii case 6:53 na 2 kilometry, se dokazal proband v pdoghe testovani zlepSit na
primérnou tepovou frekvenci 147 téza minutu pi ¢ase 6:48 na 2 kilometry. Nejsi
propady vykonnosti byly v #sici lednu, pimérné tepova frekvencethem Usek byla
158 teqh pri case 6:55 na 2 kilometry a vésici inoru Sla vykonnost j&Sb trochu nize,

pramérna tepova frekvenagnila 160 tef pri case 7:01 na 2 kilometry.

Hypotéza V (Vlivem tréninku dojde ke sniZeni rategové frekvence) kfeme
fici, Ze tato hypotéza byla téz sgha. U dlouhodobého &eni tepové frekvence
ziskdvame udaje, jak o ri&tu vykonnosti, ktera je spojena se snizovanim v&po
frekvence, tak o znamkach uUnavy nachlazeni, které jsou veétgine pripad
doprovazeny opmym zpisobem, a to néstem tepové frekvence. Probandinal
experimentalni obdobi sgmérnou tepovou frekvenci okolo 44 tega minutu, jiz
béhem prvniho résice dokézal snizit tepovou frekvenci na 39 — 4@ tga minutu.
Nasled# vlivem vypadku z tréninku, stresem a zdravotnimobtémy doslo ke
vzestupu TF na gmérnych 43 — 44 teppza minut. V posledni #sici experimentalniho

obdobi vlivem &Zkého tréninku a maximalni regeneraci proband dalkaaizit svoji
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ranni tepovou frekvenci najpnérnych 36 tefp za minutu. V porovnani s prvnim a
poslednim testovanim je rozdil vtepové frekver@inst 8 tepmi. MuZzeme pouze

spekulovat, kdyby nedoslo k vypadku, kam se prolmaall posunout.
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7. Zaver

Cilem diplomové prace bylo navrhnout a nastednéfit silovou gipravu
vrcholového triatlonisty. Experimentalni obdobi a@lv 5 nésiai. Béhem kazdého
meésice dochazelo k testovani. Testy byly #edy do dvou skupin, na obecné a
specialni. Obecné testy byly z&fny na horni a &dni polovinu dla a specialni testy

byly zangteny zvla3t na dolni polovinudia a na celkovou trénovanost organismu.

Ukolem diplomové prace bylo navrhnout tréninkousirpshem gipravného
obdobi, které trvalo od 4.11.2013 do 23.3.2014nifkéovy plan jsme rozdili na 5
mezocykh, pro lepSi zptnou vazbu jsme mezocykly naslédmozdilili na 20
mikrocykli. Pro splgni planu musel proband odtrénovat 357 jednotekieatj kdy
celkova doba zatiZzertinila témet 329 hodin 10minut. Tréninkovy plan je uveden

v priloze 1.

DalSim ukolem diplomové prace bylo vyhodnoceni colyeh a specialnich
tréninkovych ukazatél Béhem kazdého wsice dochazelo k testovani. U obecného
testovani se jednalo o maximalni¢pb opakovani v bench — pressu, ve zdvihach na
hrazd a sedy — lehy. U specialniho testovani se jedodkh do kopce, 5x50m kopec
s 12% pevySenim v ramci 50 minutového fartleku, kdy Slanaximalni dosazenou
rychlost v Bhu do kopce. Bh na draze 4x 2km s 500 mezocykliskmnstantnintase
na 2 kilometry s dosazenim nejnizSiumperné tepové frekvence a testu na
cyklotrenazeéru 3x (15 minut v intengit2 + 5 minut v intenzit L3) s 5 minutami volé
pii konstantnim fevodu 53x12 a zatizeni, kdy Slo o maximalninpirné watty.
Obecné testovani probihalo v posiléwa stalych podminek, kdy se teplota pohybovala
okolo 20°C, test na trenazéru probihal v doméacictngnkach na stejném kole a
stejném trenazéru.d na draze probihal nazecké tartanové draze g&hbdo kopce
s fartlekem na stejném okruhu a stejném kopci. Behade nize hrat i u€itou roli

pocasi, i kterém byl test provaah.

