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1. Úvod


Horská cyklistika je novodobým sportovním  fenoménem a v několika posledních letech, se tomuto sportovnímu odvětví v České republice, ale i na celém světě, věnuje neustále se zvyšující počet lidí všech věkových skupin a sociálního zázemí. V současném trendu zdravého pojetí životního stylu se tak jízda na kole stává nedílnou součástí mimopracovních aktivit nezanedbatelné části veřejnosti. Postupem času si tento sport získává stále větší oblibu.  

V této práci budeme řešit problematiku vedení dvou různých tréninkových programů v závislosti na jejich vedení u reprezentanta ČR v disciplině Maratón horských kol. 

Horská cyklistika je poměrně mladá disciplina a její začátky sahají teprve do konce 20.století. V současné době toto odvětví cyklistiky prožívá obrovský boom a těší se stále větší popularitě veřejnosti všech věkových i sociálních skupin. 

Tento velmi náročný vytrvalostní sport sebou na vrcholové úrovni přináší i řadu specifik ve sportovní, technické i psychologické přípravě. Vztah mezi zatížením a růstem sportovní výkonnosti je zákonitý a zatěžování je spolu s přirozeným vývojem sportovce příčinou výkonnostního růstu. Zatížení vyvolává cílevědomým, dlouhodobým a systematickým působením v organismu sportovce změny, které se projevují růstem specializované výkonnosti. Proces růstu trénovanosti je závislý na úrovni stavu trénovanosti sportovce. Proto je nutné systematicky sledovat změny v růstu trénovanosti sportovce, neboť od nich se odvozuje převážná část manipulace s tréninkovým zatěžováním. 

Náš příspěvek se zaměřuje na věcné posouzení a srovnání(komparaci) systému tréninku u reprezentanta ČR v cyklistice v disciplině horská kola-maratón v dlouhodobém resp. dvouletém tréninkovém období. Kdy jeden makrocyklus je pod vedením samotného reprezentanta a druhý makrocyklus je veden odborníkem trenérem. Celý výzkum se odehrává v letech(2004-2005). V této práci budeme řešit problematiku vedení dvou různých tréninkových programů v závislosti na jejich vedení u reprezentanta ČR v disciplině Maratón horských kol. 

Tato cyklistická disciplina klade obrovské nároky na vytrvalostní a silové schopnosti jedinců v soutěžích, ale i při tréninkovém zatížení. To sebou nese i problémy spojené s vedením tréninku a vyhledáváním optimálních tréninkových programů. 

2. Teoreticko- metodologická část

2. 1. Sportovní trénink

Tréninkový proces je možno označit za základní prvek a základní formu přípravy sportovce. Sportovní trénink tvoří systém metod cvičení, sestavovaný tak, aby dosáhl co největší rozvíjející efekt v podmínkách co nejkomplexnějšího řízení procesu sportovního zdokonalování.

Tréninkový proces je složitý a účelně organizovaný proces rozvoje specializované výkonnosti sportovce ve vybraném sportovním odvětví nebo disciplině

(Choutka, Dovalil, 1987, 35 ).

Úkolem sportovního tréninku je osvojování techniky a taktiky příslušného sportovního odvětví na základě osvojení příslušných sportovních dovedností a rozvoje speciálních pohybových schopností

(Choutka, Dovalil 1987, 45 ).

Pohybové schopnosti jsou relativně samostatné soubory vnitřních předpokladů lidského organismu k pohybové činnosti, v níž se také projevují. Pod pohybové schopnosti se zahrnují ty stránky motoriky, které se projevují v obdobných parametrech pohybu, jsou totožným způsobem měřitelné a mají analogické, fyziologické a biomechanické mechanismy a vyžadují shodný projev psychologických vlastností. 

Hovoříme o těchto základních pohybových schopnostech:

· Silové schopnosti

· Rychlostní schopnosti

· Vytrvalostní schopnosti

· Obratnostní schopnosti

· Schopnost pohyblivosti

Pohybové dovednosti jsou učením získaný předpoklad správně, rychle a úsporně řešit určitý pohybový úkon. 

Cílem sportovního tréninku je dosahování individuálně nejvyšší sportovní výkonnosti ve vybraném sportovním odvětví.

2. 2. Sportovní příprava cyklisty ( závodníka  na horském kole )
2. 2. 1. Obsah sportovní přípravy

Hlavními složkami sportovní přípravy maratónce na horském kole jsou:

· Kondiční(tělesná) příprava,

· Technická příprava

· Taktická příprava

· Psychologická příprava

a) Kondiční příprava se soustřeďuje v etapě specializovaného tréninku hlavně na rozvoj aerobní připravenosti organismu na extrémní zatížení při sportovních výkonech v mistrovských soutěžích. 

Veškeré formy fyzických průprav se odvíjejí od tělesného ústrojí zajišťujícího proces adaptace na zátěž resp. přetížení( Carmichael, Rutberg, 2003, 123 ) Jde zejména o rozvoj pohybových schopností a pozornost se věnuje všem svalovým skupinám.

Rychlost je rozvíjena běžnými tréninkovými prostředky rychlostního cyklistického tréninku. Při rozvoji rychlosti využíváme akceleračních, letmých a rozložených úseků podobně jako v atletice. Důležitým rychlostním cyklistickým cvičením jsou speciální cyklistická cvičení.

Síla- je rozvíjena především pomocí přirozených silových cvičení jako jsou odrazy, dřepy se zátěží, výběhy schodů popřípadě strmých kopců, cvičení na posílení svalů paží, trupu a hlavně zad a dolních končetin.

Vytrvalost- především je rozvíjena aerobní-obecná základní vytrvalost a to v přípravném období tréninkového ročního makrocyklu. V dalších fázích roku na obecnou aerobní vytrvalost navazují silová vytrvalost a rychlostní vytrvalost. Tréninkové prostředky pro rozvoj vytrvalosti jsou fartleky, objemové tréninky cyklistické, sportovní hry, běh na lyžích, plavání a další sportovní discipliny dle volby trenéra a fáze přípravy.

Obratnost je rozvíjena hlavně v přípravné fázi. Schopnost lehce a koordinačně řešit pohybové úkoly je velmi důležitou součástí přípravy cyklisty. Zahrnuje se sem i kloubní pohyblivost, ohebnost, pružnost-vlastnosti dobrého cyklisty. Tréninkovým prostředkem je gymnastika, akrobatická cvičení, sportovní hry a strečink. Kromě strečinku, který je zařazován v průběhu celého roku se ostatní složky zařazují hlavně v přípravném období.

b) Technická příprava je proces zaměřený na osvojování a zdokonalování sportovních dovedností, jimiž  sportovec projevuje výkonnostní potenciál ve složitých podmínkách soutěží. Technická příprava, pro níž jsou jako teoretický základ využívány poznatky o motorickém učení, si klade za cíl vytvářet a zdokonalovat sportovní dovednosti. Způsob řešení pohybového úkolu v souladu s pravidly příslušného sportu, biomechanickými zákonitostmi a pohybovými možnostmi sportovce se vyjadřuje pojmem technika.( Dovalil, 2002, 171 ) V horské cyklistice se technikou rozumí schopnost zvládat komplexní řešení pohybových úkolů v průběhu tréninku či soutěže.

c) Taktická příprava je neoddělitelnou součástí sportovního tréninku, je to proces zaměřený na osvojování vědomostí, taktických dovedností a na rozvoj schopností, které jsou v daném sportovním odvětví předpokladem úspěšného jednání sportovce v boji se soupeři ( Dovalil, 1987, 117 ). V horské cyklistice jsou možnosti taktické přípravy a jednání velmi pestré a jsou často využívány ke korektnímu boji v soutěžích. Každý ze závodníků má v průběhu celého závodu vlastní taktiku a můžeme tvrdit, že vyhrává ten nejlepší.

d) Psychologická příprava je proces cílevědomého ovlivňování a sebevýchovy sportovce,  kterým se rozvíjí komplex osobnostních vlastností, psychických stavů a procesů, volní a morální vlastnosti. Psychika je důležitým faktorem pro dosažení maximálního výkonu závodníka na horských kolech a v přípravě i v samotném závodě je jí přikládán velký význam.

2. 2. 2. Plánování ve sportovní přípravě


Plánování, tj. ztvárnění představ o následné tréninkové činnosti, se považuje za východisko řízení. Plánování musí být v úzké spojitosti s ostatními řídícími činnostmi, bez nich ztrácí smysl. Sestavování plánu předchází praktické tréninkové činnosti, její evidenci a kontrole trénovanosti, současně z nich vychází. Vyhodnocování tréninku je objektivním zdrojem korekce či vytvoření nového plánu.( Dovalil, 2002, 233 ).

Na základě zkušeností tréninkové praxe se používá:

a) Plán perspektivní, který stanovuje postupné úkoly pro jednotlivé roční tréninkové cykly s cílem dosáhnout k určitému termínu maximálního sportovního výkonu. Plán perspektivní se stanovuje zpravidla na čtyřletý olympijský cyklus.

b) Plán roční(také se někdy označuje jako realizační) detailněji určuje úkoly a zaměření jednotlivých období ročního tréninkového cyklu. Je zde upřesněna dynamika zatížení, konkrétněji jsou charakterizovány jednotlivé složky tréninku. Rámcově se staví na vývojovém trendu ukazatelů zatížení, trénovanosti i výkonnosti, jak to předpokládá plán perspektivní.( Dovalil, 2002, 234 ). Velká pozornost se věnuje vyhodnocování všech sledovaných ukazatelů za minulý rok a případné chyby či nedostatky musí být napraveny. Makrocyklus se zpracovává do čtyřtýdenních cyklů. Plánuje se zaměření tréninkových dní, jednotek, hodin, rehabilitace, regenerace, testy, závody a starty. Tréninkové zatížení zpravidla ve třetím týdnu narůstá a čtvrtý je odpočinkový.

c) Operativní plán, který se zaměřuje na střednědobé cykly (mezocykly), které jsou zpravidla čtyřtýdenní a roční cyklus obsahující 13 mezocyklů.

Mikrocykly jsou krátkodobé cykly, které jsou zpravidla týdenní a mezocyklus obsahuje čtyři mikrocykly. Konkrétně se zde stanoví náplň jednotlivých tréninkových jednotek, objem tréninkového zatížení a intenzitu. Frekvence tréninkových jednotek v mikrocyklu bývá u horského cyklisty kolem šesti tréninků.

d) Tréninková jednotka je základním organizačním celkem v tréninkovém procesu. Tréninkovou jednotku dělíme do tří částí:

1. Přípravná fáze- připravit organismus na tréninkové zatížení, zaměřená všeobecně. V cyklistice se tato fáze označuje jako takzvané rozjetí.

2. Hlavní fáze- zaměřená na rozvoj sportovní výkonnosti, samotný trénink.

3. Závěrečná fáze- zajišťuje plynulý přechod od vysokého tréninkového zatížení k postupnému uklidnění organismu. V cyklistice se tato fáze označuje jako  takzvané vyjetí.

Periodizace ročního cyklu

Součinností komponentů fyzických průprav vznikají elementy, jimiž lze jednotlivé výcvikové dávky bilancovat. Dalším velkým krokem vpřed na cestě snah porozumět budování funkčního tréninkového programu je pochopená nutnost upravit množinu dní a týdnů průprav v organizovaný, cílevědomý plán, který nebude dlouhodobě kolidovat s tréninkovými zásadami.(Carmichael, Rutberg, 2003, 80)

Rozlišujeme jednoduchou periodizaci, tzn. Jedno soutěžní období trvající 12 měsíců. Dvojitou periodizací se rozumí 2 soutěžní období (zima a léto) v rámci 12 měsíců. Pro disciplinu maratón na horských kolech(cross-country marathon) je typická jednoduchá periodizace.  Hlavní idea periodizace znamená dělit rok průprav do stále menších částí zabývajících se určenými výcvikovými zátěžemi(stresory).

Základní charakteristika jednotlivých fází jednoduché periodizace

1. Perioda základní-Tato perioda nejvíce ze všech ovlivňuje pozdější připravenost sportovce na závodní zatížení. Soustřeďuje síly k vybudování kvalitního aerobního systému, jenž bude pohánět zbylá energetická ústrojí. Objem průprav je při ní vysoký, avšak po stránce intenzity nenáročný.

2. Perioda přípravná- Během této periody se spektrum tréninku začíná postupně zužovat a připravuje závodníka na soutěž. Zvyšují se objem i intenzita, v jednotlivých tréninkových dávkách již nacházejí místo prvky podobné těm, které může závodník očekávat při soutěži.Úspěšnost této periody příprav silně závisí na kvantitě a kvalitě rozvoje aerobního energetického systému závodníka praktikované v základní periodě

3. Perioda specializace- V této periodě se zúročují měsíce příprav pod přísným režimem. Organismus závodníka je již připraven podávat vrcholné výkony a veškeré součásti připravenosti na výkon se dostávají na nejvyšší úroveň.Trénink se soustřeďuje na optimalizaci potřebných energetických systémů. Intenzita průprav a tréninku je na nejvyšším možném stupni a objem se snižuje, aby kompenzoval nároky zesílené intenzity.

4. Perioda přechodná- Tato perioda následuje hned po období, kdy je tělo a organismus sportovce připraven na vrcholné výkony. Potřebuje tedy odpočinek a tréninkovou pauzu. V této periodě se jak obem tak intenzita výrazně snižují. Jejím hlavním cílem a účelem je připravit organismus sportovce na následující měsíce velké fyzické a psychické námahy ve všech zmiňovaných periodách. V této fázi roku je důležitý trénink neplánovat a nezařazovat do tréninku cyklistiku v žádné z jejích forem. Jde o období zhruba dvou až čtyř týdnů v roce.

 Tabulka 1 Jednoduchá periodizace podle Carmichaela  a Ruthberga

	Tréninkové periody roku
	Tréninkové cíle
	
	
	

	1. Základní perioda
	
	Obecné rozvíjení síly a aerobních podmínek
	

	2. Přípravná perioda
	
	Aerobní kapacita / rozvíjení výkonů na úrovni LP

	3. Perioda specializace
	Průprava ve shodě s náročností cílového závodu

	4. Přechodová perioda
	Aktivní fyzická regenerace
	
	

	S každou ze čtyř period v roce jsou spojeny specifické cíle
	
	


Evidence tréninku

Trénink se zaznamenává do tréninkových deníků. Jde o deníky sešitové, které většinou využívají sportovci k zápisům tréninkových hodnot. Nebo deníky elektronické, jako je například program Polar Precision Performance, kterého většinou užívají trenéři k zápisu a vyhodnocování všech tréninkových ukazatelů. Tento model evidence tréninku je v našem případě aktuelní a prakticky celá práce se o něj opírá. Tréninkový deník, ať už elektronický nebo jinou formou zaznamenávaný, umožňuje zhodnotit sportovcovu činnost a zjistit příčiny neúspěchu ale i úspěchu(stagnace, pokles výkonnosti). Informuje o objemu, intenzitě tréninkového zatížení, závodech, denním režimu a celkovém zatížení sportovce.

Vyhodnocování tréninku

Vyhodnocování tréninku souvisí s kontrolní činností. Vyhodnocovat trénink znamená dávat do vztahu tréninkovou činnost, změny trénovanosti a změny sportovní výkonnosti. Vyhodnocování má funkci zpětné vazby. Nejčastějším vyhodnocováním je roční tréninkový cyklus(porovnání ukazatelů z předcházejícího roku). Při vyhodnocování tréninku hledáme odpovědi na otázky typu: Co se trénuje, jak je tréninku organizován, jaké dávkování a zatížení, zda to vede ke změnám trénovanosti a k rozvoji výkonnosti.

Kontrola trénovanosti

Trénovanost lze vyjádřit stavem jednotlivých faktorů struktury sportovního výkonu, tj. úrovní těch schopností, dovedností, vědomostí, somatických předpokladů, psychiky atd., které se na výkonu podílejí ( Dovalil, 2002, 237 ).

Kontrola trénovanosti nás během roku upozorňuje na stav trénovanosti sportovce a na změny trénovanosti sportovce. 

V cyklistice je kontrola trénovanosti prováděna alespoň 6x do roka respektive alespoň jedenkrát v jednotlivém cyklu čtyř ročních period. Trenéři nebo odborníci na trénink pak mohou reflektovat na změny v trénovanosti následnou změnou popř. úpravou tréninkových dávek a zatížení. Kontrola trénovanosti je prováděna laboratorními technikami nebo testováním cyklistů v terénu.

2. 2. 3. Přehled tréninkových ukazatelů tréninku maratónce na horských kolech

Obecné tréninkové ukazatele(OTU)

1.Dny zatížení

Evidujeme počet dnů, ve kterých se uskutečnil trénink, závod nebo jiná pohybová aktivita s sportovce v délce trvání nejméně 30minut. U tohoto tréninkového ukazatele evidujeme POČET dnů zatížení v průběhu sledovaného období.

2.Jednotky zatížení

Zaznamenáváme počet tréninkových a soutěžních jednotek. U tohoto ukazatele zaznamenáváme a evidujeme rovněž POČET jednotek zatížení v průběhu sledovaného období.

3. Počet závodů

Ucelené soutěže i když trvají několik dnů(etapové závody) jsou považovány za jeden závod.  Evidujeme rovněž počet startů v průběhu sledovaného období.

4. Celkový čas zatížení

Zaznamenáváme čas v hodinách, věnovaný pohybové aktivitě, jako je trénink, závod, kontrolní testy v laboratoři či v terénu. Zde evidujeme hodiny zatížení ve sledovaném období.

5. Regenerace 

Zaznamenává se čas věnovaný regeneraci sil po tréninku. Akupunktura, masáže(všechny druhy), strečink, jóga a různé druhy terapií a další způsoby regenerace.

 6. Počet dnů zdravotní neschopnosti/Počet dnů omezení tréninku ze zdravotních důvodů  

Zde evidujeme časové ztráty a omezení tréninku z důvodů zdravotních či jiných.Jedná se nám o počet dnů či jednotek zdravotního omezení.

Obecné tréninkové ukazatele ( OTU )  představují ucelenou informaci o tréninkové činnosti(vnější zatěžování, regenerace, časové ztráty a další)

Zde uvádíme speciální tréninkové ukazatele ( STU ) pro plánování, evidenci a vyhodnocování tréninku podle metod CTS(Carmichaelovi tréninkové systémy)

(Obecně platí také pro všechny rychlostně vytrvalostní cyklistická odvětví)


Jedná se o patero komponentů fyzické průpravy cyklisty-Průpravy jsou páteří programů tréninku a mají-li se předepisovat efektivně, je to vždy záležitost manipulace s variabilními hodnotami, která zátěž sportovci potřebným způsobem upraví. Aby průpravy odpovídaly penzu tréninkových zásad, musí pro každou nutně platit patero komponentů.

 Jako patero komponentů fyzické průpravy rozumíme- Intenzita, objem, frekvence resp. opakování, terén, pedálová kadence.

Speciální tréninkové ukazatele podle metod CTS ( STU dle CTS = Carmichaelovi tréninkové systémy) 

7.Sestupné intervalové úseky( Descending IntervalsTM )

Krátkým a intenzivním cvičením se zvyšuje síla aerobního systému, laktátovou toleranci a schopnost opakovat výkony.

a) Intenzita- maximální. 

b) Objem-dvě až tři série po pěti až sedmi zátěžích na každou;  mezi sériemi deset až patnáct minut regenerace.

c) Frekvence- Minimálně 48hodin mezi jednotlivými tréninky

d) Terén- Rovinatý, respektive trenažér v interiéru.

e) Pedálové kadence- 110otáček/minutu a více

Zaznamenáváme počet intervalů a čas strávený tímto cvičením.

8. Vytrvalostní průprava ( Endurance MilesTM )

Zaměřují se na rozvoj a budování aerobního energetického systému pro zvýšení kapacity pro vytrvalost.

a) Intenzita-průměrná- v mezích aerobního prahu 

b) Objem- Úměrný náročnosti cílů sportovce a jeho současným možnostem. S postupem času se zvyšuje.
c) Frekvence-Mezi jednotlivými dávkami minimálně 18hodin
d) Terén-rovinatý až mírně zvlněný
e) Pedálová kadence-85 až 95 otáček za minutu
Zaznamenáváme počet kilometrů a čas strávený tímto cvičením.

9. Rychlé šlapání( Fast PedalTM )

Zaměřuje se na zvyšování efektivity pedálové mechaniky, rozšiřuje spektrum optimálních kadencí a umožňuje osvojit si hladký sešlap. Vysokorychlostním šlapacím drilem průprava zdokonaluje účinnou pedálovou mechaniku. 

a) Intenzita-neaplikovatelná-tepová frekvence sice během úseků stoupá ale neměla by být brána jako ukazatel intenzity.

b) Objem-jedna až pět pěti až deseti minutových zatížení. Regenerace po dobu odpovídající délce námahy.
c) Frekvence- mezi dávkami alespoň 24hodin.
d) Terén-Rovinatý až mírně svažitý; pevné trenažéry nebo válečková dáha
e) Pedálová kadence- 105 až 130+ otáček za minutu
Zaznamenáváme čas strávený jízdou tímto způsobem.

10. Fixní převod ( Fixed GearTM )

Tato forma tréninku pomáhá zlepšovat mechaniku a výkonnost šlapání, jakož i činí nohy rychlejšími a silnějšími. Zlepšuje pedálovou mechaniku, rychlost a sílu nohou.

a) Intenzita-Diktována terénními podmínkami

b) Objem- 60-120minut
c) Frekvence- Mezi tréninkovými dávkami alespoň 18hodin
d) Terén-rovinatý až zvlněný
e) Pedálová kadence-diktována terénními podmínkami
Zaznamenáváme čas strávený tímto cvičením.

11. Základní průprava( Foundation MilesTM )

Tato forma přípravy rozvíjí aerobní ústrojí a připravuje organismus sportovce na toleranci budoucích vysoce intenzivních zátěží.Tato forma je základním stavebním kamenem tréninku sportovce a chystá jeho aerobní systém na fyzické adaptace, které se vyvinou později jinými druhy intenzivnějších průprav.

a) Intenzita- průměrná- v mezích aerobního prahu

b) Objem- Vhodně v souladu s časovými možnostmi sportovce trénovat. V průběhu základní periody se postupem času postupně zvyšuje.

c) Frekvence- Od jedná dávky k druhé alespoň 18hodin.

d) Terén-Rovinatý až zvlněný

e) Pedálová kadence- 85- 95 otáček za minutu

Zaznamenáváme čas a kilometry strávené tímto cvičením.

12. Vysokorychlostní sprinty ( High Speed SprintsTM )

Tato forma průpravy nám umožňuje zdokonalovat se v koncovce soutěže závěrečným sprintem. V této formě průprav je velmi důležitá regenerace mezi jednotlivými dávkami jinak cvičení ztrácí na efektivitě. Tato forma průprav dále rozvíjí ukazatele vrcholného výkonu a tempa. Zlepšuje se i špičková forma.

a) Intenzita- Maximum vypětí s počáteční rychlostí 48 až 56 km/hodinu.

b) Objem- Od čtyř do osmi osm až dvanáct minut trvajících úseků s deseti až dvacetiminutovou regenerací mezi nimi.

c) Frekvence: Mezi dávkami alespoň 48hodin pauza.

d) Terén- Mírně svažitý

e) Pedálová kadence- 110+ otáček za minutu
Zaznamenáváme počet úseků a sprintů a čas strávený tímto cvičením.