Namgtené testovani bylo zaznamenavané do néjdmh a nejpesrgjSich
hodinek od firmy Garmin. Jedna se o typ Garmin S3TOHR Premium, watty na kole

byly zaznamenavany pomoci GarminVector. VSechnytytdsyly odeslany do
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tréninkového deniku trainingpeaks a nastedvwhodnoceny pomoci statistické
charakteristiky, piméru, rozdily ve zlepSeni v relativnich hodnotéach.

Myslime si, Zze jsme wthli maximum, co proband mohlébem gipravného
obdobi zvladnout. Nebylo to lehké obdobi, statneémEné zkousky, které doprovazelo
hodre stresovych situaci, a z toho plynouci i zdravgiroblémy. TéZ jsme si byli
védomi, Ze proband odjede na sdadtni do Australie, kde vSeimie dohnat.

P¥i porovnani vstupnich a vystupnich hodnot, kterpcbband dosahl dnem
testovani nami navrzenym tréninkovym planemjzeme byt spokojeni. DosSlo ke
zlepSeni vykonnosti a to byla hlavni priorita.0Mme pouze spekulovat, jaké
vykonnosti by byl proband schopny dosahnout na k@xperimentalniho obdobi,

kdyby vSe Slo bez probléira kdyby nél ¢as pouze na trénink a kvalitni regeneraci.

V nasi diplomové praci jsme se snaziltadit do tréninku nové poiky, viz
power band pro posilovani, nejrigdi technické vymozenosti, myslime tim hodinky a
mefi¢ vykonnosti ve wattech. ZvlaSpower band je skily pomocnik pro ndist sily, je
skladny, kdokoliv si ho ii¥e vzit na soustdini atd. Nejen triatlonisté, ale i ostatni

sportovci, kté hodre cestuji, se mohou inspirovat.
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Graf 18: Vliv objemu STU cyklistiky v intenzitL3 v hodinach na vykon ve specidlnim
CYKISTICKEM TESTU ...ttt ceeeeei ittt e e e e e e e e e e e e e e e s bneeeeeeeeeaeeeeeannnnes 58

69



Seznam Filoh

Ptiloha 1: Power band cviky
Ptiloha 2: Core trénink cviky

Ptiloha 3: Navrzeny tréninkovy denik probanda

70



Priloha L:Power band cviky

Cviky na horni polovinu téla:

Boxovani 1 — z&atek

pohybu

Boxovani 1 — konec

pohybu




Boxovani 2 — z&atek

pohybu

Boxovani 2 — konec

pohybu




Odtahovani — z@tek
pohybu

Odtahovani — konec

pohybu




Veslovani — z&atek

pohybu

Veslovani — konec

pohybu




Biceps — z&atek pohybu

Biceps — konec pohybu




Golfovy tder 1 — z&atek
pohybu

Golfovy uder 1 — konec

pohybu




Golfovy Gder 2 — z&atek
pohybu

Golfovy uder 2 — konec

pohybu




Golfovy Uder 3 — z&atek
pohybu

Golfovy uder 3 — konec

pohybu




Mrtvy tah — z&éatek
pohybu

Mrtvy tah — konec
pohybu




Zvedani

Cviky na dolni polovinu téla:

Diepy na jedné noze




Drepy — z&atek pohybu

Diepy — konec pohybu




Chiize stranou — zatek
pohybu

Chtize stranou — konec

pohybu




Vypony v gredni ose —
zatatek pohybu

Vypony v gedni ose —
konec pohybu




Vypony ve vnitni ose —

zatatek pohybu

Vypony ve vnitni ose —

konec pohybu

Vypony ve vijSi ose —
zadatek pohybu




Vypony ve VijSi —
konec pohybu




Rezistentni &h

Karaoke

Plavecké cviky:




Tahani gum — zgtek
pohybu

Tahani gum — konec

pohybu




Deltovy sval — z&atek
pohybu

Deltovy sval — konec

pohybu




Zapssti dolni osa —

zatatek pohybu

Zapssti dolni osa — kone

pohybu




Zapssti horni osa —

zatatek pohybu

Zapssti horni osa — kone

pohybu




Ostry loket — z&atek
pohybu

Ostry loket — konec

pohybu




Dotahovani — z&tek
pohybu

Dotahovani — konec

pohybu




Zaber do strany — zgtek
pohybu

Zabsr do strany — konec

pohybu




P¥iloha 2 Core trénink cviky

Sfinga

Vzpor na pedlokti
bokem




Vzpor jedna ruka — jednL

noha

Mi¢ 1 — z&éatek pohybu




Mi¢ 1 — konec pohybu

Mi¢ 2 — zg&éatek pohybu




Mi¢ 2 — konec pohybu

P¥iloha 3. Navrzeny tréninkovy denik probanda

4.11.2013 - 10.11.2013

Pondéli

sila

Utery

intenzita

Stfeda

objem

Ctvrtek

rychlost

Sobota Nedéle

fartlek

sila 6x6'

10x50Kpc 2x(15x100K) 3x1km(pl,pc,) 25m sprinty béh
8x100Kpl _ Long run béh
4x200K béh sebéhy z kopce 5'J0OG
4x2,5km/T3 500m 10'technika
béh 2km ANP 10'T2
45'Neg Split L1-L2 5'technika
béh L1-14
| S0'Fartlek |
1série MTB 90'
vsechny cviky béh
10' klus

3x (6'T1 8'T3 6'T2)

intenzita
20x100K

sila 6x6'

sila sila
40x100PZ/K 10x100PZ
10x100PZ




11.11.2013 - 17.11.2013
Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
intenzita objem objem intenzita
30x100K 20x200K 3x1500, 64x25K max
béh béh 30'CORE
50'Neg Split L1-L3 50'Fartlek MTB 90' béh 3x (15' L2+5'13) béh
4x2,5km/T3 Long run
45' band _ béh sebéhy z kopce
1 série sila 6x7' 10" klus 500m
vSechny cviky 2km ANP
béh
sila 15' klus sila intenzita 40' jog
2x(15x100 kpc, pl) 15' klus 20x100PZ 30x50K
18.11.2013 - 24.11.2013
Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
10x100Kpl intenzita objem sprinty
10x100Kpc 10x200,10x100 15x100K 4x( 20x25m)
bh béh [RGB 30'CORE
40' lehce L1 40'Fartlek MTB 90' béh vyjeti 90'
20' max terén
45' band béh
1 série 10' klus
vsechny cviky 30'CORE
3x12' L3
[ plavani |
sila
10x200PZ
25.11.2013-1.12.2013
Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
Testovani Testovani
intenzita T4 sila test 1500K 4x2km/T3 3x( 15'T2+5'T3) 15' CORE
2x ( 4x100) 8x100kpl béh 30' band
Testovani 8x100kpc _ béh Long run horni polovina
obecné testy 8x100kpl,pc MTB 90' sila 40'L1-13 sebéhy z kopce 3 série
45'band 6x100PZ stupfiované
béh 1. série 4x100PZ
40' stale tempo vsechny cviky intenzita 2x100PZ
L1 8x25m intenzita
Testovani 8x50m 50-100-150-200 MTB
50' fartek+kopce 8x100m 15' CORE 150-100-50 2,5h
3x12'T3/ 2" 8x50m
8x25m 30' band béh
dolni polovina technika
objem, technika 3 série 10'L2
10x100kpl
20x100K/Z