13. Úseky svalové tenze ( Muscle Tension IntervalsTM)

Tato forma průpravy nám umožňuje transformovat sílu, nabitou jinou než cyklistickou průpravou, do výkonů na kole. Toto cvičení klade velké nároky na pohybové ústrojí sportovce. Rozvíjí se síly zvlášť cyklisticky užitečné. 

a) Intenzita- Jde o průpravu svalstva, čili tepová frekvence není dobrým indikátorem nasazení a měla by setrvat na nízké úrovni. Intenzitou se rozumí jak těžký převod sportovec při cvičení používá.

b) Objem- Dvě až čtyři zátěže po pěti až dvanácti minutách na každou a s regeneracemi v polovičním čase trvání zátěží.
c) Frekvence- Od dávky k dávce alespoň 48 hodin.
d) Terén- Horský, jízda do vrchu. Pěti až osmi procentní stoupání.
e) Pedálová kadence- Mezi padesáti a pětapadesáti otáčkami za minutu.
Zaznamenáváme čas strávený cvičením.

14. Úseky nad a pod (Over Under IntervalsTM ) 

Tato forma průpravy nám umožňuje získávat větší toleranci vůči laktátu a podpora schopnosti jeho tvorbu tlumit, aby vzrůstala síla při intenzitách těsně nad laktátovým prahem. Tato forma průpravy dále vyžaduje zotavovat se 24 až 48 hodin dle délek trvání úseků.

a) Intenzita- Jsou dvě. První na hranici anaerobního prahu. Druhá o tři až pět úderů srdce za minutu více než první. Tedy 3 až pět tepů za minutu nad anaerobním prahem.

b) Objem- Dvě až šest zátěží na sérii sestávající se z pěti až deseti minut v setrvalém stavu. Po každé zátěži pět až deset minut regenerovat.
c) Frekvence- jedenkrát týdně
d) Terén- Rovinatý nebo na trenažeru.
e) Pedálová kadence- V pásmu 100 až 115 otáček za minutu.
Zaznamenáváme čas strávený v jednotlivých intervalech.

15. Výkonové úseky ( Power IntervalsTM)

Tato forma průprav umožňuje sportovci zvyšovat výkonnost při krátkých, intenzivních zátěžích v obdobích kdy se soutěží málo nebo vůbec

a) Intenzita- Maximální snesitelná.

b) Objem- Tři až osm-tří až pětiminutových zátěží s časovým poměrem práce vůči regeneraci 1:1 případně 1:1,5. Celkovou zátěž lze rozdělit do dvou sérií.
c) Frekvence- Mezi dávkami alespoň 36 hodin. Záleží na faktoru jestli se sportovec zúčastní soutěže či nikoliv.
d) Terén- Rovinatý nebo na trenažeru.
e) Pedálová kadence- V pásmu 110 až 120+ otáček za minutu. Nasazená kadence by měla být udržena po celou dobu cvičení.
Zaznamenáváme čas strávený cvičením.

16. Výkonové starty( Power StartsTM )

Tato forma průprav nám napomáhá rozvoji energetického systému ATP/CP. Zvyšuje výkon odváděný při šlapání. Pomocí těchto průprav se cyklisticky zhodnocuje prospěšnost posilovacího tréninku v tělocvičně nebo jinde.

a) Intenzita-Maximální.

b)  Objem- Od čtyř do dvanácti osmi- až dvanáctisekundových zátěží. Celkovou dávku mohou rozdělovat série se dvěma až čtyřmi zátěžemi na jednu. Musí se také věnovat patřičné regeneraci v mezičase cvičení.
c) Frekvence- Mezi jednotlivými dávkami ponechte alespoň 36 hodin.
d) Terén- Rovinatý nebo mírně nakloněný terén rozvíjející navíc dodatečnou pedálovou sílu.
e) Pedálová kadence- Na tento faktor se při tomto cvičení nepřihlíží.
Zaznamenáváme počet startů a čas strávený tímto cvičením.

17. Simulace závodů ( Race SimulationTM )

Tato forma průprav efektivně využívá všech náročnějších skupinových akcí. Tato průprava simuluje nároky kladené soutěžemi. Aby sportovec udržel intenzitu cvičení, střídavě využívá všech energetických systémů.

a) Intenzita-Podle tempa jízdy

b) Objem- 15 až 120minut. V průběhu jednotlivých časových period tréninku se objem cvičení neustále zvyšuje.
c) Frekvence- Jednou týdně v případě toho, že sportovec v týdnu závodí. Dvakrát v případě, že nezávodí.
d) Terén- Měl by kopírovat budoucí soutěže, které sportovec bude absolvovat.
e) Pedálová kadence- V pásmu 80 až 110 otáček za minutu.
Zaznamenáváme čas a kilometry tohoto cvičení.

18. Zotavovací jízda (Recovery RideTM )

Tato forma průprav urychluje proces regenerace jízdou v rekreačním tempu na rovinatých terénech. 

a) Intenzita- Nízká

b) Objem- Podle stupně rozvoje sportovce 30 až 120 minut. Čím větší je objem nebo intenzita tím déle trvá i cvičení.
c) Frekvence- Alespoň jednou týdně, v regeneračních mikrocyklech pak častěji.
d) Terén- Rovinatý
e) Pedálová kadence: 75 až 85 otáček za minutu.
Zaznamenáváme čas a počet kilometrů.

19. Rychlostní úseky ( Speed IntervalsTM )

Tato forma průprav rozvíjí schopnost zopakovat tempo a výkon.

a) Intenzita-Maximální vypětí. Intenzitu udává kadence.

b) Objem- Od 6 do 24 třiceti- až padesátisekundových zátěží, kdy je práce vůči regeneraci v poměru 1:1. Zátěže se dají rozdělit na série.
c) Frekvence- Mezi jednotlivými průpravnými dávkami ponechat pauzu alespoň 48 hodin.
d) Terén- Rovinatý až mírně svažitý, s větrem v zádech.
e) Pedálová kadence- 110 až 130 otáček za minutu. Protože konkrétní míra podléhá cílovému závodu, bude možná před ním ji nutno zvyšovat.
Zaznamenáváme čas a počet kilometrů.

20. Úseky setrvalého stavu ( Steady State IntervalsTM )

Tato forma průprav má za úkol zlepšovat schopnost podávat výkon na v úrovni laktátového prahu. Má za úkol zvýšit laktátový práh průpravami na okraji prahu aerobního/anaerobního.

a) Intenzita- Těsně pod hranicí anaerobního prahu.

b) Objem- Dvě až čtyři zátěže po osmi až dvaceti minutách na každou a při poměru síly k regeneraci 1:1.
c) Frekvence- Mezi jednotlivými průpravnými dávkami pauza alespoň 48 hodin.
d) Terén- Rovinatý až zvlněný.
e) Pedálová kadence- V pásmu 85 až 95 otáček za minutu. 
Zaznamenáváme čas a počet kilometrů.

21. Dupavá šlapání ( StompsTM )
Tato forma průprav má za úkol zvýšit svalovou sílu při sešlapech pedálů, aniž by cyklista opouštěl sedlo. Zvyšuje efektivitu šlapání v sedle kola.

a) Intenzita- Maximální

b) Objem- Čtyři až dvanáct patnácti-až dvacetisekundových zátěží, rozdělitelných na série.

c) Frekvence- Mezi jednotlivými tréninkovými dávkami pauza alespoň 36hodin.

d) Terén- Rovinatý až mírně svažitý.

e) Pedálová kadence- Není stanovena.

Zaznamenáváme čas a počet kilometrů.

22. Tempová průprava ( TempoTM ) 

Tato forma průprav rozvíjí horní aerobní systém a umožňuje tak produkovat většinu sil aerobně. Hospodárně využívá energii během dlouhých závodů. Zvyšuje kapacitu zabývat se intenzivním cvičením. Zvyšuje kapacitu svalů skladovat glykogen. 

a) Intenzita- Horní hranice aerobního prahu

b) Objem- 20 až 120 minut nepřetržité jízdy.

c) Frekvence- Mezi jednotlivými průpravnými dávkami ponechat alespoň 36 hodin pauzu.

d) Terén- rovinatý až zvlněný.

e) Pedálová kadence- V pásmu 70 až 75 otáček za minutu.

Zaznamenáváme čas a počet kilometrů.

2.3. Charakteristika sportovního odvětví Horská kola-disciplina maratón na horských kolech 

( marathon cross – country )

Horská cyklistika je poměrně mladý sport, proto se nelze divit, že se stále docela rychle vyvíjí. Trend vzniku nových kategorií, rozdrobování stávajících a stále častější vyhraněnost jednotlivých skupin je patrný. Přesto lze nalézt pevné opěrné body, které si drží svou tvář po dlouhá léta( Pinkava, 2006, 100 ). 

2.3.1. Historie horské cyklistiky

V roce 1955 skupina Francouzů na předměstí Paříže pořádala cyklistické závody. Sdružili se v klubu Vélo-Cross Club de Paris.

Spoluzakladatel tohoto klubu Guy Santucq byl zařazen do mountainbikové Síně slávy. Ale protože zřejmě nebyla doba ještě dostatečně zralá a také že  Evropanům schází americká schopnost prodat komára jako velblouda tak tato myšlenka zapadla až do zimy roku 1973, kdy  se vydali dva Kaliforňané, Gary Fisher a Joe Breeze, na svých letitých bicyklech k hoře Tamalpais.Na tomto 850 metrů vysokém vrcholku severně od San Franciska začíná oficiálně éra kol do každého terénu - stoupání a zejména zpáteční prudký sjezd neupravenou cestou plnou štěrku, výmolů a kořenů jim přináší dosud nepoznané zážitky. K jejich průkopníkům patří právě tito dva.A další dva - Charles Kelly a později i Tom Ritchey. S terénními jízdami na kolech se poprvé setkali v cyklistickém klubu, kde několik mladíků holdovalo nevázaným jízdám v přírodě na starých kolech značky Schwinn Cruiser, vyrobených někdy ve čtyřicátých letech, s robustním ocelovým rámem a balonovými pneumatikami. Pátrali po zapomenutých zrezivělých Cruiserech u vetešníků a obchodníků se starým železem, snadno je za pár dolarů získávali a po jejich zpojízdnění se s nimi členové klubu společně vydávali do terénu. Vyvrcholením býval výjezd na Tamalpais, po němž následoval vzrušující sjezd. Prasknutí rámu, řídítek nebo přední vidlice bývalo na denním pořádku a obstarávání náhradních dílů bylo stále obtížnější. 

Rok 1976 byl dobou prvních závodů. Proslulou závodní dráhou byl asi tři kilometry dlouhý úsek zvaný Cascada Canyon Fire Road nedaleko Fairfaxu, v pahorkovité krajině Marin County (poslední závod se konal roku 1983). Pro tyto originální závody se vžilo označení "repack". Při sjezdu byla protišlapací brzda starých kol (přední brzdu většinou neměla) tak přetížena, že se v zadním náboji pálil mazací tuk. Po každém sjezdu se musel náboj rozebrat a znovu promazat, čemuž se říkalo "repack" (angl. repack = znovu utěsnit, vyměnit těsnění). Závody vypisované každé dva či tři týdny měly velký podíl na neustálém zdokonalování kol stavěných pro tento účel.Gary Fisher a Joe Breeze, patřící mezi "repack-závodníky" k nejrychlejším, přicházeli stále s novými technickými zlepšeními. Praskání trubky řídítek zabránila motocyklová řídítka, málo účinnou protišlapací brzdu zadního kola nahradil Gary bubnovými brzdami na obou kolech, uplatňují se motocyklové brzdové páky a bowdeny značky Magura. Jednoho dne Gary namontoval na svůj stařičký bicykl přehazovačku a pětikolečko, což se brzy objevilo na většině terénních kol. Při divokých jízdách mimo cesty se nevyplácelo pouštět jednou rukou řídítka a nahmatávat páčku přehazovačky na trubce rámu. Byl to opět Gary Fisher, kdo přišel s významnou novinkou, která se stala typickou pro horská kola - montuje na řídítka palcem ovládané řazení.

Charlie Kelly se ujal popularizace nového trendu v cyklistice. Hodně publikuje a jeho články uveřejňované ve velkých amerických cyklistických magazínech se setkávají s nečekaným ohlasem. Popularita cykIistiky provozované "mimo cesty" ve volné přírodě překračuje hranice kalifomského kraje Marin. Později (1981) zakládá Kelly vlastní časopis s poněkud zvláštním titulem "Fat Tire Flyer Magazine", vycházejícím  z tehdejšího označování kol do volného terénu "Fat Tire Bike" (kolo s tlustými pneumatikami). Kelly dal také popud v roce 1977, ke stavbě speciálních rámů pro tento druh kol na zakázku. Přesvědčil svého přítele Joe Breezeho, zručného stavitele rámů, aby vyrobil prototyp. Geometrii rámu tehdy převzali z modelu Schwinn Excelsior, vyráběného v letech 1933 až 1941 a Joe se snažil zvýšit pevnost i tuhost rámu a zároveň postavit rám co nejlehčí. První zakázkový rám speciálního kola do každého terénu byl na světě a dokonale splnil představu tvůrců (vážil 17 kg).Gary Fisher nadále zůstával věrný svému starému dobrému Schwinn Excelsior, který mezitím vylepšil patnácti převody. Jeho vynikající fyzická kondice (býval silničním závodníkem) mu dovolovala porážet všechny ostatní i se starým kolem. Teprve o dva roky později začíná také Gary navrhovat vlastní rámy a protože Breeze byl příliš zaneprázdněn, poohlížel se po někom dalším, kdo by realizoval jeho představy. Tak narazil na Toma Ritcheye, obratného řemeslníka s tvůrčím přístupem k práci. Zanedlouho po převzetí výkresů Tom předal Garymu tři hotové rámy, které byly lehčí než rámy od Breezeho a Gary okamžitě objednává dalších deset.

Koncem roku 1979 zakládají Fisher s Kellym vlastní obchodní firmu na prodej kol s rámy od Ritcheye. Gary přemýšlel, pod jakým názvem je uvádět na trh. stará pojmenování kol Schwinn "Clunker", "Ballooner" nebo "Bomber" zavrhl, stejně i "Fat Tire Bike". A tak uvedl do života označení zcela originální "Mountain Bike", zkráceně MTB, které zmezinárodnělo.V roce 1980 se horská kola již začínají prosazovat na americkém trhu. Tak jako byla sedmdesátá léta v USA ve znamení kol BMX (Bicycle Moto Cross), která ostatně mají s horskými koly některé společné znaky, tak v osmdesátých letech tam dominovaly Mountain Bike. Sortiment jízdních kol v USA byl náhle obohacen o kola do každého terénu. Byly to v první řadě "Ritchey Mountain Bike" , nabízené firmou Fisher/Kelly, jejichž podíl na prodeji MTB činil zpočátku plných 90%. Produkce kol této značky však stále neměla charakter sériové výroby. Prvním skutečně sériovým horským kolem byl až model Stumpjumper firmy Specialized. K jeho inspiraci posloužila kola Ritchey, zakoupená firmou Specialized jako vývojové vzory. Správný vítr, velkou poptávku po horských kolech v Severní Americe, zachytili dva největší japonští producenti součástí jízdních kol. Firmy Shimano (1982 - první sada Deore XT) a Suntour pohotově zahájily výrobu kvalitních komponentů MTB. Široká nabídka jakostních dílů, navržených s ohledem na zvýšené zatížení při jízdách v terénu, byla důležitým mezníkem v rozvoji horské cyklistiky. <www.bikeclubkh.cz>
2.3.2. Horská cyklistika a její disciplíny-Maratón horských kol

Pro orientaci uvádím v této práci jednotlivé disciplíny horských kol . Jsou jimi Cross - country , Cross – country marathon, Downhill-sjezd, Four-cross, bikros, freeriding a další doposud nezařazené formy

Cross country marathon neboli maratón horských kol je velmi mladá disciplina, která se vyvinula z olympijské discipliny cross-country koncem minulého století. Původně šlo prvním nadšencům o organizované výlety do přírody, které přirozenou rivalitou přerostlo v závodní klání a první mistrovské soutěže až po uznání disciplíny mezinárodní cyklistickou federací UCI. 

Maratón horských kol se postupem času stal doslova sportovním fenoménem a na našem území je stále na vzestupu. Jednotlivých závodů se zúčastňuje stále více účastníků z řad veřejnosti a roste i konkurence v nejužší republikové špičce. 

Maratón horských kol je velmi náročnou rychlostně silovou vytrvalostní disciplinou, která klade velké nároky na fyzické a psychické stránky sportovce. Trvání závodů se pohybuje od 2 hodin u kratších závodů regionálního významu, až po 6hodin trvající soutěže celorepublikového či celosvětového významu. Na rozdíl od cross-country horských kol, kde se závodí na krátkých technicky náročných okruzích, se závody maratónu horských kol jezdí na jednom nebo několika delších okruzích, které jsou méně technicky náročné a závod trvá dvě a více hodin. 

2. 4. Cíl, úkoly a hypotéza práce

Cíl práce


Analyzovat a porovnat dvě závodní sezóny z hlediska vedení tréninku reprezentanta ČR- maratónce na horských kolech v letech 2004 a 2005 na základě komparace laboratorních vyšetření a výsledků ve vybraných závodech vztahujících se k jednotlivým obdobím závodních sezón v letech 2004 a 2005.

Úkoly práce

1. Kompletace a vyhodnocení podkladových materiálů z tréninkových deníků a jednotlivých laboratorních vyšetření v letech 2004 a 2005.

2. Grafické zpracování číselných charakteristik sledované sportovní přípravy a jednotlivých laboratorních vyšetření.

3. Věcné posouzení tréninkového zatížení pod vlastním vedením a pod vedením specializovaného trenéra a jeho vliv na výkonnost.

Hypotéza


Předpokládáme, že specializovaný trenér bude mít vliv na zvýšení výkonnosti maratónce na horských kolech v laboratorních podmínkách nikoliv však na výsledky v závodních soutěžích z důvodů příliš krátkého vlivu práce specializovaného trenéra na závodníka a vlivem dalších vedlejších faktorů ovlivňujících výkon v soutěži. Dále předpokládáme, že zlepšení systému přípravy vlivem specializovaného trenéra bude mít vliv na celkové zefektivnění přípravy a povede tak ke zlepšení převážné většiny sledovaných parametrů.

2. 5. Metody práce

Metoda je cílevědomý, záměrný postup, přesně vymezené myšlení a jednání, jímž se dosahuje určitého cíle, poznání či řešení. Specifickým znakem je, že představuje převážně souhrn racionálních, logických postupů a do jisté míry i technických úkonů 

a operací. ( Štumbauer, 1989, 19 )

 Vyhodnocení tréninkových deníků

Věcné posouzení dynamiky tréninkového zatížení bylo zaměřeno na dvouletý tréninkový proces u maratónce na horských kolech v období 2004 – 2005.

Maratónec reprezentant ČR Ivan Rybařík si vedl tréninkové deníky s přesnými záznamy o jednotlivých tréninkových ukazatelích. Tréninkové jednotky byly vyhodnocovány jednou týdně, měsíčně a ročně. Z takto evidovaných a vyhodnocených tréninkových ukazatelů jsme měli přehled o průběhu sportovní přípravy a dynamice tréninkových ukazatelů.

Věnovali jsme pozornost tréninkovým ukazatelům, které se nejvýznamněji odrážejí ve výkonu u maratónce na horských kolech.

Metody testování a měření

 Metody testování a měření jsou opěrným bodem této práce a společně s metodou komparativní přináší ucelený přehled o problému, kterým se tato práce zabývá.

Metody testování jsou metodami výzkumu, které nám umožňují relativně objektivně zjišťovat určitý stav. Testy považujeme za zkoušku pro objektivní, většinou nepřímé zjišťování určitých znaků. To znamená, že při dodržení stejných pravidel a při dosažení stejných podmínek jsou předmětům nebo jevům přiřazovány stejné číslice. Testy mohou zjišťovat stav jednoho, nebo více jevů, či pomáhat sledovat vývoj určité vlastnosti v jistém časovém úseku. V tělesné kultuře se testů používá ke zjišťování stavu rozvoje pohybových schopností, tělesné zdatnosti, dovedností, výkonnosti, vědomostí a pod.

 ( Štumbauer, 1989, 38 )

Jako jednu z výzkumných metod jsem použil metodu testování a měření. Úkolem bylo zjistit stav trénovanosti resp. fyzické zdatnosti autora pomocí testu laktátových prahů na ergometru. Bylo provedeno celkem šest měření, která se vztahovala k jednotlivým periodám přípravy v makrocyklu. V makrocyklu z roku 2004, kdy si trénink sestavoval sám sportovec- autor této práce, byla provedena celkem tři měření. V makrocyklu z roku 2005, kdy se na sestavování tréninku podílel specializovaný trenér, byla provedena rovněž tři měření vztahující se ke stejnému období a stejné periodě. Jedno měření bylo provedeno v období přípravném a další dvě v období závodním resp. období specializace. 

Testy jsou metodami výzkumu, které nám umožňují relativně objektivně zjišťovat určitý stav. Testy považujeme za zkoušku pro objektivní, většinou nepřímé zjišťování určitých znaků, to znamená že při dodržení stejných pravidel a při dosažení stejných podmínek jsou předmětům nebo jevům přiřazovány stejným předmětům.

Testy mohou zjišťovat stav jednoho, nebo více jevů, či pomáhat sledovat vývoj určité vlastnosti v jistém časovém úseku. Testu se používá v nejrůznějších sférách:

· v pedagogice (k měření efektivity výchovně vzdělávací práce),

· v psychologii tělesných cvičení (jako diagnostické pomůcky),

· v sociologii (k měření socializace člověka),

· v tělesné kultuře (ke zjišťování stavu rozvoje pohybových schopností, tělesné zdatnosti, dovedností, výkonnosti, vědomostí apod.).

V tělesné kultuře se zpravidla vyskytují následující testy:

· testy motorických dispozic (zjištění dispozice pro tělesnou zdatnost),

· testy všeobecné pohybové výkonnosti (zjišťují faktory, které mají vliv na výkonnost v oblasti tělesné kultury),

· testy motorické vychovatelnosti,

· testy síly (dosahují poměrně značné objektivity),

· testy sportovních dovedností, které zkoumají připravenost pro speciální sportovní výkony.

Z hlediska standardizovanosti testu můžeme rozlišit plně nebo částečně standardizované. U prvých z nich se můžeme opírat o normy, získané na vzorcích, charakterizujících například populaci státu, národa apod., případně charakterizující jednotlivé skupiny a vrstvy této populace. U částečně standardizovaných testů se opíráme pouze o výsledky získané na vzorku, který postrádá reprezentativnost. Také zde nebývají jasně stanoveny jejich základní znaky - validita a reliabilita. 

( Skalková, 1983, 101 )

Konstrukce testu je velmi náročná – pro standardizaci testů je důležité splnění následujících podmínek:

· spolehlivost testu – zjišťuje se výpočtem koeficientu korelace mezi druhým a prvním měřením téže skupiny pod vedením téhož výzkumníka,

· objektivita – test musí být popsán tak, aby byl pouze jediný způsob jeho provedení. Měří-li tutéž skupinu dvě různé osoby, koeficient korelace obou měření má být co nejvyšší,

· validita – zda test měří to, co skutečně chceme,

senzibilita – schopnost rozlišovat a zaznamenat změny stavu, nebo momentální stav na požadované úrovni.