2.12.2013 - 8.12.2013
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
sila intenzita L4-L5 objem horni polovina 3x | 3x(20'T2+5'T3) 15' CORE
2x( 20x100kpc) 100m Useky 3x1500m plavecké cviky 30' band
15' CORE béh dolni polovina 3x
45'band MTB 90' 40' L1-L2
dolni polovina 3x MTB
béh plavecké cviky béh béh 2,5h
60' L1-13 technika, klus 10'| _ 5x2km/T3__ | I plavanin |
sprinty 25m oslava narozenin béh
schody, sila
[[holowenasér | [ plavani | plavani ]
3x( 6'T1+5'T3+6'T2) béh Stafety L6 sila, polohovky béh
50' fartlek 10' T2
I T
objem
3x400k
3x200k
3x100k
9.12.2013 - 15.12.2013
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
intentita intenzita objem, sila 15' CORE
2x ( 15x100) 10x100m 5x800m kpc/pl vylet Praha 45' band
400 max 15' CORE horni polovina 3x
45' band MTB 90' béh plavecké cviky
dolni povina 3x dlouhy béh
béh plavecké cviky béh béh sebéhy z kopce
65'L1-L3 technika, klus 10' 3x2km/T3 MTB
béh 2,5h
50' fartlek+kopce
T P T o
3x( 5'T1+5'T3+6'T2) test 1500m intenzita schody, sila
15' CORE 15x100K
intenzita L4 10' T2
2x ( 15x100)
16.12.2013 - 22.12.2013
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
testovani testovani
lehce, rege dolni povina 3x sila 4x2km/L3 3x(15'T2+5'T3) 15' CORE
plavecké cviky 40x100Kpc 30' band
testovani testovani 15' CORE béh dolni polovina 3x
obecné testy 50' fartlek+kopce MTB 2h klus 35' béh
90' L2
béh béh
65'L1-L3 technika, klus 20’ intenzita objem, sila
20x100m 10x100K
12x200Kpc [ koo |
15' CORE 45'band MTB
x( 10'L3+1'reco+2'T4) horni povina 3x 1,5h
plavecké cviky




23.12.2013 - 29.12.2013

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
volno volno volno béh horecky! lehce bolest krku
bolest nohy bolest nohy bolest nohy lehce 2h lehce 90' bolest v krku
bolest nohy 45' band
horni povina 3x
plavecké cviky
lehce 30'
30.12.2013 -5.1.2013
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
bolest v krku divné v krku 15' CORE
MTB
1,5h
15' CORE 45' band béh
MTB 90' horni polovina 3x 90' L2
plavecké cviky béh
béh béh schody 10'
lehce 53' lehce L1-12 38'
15'T2 misto béhu
technika
6.1.2014 - 12.1.2014
Pondéli Utery Stieda Patek Sobota Nedéle
objem sila objem, sila horni polovina 3x( 15'T2+5'T3) 15' CORE 15' CORE
20x200K/Z 30x100Kpc 3x1500mKpl, Kpc| plavecké cviky
béh béh
45' band MTB 90' 6x2,5km/L3 klus 20' béh
dolni polovina3x 95' L2 MTB
bh plavecké cviky béh [ plavani_ | plavani | 2,5h
6x1600m kopec L4 technika, klus 10' sila technika
béh 10x200PZ béh
50' fartlek+kopce 10x100PZ schody, sila
[ plavani | béh kasel, ryma kazel, ryma kaZel, ryma
objem, technika schody 10' béh
4x1km K 15' CORE 15' T2

lehce vyjeti




13.1.2014 - 19.1.2014

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
testovani
sila 10x100kpc,10x100 3x( 15'T2) volno MTB
40x100Kpc 10x100kpl,10x100 bez T3' bolest nohy 2,5h, lehce
testovani testovani testovani bolest nohy
obecné testy fartlek 50'+kopce 4x2km/T3
MTB 90'
béh béh béh béh
75'L1-L3 50' fartlek+kopce béh intenzita L4 lehce 35' schody, sila
schody 10' 0x100,3x400,10x100
bolest nohy béh
sila 15'T2
objem,sila lehce vyjeti 10x250m PZ
3x800( pl, pc, nohy) bolest nohy
[ plavani ]
objem, technika
20.1.2014 - 26.1.2014
Pondéli | Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
objem, sila
20x100knohy
8x100M
volno volno volno volno volno
uceni na statnice | uceni na statnice | uceni na statnice | ueni na statnice| uceni na statnice
béh béh stres stres stres stres stres
5x1600kopec L4 lehce 1h15'
27.1.2014 - 2.2.2014
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
volno volno volno volno volno volno volno
uceni na statnice | uceni na statnice | u€eni na statnice | u€eni na statnice | uceni na statnice | u€eni na statnice| uceni na statnice
stres stres stres stres stres stres stres
zdravotni problémy se srdcem!!