Komparativní Metoda 

Komparativní Metoda  je podstatou srovnávacích disciplin. Při této metodě porovnáváme výsledky několika pozorování a vyvozujeme z toho závěry. Tato metoda se stala základem pro systematiku = klasifikaci. Srovnání je možno provádět z hlediska kvantitativního. Srovnání lze charakterizovat jako výklad shod, podobností a rozdílů mezi několika jevy, skutečnostmi a jejich hodnocení podle vytýčeného hlediska. (Štumbauer, 1989, s. 32 )

Postup při srovnávání:

· Získání informací

· Studium a třídění informačního materiálu

· Vlastní srovnání

· Syntéza, vlastní a praktické závěr

2.6. Rozbor literatury

Literatury, která se zabývá cyklistikou není příliš mnoho a  publikace o maratónu horských kol zatím neexistují. Jediným zdrojem informací o této mladé sportovní disciplíně jsou odborné časopisy zabývající se problematikou. Dále pak internet. O cyklistice obecně vyšlo několik poměrně zajímavých publikací. Zejména pak o cyklistickém tréninku.


Každoročně od sezóny 1991 / 1992 v období od ledna do prosince vychází měsíčník Peloton. V něm jsou uváděny komplexní informace o závodní cyklistice, o novinkách trendech a technických zajímavostech z oblasti všech cyklistických disciplin. Dalším měsíčníkem vycházejícím od roku 1998 je časopis Velo. Tento časopis vychází od ledna do prosince a přináší rovněž komplexní pojetí cyklistiky. Časopis velo se zabývá hlavně hobby cyklistikou a novými trendy v cyklistice, od tréninku až po technické záležitosti. Nejnovějším cyklistickým periodikem je časopis Cykloservis. Tento čtrnáctideník vychází celoročně a přináší rovněž komplexní informace o cyklistice.


Chris Carmichael a Jim Ruthberg ( 2003 ) se ve své knize Rozhodující jízda zabývají komplexním pojetím závodní cyklistiky z hlediska veškerých aspektů tréninku. Od morálního, taktického, po samotný trénink jízdy na kole. Tato publikace přináší ucelené a srozumitelně podané informace s nepříliš dokonalým překladem, který částečně zkresluje některé skutečnosti. 


Ivo Hrubíšek ve své knize Horské kolo od A do Z podává ucelené informace o technické stránce horské cyklistiky a obecně vysvětluje zajímavosti o horské cyklistice. Tato publikace je však spíše orientační publikací a je určena spíše laické veřejnosti.


Lance Armstrong, Chris Carmichael a Peter Joffre Ney se ve své knize Cesta k vítězství zabývají komplexním pojetím tréninku směřujícím k vrcholu k některému z důležitých závodů. Radí, navádí a doporučují jak se dostat do sportovní formy během sedmi týdnů a přinášejí ucelený pohled na trénink z hlediska teoretického i praktického. Velmi přínosná publikace prokaždého kdo se o cyklistiku zajímá do hloubky a se zájmem. 


Josef Dovalil a kolektiv ve své knize Výkon a trénink ve sportu zařazuje cyklistiku a zabývá se tréninkem a komplexním pojetím sportu jako takového. Tato publikace se stala opěrným bodem studia tréninku a sportu autora této diplomové práce.


Jaroslav Cihlář ve své knize Cyklistika rovněž přispívá k propagaci tohoto sportu a tuto publikaci bychom mohli částečně porovnávat s publikací Ivo Hrubíška.


Existuje velké množství internetových serverů zabývající se horskou cyklistikou. Asi nejznámější je server www.mtbs.cz, který přináší komplexní informace z dění kolem závodní horské cyklistiky. Jako další zajímavé servery můžeme zmínit např. www.mountainbike.cz, www. hranictibikeri.net, www. kolopro.cz,  a řadu dalších. Všechny servery přinášejí téměř totožné informace a zabývají se rovněž propagací a obchodem.   

3. Výzkumná část

3.1. Charakteristika vzorku


Zkoumaný vzorek byl tvořen jedním studentem, který je zároveň i autorem této práce. Věk autora je 25 let. Jediným kritériem výběru bylo absolvování celkem šesti testů laktátových prahů respektive laktátové křivky v laboratoři Casri v Praze na bicyklovém ergometru.

Na začátku každého měření jsou měřeny antropometrické ukazatele, výška, váha, množství podkožního tuku pařízkovou metodou a maximální klidový objem plic FVC. Tyto ukazatele slouží jako orientační, pro zhodnocení celkové tělesné zdatnosti.

3. 2. Metodika výzkumu

 Vyhodnocení tréninkových deníků
Věcné posouzení dynamiky tréninkového zatížení bylo zaměřeno na dvouletý tréninkový proces u maratónce na horských kolech v období 2004 – 2005.

Maratónec reprezentant ČR Ivan Rybařík si vedl tréninkové deníky s přesnými záznamy o jednotlivých tréninkových ukazatelích. Tréninkové jednotky byly vyhodnocovány jednou týdně, měsíčně a ročně. Z takto evidovaných a vyhodnocených tréninkových ukazatelů jsme měli přehled o průběhu sportovní přípravy a dynamice tréninkových ukazatelů.

Věnovali jsme pozornost tréninkovým ukazatelům, které se nejvýznamněji odrážejí ve výkonu u maratónce na horských kolech.

Testovací metoda

Jako jednu z výzkumných metod jsem použil metodu testování a měření. Úkolem bylo zjistit stav trénovanosti resp. fyzické zdatnosti autora pomocí testu laktátových prahů na ergometru. Bylo provedeno celkem šest měření, která se vztahovala k jednotlivým periodám přípravy v makrocyklu. V makrocyklu z roku 2004, kdy si trénink sestavoval sám sportovec- autor této práce, byla provedena celkem tři měření. V makrocyklu z roku 2005, kdy se na sestavování tréninku podílel specializovaný trenér, byla provedena rovněž tři měření vztahující se ke stejnému období a stejné periodě. Jedno měření bylo provedeno v období přípravném a další dvě v období závodním resp. období specializace. 

Komparativní metoda

Pomocí metody komparativní jsem mohl porovnat jednotlivé testy z totožných období roku v makrocyklech 2004 a 2005  a syntézou z nich vyvodit závěry a potvrdit či vyvrátit předem stanovené hypotézy. Postupoval jsem podle srovnávacího výzkumu podle stanoveného plánu, s kterým se zkoumá určitý jev v relativně stejném časovém úseku.

Celý výzkum pak probíhal v letech 2004 a 2005.

3.3. Trénink reprezentanta ČR závodníka na horských kolech

Trénink závodníka na horských kolech je téměř totožný s tréninkem jakéhokoliv vytrvalostního cyklisty. Jedná se o jednoduchou periodizaci tréninku v ročním tréninkovém období, kdy se jednotlivé periody dělí na- základní, přípravnou, specializace a přechodovou. V jednotlivých obdobích roku jsou i různým způsobem sestavovány tréninkové plány a trénink je zaměřen na rozvoj různých parametrů. Existuje celá řada modelů tréninku a každý trenér si upravuje trénink svého svěřence podle vlastního uvážení.

Ivan Rybařík začínal s cyklistikou na sportovním gymnáziu ve Vimperku kde započal systematicky trénovat od roku 1995 pod vedením trenéra Jiřího Lutovského. 

Od svých 5 let hrál I.R. závodně fotbal za klub 1.FC Jistebnice. 

Dlouhodobý trénink probíhal v těchto etapách:

První etapou byla etapa sportovní předpřípravy, kterou I.R. prošel na ZŠ Jistebnice.

Povinná školní tělesná výchova zde probíhala v šesti hodinách týdně, kde absolvoval všestranný pohybový základ zaměřený na zabezpečení optimálního tělesného rozvoje. Sportovní trénink byl zaměřen na zvládnutí co největšího množství pohybových dovedností a základů techniky a všestranný rozvoj pohybových schopností.


Ve druhé etapě tzv. "etapě základní cyklistické přípravy" převažoval všestranný trénink na rozvoj všech potřebných atributů, s úkolem postupného rozvoje pohybových schopností a s postupným získáním pocitu jízdy na horském kole a zvládnutí základní techniky jízdy na horském kole v souladu s rozvojem speciálních pohybových vlastností. Sportovní trénink byl směřován k rozvoji silových, rychlostních a částečně vytrvalostních schopností. Trénink byl i nadále všestranný s účastí v prvních závodech na horském kole a prvními reprezentačními zkušenostmi v juniorských kategoriích.


Touto etapou prošel I.R. na Sportovním gymnáziu ve Vimperku pod vedením trenéra Jiřího Lutovského. 


Třetí etapa tréninku je etapa maximální sportovní výkonnosti, kdy cílevědomou volbou tréninkových prostředků a jejich intenzivním uplatňováním bylo cílem zdokonalování a stabilizace racionální sportovní techniky a taktiky v horské cyklistice. Tyto atributy byly rozvíjeny především hojnou účastí na různých typech soutěží.



Touto etapou prošel I.R. pod svým osobním vedením. Od roku 2000 studoval na Jihočeské Univerzitě v Českých Budějovicích, Pedagogické fakultě, obor zeměpis-tělesná výchova. Zhruba v tomto období se I.R. začal věnovat nově vznikající disciplíně maratón na horských kolech bez ambicí proniknout do vrcholové cyklistiky. Shodou náhod a tvrdé práce bez systému a odborného vedení se podařilo I.R. roce 2003 vyhrát mistrovství České republiky v maratónu horských kol a tento výsledek přivedl do té doby amatérského cyklistu I.R. do vrcholové cyklistiky.


Úkoly dlouhodobého tréninku lze stručně charakterizovat tak, že první etapa položila základ široké všestrannosti, druhá etapa rozvinula postupně speciální pohybové vlastnosti a osvojení základů systematického tréninku společně se zvládnutím technického a taktického pojetí závodní horské cyklistiky. V etapě třetí byl trénink zaměřen na další předpokládaný růst výkonnosti, tzn. zdokonalení a stabilizace techniky a taktiky. Hlavně však došlo na vysoké škole k rozvoji a zdokonalení morálních a volních vlastností, které vedli až k získání titulu mistra České republiky. Obsahem tréninku na této úrovni se vyznačovalo nejen vysokou intenzitou a objemem, ale také silným propojením jednotlivých složek tréninku. Zaměření tréninku na rozvoj a stabilizaci rozhodujících faktorů výkonu a na strukturu sportovního výkonu jako celku zužuje výběr prostředků, hlavně cvičení, závodní a speciální, popř. speciálně průpravná. ( Choutka, 1987, 133 ) 
3.3.1. Analýza tréninku- rok 2004 - Osobní vedení a příprava tréninku

Vlastní trénink I.R. se skládal ze čtyř částí:

1. Všestranná příprava- Hlavním úkolem bylo uplatnění všeobecně rozvíjejících tréninkových prostředků na začátku přípravného období-základní perioda, zvýšit celkovou funkční zdatnost a vytvořit základ pro další trénink.  Hlavními tréninkovými prostředky v této přípravě byly: Běh, posilovací cvičení, lyžování, sterčinková cvičení, regenerace, jízda na cyklistickém trenažeru, jízda na horském kole pro upevnění techniky. 

2. Cyklistická příprava- Byla hlavní náplní tréninku I.R. Tato příprava prolíná obdobím přípravné periody a periody specializace, ale můžeme tvrdit, že příprava na kole probíhala v podstatě celoročně a neexistuje příliš mnoho dnů, kdy by I.R. nestrávil čas na nějakém druhu kola.

Nejdůležitější částí cyklistické přípravy byl :

a) Rozvoj vytrvalosti- Tento aspekt je rozvíjen od přípravného období do období začátku specializace a sestává se z objemové přípravy na kole silničním či horském, kdy I.R. na tréninkových kempech doma či v zahraničí buduje základy objemovou přípravou pro pozdější období specializace.

b) Rozvoj síly- Tento aspekt je rozvíjen speciálními tréninkovými ukazateli  (STU ) podle Carmichaelových tréninkových systémů v periodě přípravné a specializace ( viz. kapitola 2.2.3. ) a ostatními prostředky v periodě přechodné a základní. Ostatními prostředky se rozumí: Posilovna, běh do schodů, lyže, turistika vysokohorská ad.

c) Rozvoj rychlosti- Tento aspekt je rovněž rozvíjen pomocí Carmichaelových tréninkových systémů, hlavně v období specializace. V ostatních periodách roku se tento aspekt cíleně nerozvíjí

d) Regenerace- Tento aspekt je velmi důležitou součástí všech period v průběhu celého roku a je mu přikládán náležitý čas i význam. Do regenerace počítáme: Strečink aktivní i pasivní, všechny druhy masáží včetně automasáže, akupunkturu a akupresuru, bazén včetně plavání, whirpool a další formy regenerace.  

Zde uvádím obecné tréninkové ukazatele za rok 2004 v tomto období:

Dny zatížení- 280 dnů

Jednotky zatížení- 468 jednotek

Počet závodů- 36 (závodní období trvá zhruba 6měsíců tedy 26 týdnů)

Celkový čas- 1166 hodin zatížení (včetně regenerace)

Regenerace- 150 hodin

Počet dnů zdravotní neschopnosti- 0 dnů

Na závěr této analýzy je nutno podotknout, že trénink v tomto období nebyl veden odborníkem a neměl tedy rysy odborného tréninku. V tomto období šlo hlavně o soustavný trénink bez jakéhokoliv náznaku systému, který by směřoval k nějakému cíly. Šlo pouze o nahodilý systematický a soustavný trénink.

3.3.1.1. Test laktátových prahů číslo 1 ze dne 21.1. 2004

Tento test byl prováděn 21.1. 2004 v přípravném období roku v periodě základní v laboratoři Casri v Praze pod vedením MUDr. Karla Martínka. 

Metodika :   

Test byl proveden na bicyklovém ergometru , monitoring tepové frekvence( počet úderů srdce za minutu), laktát(mmol/l laktátu obsaženého ve vzorku krve získaného v průběhu měření ), výkon (Watt) 

Test dne: 

21.1.2004 
Antropometrické ukazatele :  

Výška 183 cm, váha 81,7 kg, množství podkožního tuku 7,9 % 

Průběh testu : 

190W, 235 W, 280 W , 325 W, 370 W, 415 W , 450 W interval mezi jednotlivými odběry a měřeními byl 4 minuty.

Pedálová kadence:

(85-91)/min 

Plicní funkce :  

FEV1( Množství vzduchu vydechnutého za jednu sekundu): 5,25 l, FVC (maximální klidový objem plic) : 6.44 l 
Funkční  parametry:

Maxima:   max TF v testu 173 tf/min., maximální hodnota laktátu  v krvi 6,8 mmol/l při 173tepech za minutu a 450 Wattech.

Anaerobní práh: 

ANP-160 tf/min.a 4,0mmol/l laktátu, což odpovídá 4,8Wattů na kilogram tělesné hmotnosti

Aerobní práh: 

AP- 142 tf/min. a 2,0 mmol/l laktátu, což odpovídalo 4,2 Wattů na kilogram tělesné hmotnosti
Hodnocení testu ze dne 21.1. 2004

1.Antropoparametry:

Poměr výšky a hmotnosti ( Brocův index ) je poměrně nepříznivý z pohledu požadavků  pro vytrvalostní cyklistiku (výkonnostní  kategorie), aktuelní hodnota  : výška-hmotnost-100 = 0,8 ). Obecně je  pro  výkonnostní cyklistiku (dospělí) tento index optimální  v pásmu  6–12, může být individuelně  i vyšší, minimálně by však měl být alespoň v kladných číslech. Procento podkožního tuku je na hodnotě 7,9 %,  tento parametr příznivý  (norma je do 10 % , v závodní sezóně potom ideálně 4 - 6 %). Současné  parametry ukazují tedy na velmi vysoký podíl ATH, vhodné by bylo tedy množství svalové hmoty snížit.

 2. Anaerobní a aerobní práh: 
 Hodnota anaerobního prahu je na 160 tepech, maximum je 176 (TF anp= 89.2% TF max), parametr v pásmu optima (norma je  89 – 93 %), ukazuje na průměrnou  kvalitativní úroveň parametrů ANP oproti maximálním.. Rozdíl  AEP – ANP (142-160=18, je v hranicích optima a poukazuje na nynější velmi dobře vybudovanou aerobní připravenost  (obecně u tohoto rozdílu platí čím méně tím lépe, optimum je cca 15 – 20, u sportovců by být  minimálně  pod 40). Na horní hranici  pásma optima je    laktátová úroveň ANP :4.04 mmol/l   (norma je 3 – 4 mmol/l).

3. Výkon na hranici maxima

Wmax/kg=5.58 W/kg (spodní hranice pro nadprůměr je 5 W/kg), Wanp/kg = 4.8 W/kg :  (horní polovina průměrného pásma  - viz tabulka níže), celkově nadprůměr pro silově vytrvalostní parametry.
Hodnocení z hlediska výkonu ve ( W / kg-1 ) na hranici ANP: ( vrcholová cyklistika)

Tabulka 2 Hodnocení z hlediska výkonu ve W/kg-1 
	
	Muži, junioři
	Ženy, juniorky

	Excelentní
	nad 5.4
	nad 4.8

	Výborný
	4.5 - 5.39
	4.0 - 4.79 

	Průměrný
	3.7 - 4.49
	3.0 - 3.99

	Podprůměrný
	3.0 - 3.69
	2.3 – 2.99

	Velmi slabý
	pod 3.0
	pod 2.3 


4. Grafické ztvárnění průběhu testu ze dne 21.1. 2004  
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Obrázek 1 Laktátový test prahů
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Obrázek 2 Laktátový test prahů
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Obrázek 3 Laktátový test prahů

5. Celkové hodnocení : 

Funkční aerobní připravenost je  na průměru podle kriterií hodnocení vrcholových cyklistů, na grafu je vidět že koncentrace laktátu stoupá od poslední třetiny pásma I 1 (optimální bod nárůstu je však až za polovinou pásma I2), dobrá je však  současně ekonomika pohybové činnosti a úroveň zapojovaného metabolizmu v aerobní zóně : La křivka začíná na ideálních  hodnotách  (v pásmu  I 1 by měly být  laktátové hodnoty ideálně pod  1.5 mmo/l, aktuelně jsou pod touto hranicí). Mírně zvýšená je hodnota laktátové anp (potvrzuje průměrnou   prahovou kapacitu : tj.  časovou schopnost využití hranice ANP).   Pásma I1 a I2 jsou pásma, která nám ukazují přechody od jednotlivých laktátových hodnot I1-kolem 2mmol/l a I2 kolem 4mmol/l. V dalších kapitolách již nebude vysvětlováno. Příznivé jsou  silově vytrvalostní parametry./viz. parametry W/kg/ negativně je však ovlivňuje vysoká tělesná hmotnost, přiměřený je  koeficient  regenerace, pokles tepu z maxima za dvě minuty  (R2=53 tepů), potvrzuje dobré  předpoklady trénovatelnosti, související s  regenerační schopnosti organizmu. Nadprůměrné jsou  anaerobní předpoklady. 

3.3.1.2. Test laktátových prahů číslo 2 ze dne 3. 6. 2004

Tento test byl prováděn 3.6. 2004 v závodním období roku v periodě specializace v laboratoři Casri v Praze pod vedením MUDr. Karla Martínka. 

Metodika :   

Test byl proveden na bicyklovém ergometru , monitoring tepové frekvence( počet úderů srdce za minutu), laktát(mmol/l laktátu obsaženého ve vzorku krve získaného v průběhu měření ), výkon (Watt) 

Test dne: 

3.6. 2004 
Antropometrické ukazatele :  

Výška 182,5 cm, váha 81,4 kg, množství podkožního tuku 8,2 % 

Průběh testu : 

150W, 200 W, 250 W , 300 W, 350 W, 400 W , 425 W interval mezi jednotlivými odběry a měřeními byl 4 minuty.

Pedálová kadence:

(90-95) otáček/min 

Plicní funkce :  

FEV1( Množství vzduchu vydechnutého za jednu sekundu): 5,15 l, FVC (maximální klidový objem plic) : 6.35 l 
Funkční  parametry:

Maxima:   maximální tepová frekvence v testu byla 167 tf/min., maximální hodnota laktátu  v krvi 8,2 mmol/l při 167 tepech za minutu a 425 Wattech.

Anaerobní práh: 

ANP-157 tf/min.a 4,0mmol/l laktátu, což odpovídá 4,6 Wattů na kilogram tělesné hmotnosti

Aerobní práh: 

AP- 138 tf/min. a 2,0 mmol/l laktátu, což odpovídalo 4,0 Wattů na kilogram tělesné hmotnosti
Hodnocení testu ze dne 3.6. 2004

1.Antropoparametry:

Poměr výšky a hmotnosti ( Brocův index ) je poměrně nepříznivý z pohledu požadavků  pro vytrvalostní cyklistiku (výkonnostní  kategorie), aktuelní hodnota: výška-hmotnost-100 = 1,1 i když se hodnota od minulého testu ze dne 21.1. 2004 mírně zlepšila. Obecně je  pro  výkonnostní cyklistiku (dospělí) tento index optimální  v pásmu  6–12, může být individuelně  i vyšší, minimálně by však měl být alespoň v kladných číslech. Procento podkožního tuku je na hodnotě 8,2 %,  tento parametr v tomto období poměrně vysoký a nepříznivý a od minulého testu zaznamenáváme dokonce zhoršení, což je v tomto období nepřijatelné (norma je do 10 % , v závodní sezóně potom ideálně 4 - 6 %). Současné  parametry ukazují tedy na velmi vysoký podíl ATH, vhodné by bylo tedy množství svalové hmoty snížit.

 2. Anaerobní a aerobní práh: 
 Hodnota anaerobního prahu je na 157 tepech, maximum v testu je 167 (TF anp= 93% TF max), parametr v pásmu optima (norma je  89 – 93 %), ukazuje na výbornou kvalitativní úroveň parametrů ANP oproti maximálním, což je pro závodní období uspokojivé a ukazuje to na uspokojivou připravenost na závodní zatížení. Rozdíl  AEP – ANP (138-157= 19, je v hranicích optima a poukazuje na nynější velmi dobře vybudovanou aerobní připravenost (obecně u tohoto rozdílu platí čím méně tím lépe, optimum je cca 15 – 20, u sportovců by být  minimálně  pod 40). Na horní hranici  pásma optima je laktátová úroveň ANP :4.00 mmol/l   (norma je 3 – 4 mmol/l).

3. Výkon na hranici maxima

Wmax/kg=5.22 W/kg (spodní hranice pro nadprůměr je 5 W/kg), Wanp/kg = 4.6 W/kg :  (horní polovina průměrného pásma  - viz tabulka níže), celkově nadprůměr pro silově vytrvalostní parametry. Došlo ke zhoršení u obou parametrů od minulého testu ze dne 21.1. 2004 což ukazuje na nevhodné vedení tréninku nebo jako únavu organismu.