3.2.2014 -9.2.2014

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
| 15'CORE__| | 15'CORE |
objem, sila 65'(5' on+5' off) 2h, sprinty
statnice zemépis volno 20x200K/PZ
béh béh béh béh
srdce v poradku MTB 90' 4x15'L2-L3+ 35'L1-L2 90' L2 schody, sila
N 7 T N
technika, klus 10’ sila intenzita dolni polovina 3x 15' L2
30x100, K/PZ 10x50m max
10.2.2014 - 16.2.2014
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
testovani 15' CORE —
objem, sila sila objem 3x (15' L2+5'L3) 2,5h
3x1500m( kpc, kpl) 10x200PZ
testovani testovani béh béh
fatlek 50'+kopce MTB 90' 4x2km/L3 lehce 20' lehce klus 1h40'
testovani
obecné testy béh _ 30' band
technika, klus 10' sila technika horni polovina 3x
4x500Kpc
béh 10x200PZ
3x20' L2-1L3
3x10' L2( L3)
17.2.2014 - 23.2.2014
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
odlet do australie volno 80km, objem fartlek lehce L4 kopce dlouhé kolo
unava u cestovani| uprostred kopce 3h20'
volno béh béh béh
technika, klus lehce lehce 15' klus, technika

v mori, lehce

plavani more

plavani more
5x start beach

3x1km s béhem

béh

béh

klus 52'

800m max

seky, hned po béhu




24.2.2014 - 2.3.2014

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
45' band béh
horni polovina 3x intenzita L4 long run Casovka L4 intenzita L4 test 100m dlouhé kolo 3h45"
plavecké cviky last 15km 5x200 svizné last 15km
béh béh béh béh béh
technika, klus prechod 3km sila, packy pfechod 3km 20x100m lehce | technika, klus
L2 jizda na bazén
béh
lehce, more vyjeti fartlek po 4km vyjeti
regenerace fartlek L5
béh 30' band 30' band
6x1km 3:00/3:05 dolni polovina 3x technika dolni polovina 3x
vyjeti dom snorchl, ruce, nohy|

3.3.2014 - 9.3.2014

Pondéli
45'band

Stieda

Ctvrtek

30' band

Sobota

Nedéle

horni polovina 3x intenzita L4 useky L3 horni polovina 3x intenzita L4 dlouhy béh
plavecké cviky last 15km last 30km L1-13
15' core béh béh
technika, klus L1 prechody useky fartlek 20’
intenzita 20x100,10x100x5x100
bh 45' (75K+25M) 30' band beh béh [ plavdni | 15'core |
technika, klus L1 dolni polovina3x | 200m useky L2 klus L1 vV mofi, starty
vyjeti useky L2/L3
lehce v mofi useky+béh Vv mofi, starty 15' core lehce vyjeti
kontrasty vyjeti dom
béh béh
béh klus L1 klus L1
2x13'L3
10.3.2014 - 16.3.2014
Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Sobota Nedéle

intenzita intenzita L4 intenzita L4 intenzita technika, klus rozjeti
3x200kpc last 15km last 15km 2x( 8x50max)
6x100,10x50 béh
30' band béh power, kontrasty| lehce, relaxace rozbéhani zavody
dolni polovina 3x fartlek 12'
béh 15' core
30'band 7x200m lehce rozplavani

test aerodynamiky| rozjeti na drahu | horni polovina 3x

15' core cestovani

15' core starty, sprinty na zavody
béh

6x ( 3'max+2' lehce)] 2x1km za 2:52 15' core 15' core

2x800 za 2:16

béh

2x300m za 44

fatlek 30' L1-13




17.3.2014 - 23.3.2014

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
béh testovani testovani béh
testovani regeneracni intenzita L4 4x2km/T3 3x( 15'L2+5'L3) intenzita L5 dlouhy béh 2h
last 30km last 30km
regeneracni béh intenzita sprinty béh
1 hodina band technika max+600tempo+4x25max) fartlek 10'
vSechny cviky béh
plavecké cviky prechody klus L1, 15' L2
vyplavani v mofi | mofe, intenzita fartlek
starty 2x1500m+béh 1 hodina band
béh vsechny cviky 15' core béh
testovani klus, 15' L2 plavecké cviky klus L1
pouze kopce 15' core

15' core