4. Grafické znázornění průběhu laktátového testu ze dne 3.6. 2004:
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      Obrázek 4 Laktátový test prahů
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                  Obrázek 5 Laktátový test prahů
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                 Obrázek 6 Laktátový test prahů

5. Celkové hodnocení : 

Funkční aerobní připravenost je  na průměru podle kriterií hodnocení vrcholových cyklistů, na grafu je vidět že koncentrace laktátu stoupá od poslední třetiny pásma I 1 razantněji než v předchozím testu ze dne 21.1.2004 (optimální bod nárůstu je však až za polovinou pásma I2), dobrá je však  současně ekonomika pohybové činnosti a úroveň zapojovaného metabolizmu v aerobní zóně : La křivka začíná na ideálních  hodnotách  (v pásmu  I 1 by měly být  laktátové hodnoty ideálně pod  1.5 mmo/l, aktuelně jsou pod touto hranicí). Již se ustálila hodnota laktátové anp (potvrzuje zlepšenou  prahovou kapacitu : tj.  časovou schopnost využití hranice ANP). Příznivé jsou  silově vytrvalostní parametry i přesto, že se od posledního testu snížili./viz. parametry W/kg negativně je však ovlivňuje vysoká tělesná hmotnost, přiměřený je  koeficient  regenerace, pokles tepu z maxima za dvě minuty  (R2=55 tepů), potvrzuje dobré  předpoklady trénovatelnosti, související s  regenerační schopnosti organizmu. Nadprůměrné jsou  anaerobní předpoklady. 

Celkově však došlo ke zhoršení sledovaných parametrů což v závodním období a periodě specializace považujeme za znepokojivé a ukazuje to na aktuelní neuspokojivou výkonnostní úroveň z hlediska vrcholového cyklisty maratónce. Z hlediska tréninku může jít o fyzickou únavu ze závodního zatížení protože tréninkové deníky potvrzují stále vysoký objem i poměrně výraznou intenzitu zatížení.

3.3.1.3. Test laktátových prahů číslo 3 ze dne 20. 9. 2004

Tento test byl prováděn 20.9. 2004 v závodním období roku v periodě specializace v laboratoři Casri v Praze pod vedením MUDr. Karla Martínka. 

Metodika :   

Test byl proveden na bicyklovém ergometru , monitoring tepové frekvence( počet úderů srdce za minutu), laktát (mmol/l laktátu obsaženého ve vzorku krve získaného v průběhu měření ), výkon (Watt) 

Test dne: 

20.9. 2004 
Antropometrické ukazatele :  

Výška 183 cm, váha 82,4 kg, množství podkožního tuku 7,9 % 

Průběh testu : 

150W, 200 W, 250 W , 300 W, 350 W, 400 W , 450 W interval mezi jednotlivými odběry a měřeními byl 4 minuty.

Pedálová kadence:

(90-95) otáček/min 

Plicní funkce :  

FEV1( Množství vzduchu vydechnutého za jednu sekundu): 5,30 l, FVC (maximální klidový objem plic) : 6.50 l 
Funkční  parametry:

Maxima:   maximální tepová frekvence v testu byla 172 tf/min., maximální hodnota laktátu  v krvi 8,0 mmol/l při 172 tepech za minutu a 450 Wattech.

Anaerobní práh: 

ANP-157 tf/min.a 4,0mmol/l laktátu, což odpovídá 4,6 Wattů na kilogram tělesné hmotnosti

Aerobní práh: 

AP- 142 tf/min. a 2,0 mmol/l laktátu, což odpovídalo 3,9 Wattů na kilogram tělesné hmotnosti
Hodnocení testu ze dne 20.9. 2004

1.Antropoparametry:

Poměr výšky a hmotnosti ( Brocův index ) je poměrně nepříznivý z pohledu požadavků  pro vytrvalostní cyklistiku (výkonnostní  kategorie), aktuelní hodnota: výška-hmotnost-100 = 0,6, což ukazuje na zhoršení od minulého testu ze dne 3.6. 2004. Obecně je  pro  výkonnostní cyklistiku (dospělí) tento index optimální  v pásmu  6–12, může být individuelně  i vyšší, minimálně by však měl být alespoň v kladných číslech. Procento podkožního tuku je na hodnotě 7,9 %,  tento parametr v tomto období poměrně vysoký a nepříznivý, i když od minulého testu zaznamenáváme dokonce mírné zlepšení s mírným nárůstem tělesné hmotnosti, což je v tomto období nepřijatelné (norma je do 10 % , v závodní sezóně potom ideálně 4 - 6 %). Současné  parametry ukazují tedy na velmi vysoký podíl ATH, vhodné by bylo tedy množství svalové hmoty snížit.

 2. Anaerobní a aerobní práh: 
 Hodnota anaerobního prahu je na 157 tepech, maximum v testu je 172 (TF anp= 91% TF max), parametr v pásmu optima (norma je  89 – 93 %), ukazuje na výbornou kvalitativní úroveň parametrů ANP oproti maximálním, což je pro závodní období uspokojivé a ukazuje to na uspokojivou připravenost na závodní zatížení. Rozdíl  AEP – ANP (142-157= 15, je v hranicích optima a poukazuje na nynější velmi dobře vybudovanou aerobní připravenost (obecně u tohoto rozdílu platí čím méně tím lépe, optimum je cca 15 – 20, u sportovců by být  minimálně  pod 40).Od minulého testu ze dne 3.6. 2004 došlo ke zlepšení.  Na horní hranici  pásma optima je laktátová úroveň ANP :4.00 mmol/l   (norma je 3 – 4 mmol/l).

3. Výkon na hranici maxima

Wmax/kg=5.46 W/kg (spodní hranice pro nadprůměr je 5 W/kg), Wanp/kg = 4.6 W/kg :  (horní polovina průměrného pásma), celkově nadprůměr pro silově vytrvalostní parametry. Došlo ke stagnaci parametru anaerobního prahu od minulého testu ze dne 21.1. 2004 což ukazuje na nevhodné vedení tréninku nebo jako neustálou přetrvávající únavu organismu.

4. Grafické znázornění průběhu laktátového testu ze dne 20. 9. 2004:


[image: image7.wmf]Graf č.7: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2004-
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[image: image8.wmf]Graf č.8: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2004-Práce 
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[image: image9.wmf]Graf č.9: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2004-
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5. Celkové hodnocení : 

Funkční aerobní připravenost je  na průměru podle kriterií hodnocení vrcholových cyklistů, na grafu je vidět že koncentrace laktátu stoupá od poslední třetiny pásma I 1 méně razantněji než v předchozím testu ze dne 3.6. 2004 (optimální bod nárůstu je však až za polovinou pásma I2), dobrá je však  současně ekonomika pohybové činnosti a úroveň zapojovaného metabolizmu v aerobní zóně : La křivka začíná na ideálních  hodnotách  (v pásmu  I 1 by měly být  laktátové hodnoty ideálně pod  1.5 mmo/l, aktuelně jsou pod touto hranicí). Již se ustálila hodnota laktátové anp (potvrzuje zlepšenou  prahovou kapacitu : tj.  časovou schopnost využití hranice ANP). Příznivé jsou  silově vytrvalostní parametry i přesto, že od posledního testu stagnují .( viz. parametry W/kg ) Negativně je však ovlivňuje vysoká tělesná hmotnost, přiměřený je  koeficient  regenerace, pokles tepu z maxima za dvě minuty  (R2=60 tepů), potvrzuje dobré  předpoklady trénovatelnosti, související s  regenerační schopnosti organizmu. Nadprůměrné jsou  anaerobní předpoklady. 

Celkově došlo ke stagnaci sledovaných parametrů což v závodním období a periodě specializace považujeme za znepokojivé a ukazuje to nevhodné vedení tréninku nebo na neuspokojivou regeneraci vrcholového cyklisty maratónce. Z hlediska tréninku může jít o fyzickou únavu ze závodního zatížení protože tréninkové deníky potvrzují stále vysoký objem i poměrně výraznou intenzitu závodního a tréninkového zatížení.

3.3.1.4. Analýza závodní činnosti v závodní sezóně 2004


V závodní sezóně 2004 I.R absolvoval, celkem 36 závodů. Zúčastňoval se pravidelně závodů Českého poháru v maratónu horských kol.V této soutěži se mu podařilo v roce 2004 zvítězit ve čtyřech z pěti závodů a zvítězil i celkově. Zúčastnil se i závodů v zahraničí. Na Mistrovství Evropy v maratónu horských kol v Polsku obsadil I.R. vynikající páté místo a na mistrovství světa solidní 25.místo.


V této práci se budeme věnovat závodům, které se odehrály ve stejném nebo podobném časovém horizontu jako testování v laboratoři Casri v Praze, ale i komplexnímu zhodnocení závodní sezóny 2004.


K prvnímu testu ze dne 21.1. 2004 se nevztahovaly žádné závody. 

K druhému testu ze dne 3.6. 2004 můžeme přiřadit závod ze dne 5.6. 2004. Byl to právě již zmiňovaný závod Mistrovství Evropy v maratónu horských kol kde I.R. obsadil 5.místo. Vztah k testu, jehož výsledky nebyly zrovna uspokojivé tak nepotvrdil závislost mezi kvalitním výsledkem testu a dobrým umístěním v závodě. Celkově sezóna 


Ke třetímu testu ze dne 20.9. 2004 se vztahoval jeden z nejdůležitějších závodů v sezóně 2004. Šlo o mistrovství České republiky v maratónu horských kol. Při tomto závodě nezvládl I.R. úlohu jednoho z favoritů a skončil v poli poražených až na 33.místě. Laboratorní test laktátové křivky ze dne 20.9. 2004 vykazoval zlepšené parametry téměř ve všech sledovaných hodnotách a přesto to nemělo vliv na výkon při závodě. Můžeme tvrdit, že v závodě hraje podstatnou roli velké množství aspektů, které ovlivňují celkový výsledek v závodě a laboratorní test je pouze jedním z nich. 

3.3.2. Analýza tréninku-rok 2005- Pod vedením odborníka

Spolupráce s odborným vedením započala ihned po skončení závodní sezóny 2004 na základě seznámení I.R. s Ing. Michalem Kapounem trenérem, který mu ochotně podal pomocnou ruku a pomohl mu vnést do tréninku systém a řád s přípravou tréninku na jednotlivé nejdůležitější vrcholy sezóny 2005. 

1. Všestranná příprava- Hlavním úkolem bylo uplatnění všeobecně rozvíjejících tréninkových prostředků na začátku přípravného období-základní perioda, zvýšit celkovou funkční zdatnost a vytvořit základ pro další trénink.  Hlavními tréninkovými prostředky v této přípravě byly: Běh, posilovací cvičení, lyžování, sterčinková cvičení, regenerace, jízda na cyklistickém trenažeru, jízda na horském kole pro upevnění techniky a na rozdíl od sezóny 2004 více času stráveného na kole v tomto období. Již v tomto období započal I.R. budovat všeobecnou a speciální vytrvalost systémem tři mikrocykly postupně se zvyšující zatížení a čtvrtý jako odpočinkový-regenerační. Tyto čtyřtýdenní bloky se postupem času dostaly až na hranici objemové únosnosti z hlediska tréninku a mikrocyklus za mikrocyklem narůstal i čas strávený tělesným zatížením což vedlo k efektivnímu vybudování aerobní kapacity pro pozdější tréninková období.

2. Cyklistická příprava- Byla hlavní náplní tréninku I.R. i při odborném vedení. Tato příprava prolíná obdobím přípravné periody a periody specializace, ale můžeme tvrdit, že příprava na kole probíhala v podstatě celoročně a neexistuje příliš mnoho dnů, kdy by I.R. nestrávil čas na nějakém druhu kola. Za odborného vedení se čas strávený na kole ještě zvýšil na úkor některých méně efektivních tréninkových prostředků.

Nejdůležitější částí cyklistické přípravy byl :

a) Rozvoj vytrvalosti- Tento aspekt je rozvíjen od přípravného období do období začátku specializace a sestává se z objemové přípravy na kole silničním či horském, kdy I.R. na tréninkových kempech doma či v zahraničí buduje základy objemovou přípravou pro pozdější období specializace.

b) Rozvoj síly- Tento aspekt je rozvíjen speciálními tréninkovými ukazateli  (STU ) podle Carmichaelových tréninkových systémů v periodě přípravné a specializace ( viz. kapitola 2.2.3. ) a ostatními prostředky v periodě přechodné a základní. Ostatními prostředky se rozumí: Posilovna, běh do schodů, lyže, turistika vysokohorská ad. Za odborného vedení se nic výrazného nezměnilo. Došlo pouze k zefektivnění systému využívání Carmichaelových tréninkových systémů. V sezóně 2004 byly tyto systémy využívány pouze sporadicky a neúčinně.

c) Rozvoj rychlosti- Tento aspekt je rovněž rozvíjen pomocí Carmichaelových tréninkových systémů, hlavně v období specializace. Novinkou v rozvoji rychlosti byla metoda založená na zlehčení podmínek-jízda za vodičem(automobilem) což vedlo k lepší toleranci organismu na rychlost v závodě. V ostatních periodách roku se tento aspekt cíleně nerozvíjí

d) Regenerace- Tento aspekt je velmi důležitou součástí všech period v průběhu celého roku a je mu přikládán náležitý čas i význam. Do regenerace počítáme: Strečink aktivní i pasivní, všechny druhy masáží včetně automasáže, akupunkturu a akupresuru, bazén včetně plavání, whirpool a další formy regenerace. Za odborného vedení se z hlediska regenerace nic výraznějšího nezměnilo. Trenér kladl velký důraz na splnění plánovaného času pro regeneraci.  

Zde uvádím obecné tréninkové ukazatele za rok 2005 v tomto období:

Dny zatížení- 298 dnů

Jednotky zatížení- 460 jednotek

Počet závodů- 27 (závodní období trvá zhruba 6měsíců tedy 26 týdnů)

Celkový čas-  1075 hodin zatížení (včetně regenerace)

Regenerace- 158 hodin

Počet dnů zdravotní neschopnosti- 0 dnů

Závodní sezóna pod vedením odborného trenéra měla vést ke zefektivnění tréninkového zatížení. Dokonalejší systém přípravy vedl ke zlepšení několika sledovaných parametrů v laboratorních testech, což ukážou níže analyzované testy a výsledky této diplomové práce.

3.3.2.1. Test laktátových prahů číslo 4 ze dne 21.1. 2004

Tento test byl prováděn 21.1. 2005 v přípravném období roku v periodě základní v laboratoři Casri v Praze pod vedením MUDr. Karla Martínka. 

Metodika :   

Test byl proveden na bicyklovém ergometru , monitoring tepové frekvence( počet úderů srdce za minutu), laktát(mmol/l laktátu obsaženého ve vzorku krve získaného v průběhu měření ), výkon (Watt) 

Test dne: 

21.1.2005
Antropometrické ukazatele :  

Výška 183 cm, váha 83,1 kg, množství podkožního tuku 7,4 % 
Průběh testu : 

145W, 190W, 235 W, 280 W , 325 W, 370 W, 400 W , 420 W interval mezi jednotlivými odběry a měřeními byl 4 minuty.

Pedálová kadence:

(87-91)/min 

Plicní funkce :  

FEV1( Množství vzduchu vydechnutého za jednu sekundu): 5,45 l, FVC (maximální klidový objem plic) : 6.6l
Funkční  parametry:

Maxima:   max TF v testu 161 tf/min., maximální hodnota laktátu  v krvi 6,1 mmol/l při 161tepech za minutu a 420 Wattech.

Anaerobní práh: 

ANP-157 tf/min.a 4,0mmol/l laktátu, což odpovídá 4,7Wattů na kilogram tělesné hmotnosti

Aerobní práh: 

AP- 135 tf/min. a 2,0 mmol/l laktátu, což odpovídalo 4,0 Wattů na kilogram tělesné hmotnosti
Hodnocení testu ze dne 21.1. 2005

1.Antropoparametry:

Poměr výšky a hmotnosti ( Brocův index ) je opět poměrně nepříznivý z pohledu požadavků  pro vytrvalostní cyklistiku (výkonnostní  kategorie), aktuelní hodnota  : výška-hmotnost-100 = -0,1!-záporná hodnota ). Obecně je  pro  výkonnostní cyklistiku (dospělí) tento index optimální  v pásmu  6–12, může být individuelně  i vyšší, minimálně by však měl být alespoň v kladných číslech.Tento parametr dlouhodobě nepříznivý v tomto období nikterak znepokojivé. Procento podkožního tuku je na hodnotě 7,4 %,  tento parametr příznivý  (norma je do 10 % , v závodní sezóně potom ideálně 4 - 6 %). Došlo k opětovnému snížení podkožního tuku což je pozitivní ukazatel. Současné  parametry ukazují tedy na velmi vysoký podíl ATH, vhodné by bylo tedy množství svalové hmoty snížit.

 2. Anaerobní a aerobní práh: 
 Hodnota anaerobního prahu je na 157 tepech, maximum je 175 (TF anp= 89.7% TF max), parametr v pásmu optima (norma je  89 – 93 %), ukazuje na průměrnou  kvalitativní úroveň parametrů ANP oproti maximálním.. Rozdíl  AEP – ANP (135-157=22, je poprvé z hranice optima a poukazuje na zhoršené aerobní předpoklady. V tomto období nikterak znepokojující. Jedná se o cíleně zaměřený jev přípravy tréninku na období specializace a závodní  (obecně u tohoto rozdílu platí čím méně tím lépe, optimum je cca 15 – 20, u sportovců by být  minimálně  pod 40). Na horní hranici  pásma optima je laktátová úroveň ANP :4.00 mmol/l   (norma je 3 – 4 mmol/l).

3. Výkon na hranici maxima

Wmax/kg=5.05 W/kg (spodní hranice pro nadprůměr je 5 W/kg), Wanp/kg = 4.7 W/kg :  ( horní polovina průměrného pásma ), celkově nadprůměr pro silově vytrvalostní parametry.
4. Grafické znázornění průběhu laktátového testu ze dne 21.1. 2004:


[image: image10.wmf]Graf č.10: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005-
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[image: image11.wmf]Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- 
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[image: image12.wmf]Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- 
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5. Celkové hodnocení : 

Funkční aerobní připravenost je opět na průměru podle kriterií hodnocení vrcholových cyklistů, na grafu je vidět že koncentrace laktátu stoupá od poslední třetiny pásma I 1 (optimální bod nárůstu je však až za polovinou pásma I2),  velmi dobrá je však  současně ekonomika pohybové činnosti a úroveň zapojovaného metabolizmu v aerobní zóně : La křivka začíná na ideálních  hodnotách  (v pásmu  I 1 by měly být  laktátové hodnoty ideálně pod  1.5 mmo/l, aktuelně jsou pod touto hranicí). Mírně zvýšená je hodnota laktátové anp (potvrzuje průměrnou   prahovou kapacitu : tj.  časovou schopnost využití hranice ANP). Příznivé jsou  silově vytrvalostní parametry./viz. parametry W/kg/ negativně je však ovlivňuje vysoká tělesná hmotnost, přiměřený je  koeficient  regenerace, pokles tepu z maxima za dvě minuty  (R2=57 tepů), potvrzuje dobré  předpoklady trénovatelnosti, související s  regenerační schopnosti organizmu. Nadprůměrné jsou  anaerobní předpoklady. Od minulého testu ze stejného období došlo k žádoucímu posunu, i když na parametrech výkonu se to zatím nepodepisuje. Žádoucí je rovněž vyšší tělesná hmotnost, díky níž se lépe rozvíjí silové parametry. Vzhledem k přípravnému období uspokojivý stav testu.

3.3.2.2. Test laktátových prahů číslo 5 ze dne 3. 6. 2005

Tento test byl prováděn 3.6. 2005 v závodním období roku v periodě specializace v laboratoři Casri v Praze pod vedením MUDr. Karla Martínka. 

Metodika :   

Test byl proveden na bicyklovém ergometru , monitoring tepové frekvence( počet úderů srdce za minutu), laktát(mmol/l laktátu obsaženého ve vzorku krve získaného v průběhu měření ), výkon (Watt) 

Test dne: 

3.6. 2005
Antropometrické ukazatele :  

Výška 183 cm, váha 80,2 kg, množství podkožního tuku 6,9 % 

Průběh testu : 

145W, 190 W, 235 W , 280 W, 325 W, 370 W , 400 W, 430 W, interval mezi jednotlivými odběry a měřeními byl 4 minuty.

Pedálová kadence:

(95-99) otáček/min 

Plicní funkce :  

FEV1( Množství vzduchu vydechnutého za jednu sekundu): 5,55 l, FVC (maximální klidový objem plic) : 6.66l
Funkční  parametry:

Maxima:   maximální tepová frekvence v testu byla 169 tf/min., maximální hodnota laktátu  v krvi 5,3 mmol/l při 169 tepech za minutu a 430 Wattech.

Anaerobní práh: 

ANP-160 tf/min.a 4,0mmol/l laktátu, což odpovídá 5,0 Wattů na kilogram tělesné hmotnosti

Aerobní práh: 

AP- 142 tf/min. a 2,0 mmol/l laktátu, což odpovídalo 4,1 Wattů na kilogram tělesné hmotnosti
Hodnocení testu ze dne 3.6. 2005

1.Antropoparametry:

Poměr výšky a hmotnosti ( Brocův index ) je poměrně nepříznivý z pohledu požadavků  pro vytrvalostní cyklistiku (výkonnostní  kategorie), aktuelní hodnota: výška-hmotnost-100 = 2,8  Tento parametr mimořádně uspokojivý vzhledem k dlouhodobému vývoji. Obecně je  pro  výkonnostní cyklistiku (dospělí) tento index optimální  v pásmu  6–12, může být individuelně  i vyšší, minimálně by však měl být alespoň v kladných číslech. Procento podkožního tuku je na hodnotě 6,9 %,  tento parametr v tomto období velmi příznivý vzhledem k dlouhodobému vývoji. (norma je do 10 % , v závodní sezóně potom ideálně 4 - 6 %). Současné  parametry ukazují tedy na zlepšení stavu ATH což považujeme v současné době a vzhledem k dlouhodobému vývoji za potěšující.

 2. Anaerobní a aerobní práh: 
 Hodnota anaerobního prahu je na 160 tepech, maximum v testu je 169 (TF anp= 94,7% TF max), parametr nad pásmem optima (norma je  89 – 93 %), ukazuje na výbornou kvalitativní úroveň parametrů ANP oproti maximálním, což je pro závodní období uspokojivé a ukazuje to na výbornou připravenost na závodní zatížení. Rozdíl  AEP – ANP (142-160= 18, je v hranicích optima a poukazuje na nynější velmi dobře vybudovanou aerobní připravenost (obecně u tohoto rozdílu platí čím méně tím lépe, optimum je cca 15 – 20, u sportovců by být  minimálně  pod 40). Na horní hranici  pásma optima je laktátová úroveň ANP :4.00 mmol/l   (norma je 3 – 4 mmol/l).

3. Výkon na hranici maxima

Wmax/kg=5.36 W/kg (spodní hranice pro nadprůměr je 5 W/kg), Wanp/kg = 5,0 W/kg :  (horní polovina průměrného pásma  - viz tabulka níže), Došlo k velmi výraznému posunu v trénovanosti a parametr na hranici anaerobního prahu je mimořádně příznivý a ukazuje na nejlepší předpoklad k vynikajícím výsledkům jaké zatí I.R. v průběhu testování měl.

4. Grafické znázornění průběhu laktátového testu ze dne 3.6. 2005:


[image: image13.wmf]Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- 
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             Obrázek 13 Laktátový test prahů


[image: image14.wmf]Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- 
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Obrázek 14 Laktátový test prahů


[image: image15.wmf]Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- 
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Obrázek 15 Laktátový test prahů

5. Celkové hodnocení : 

Funkční aerobní připravenost je poprvé od doby, kdy se I.R. testuje, v nadprůměrných hodnotách podle kriterií hodnocení vrcholových cyklistů, na grafu je vidět že koncentrace laktátu stoupá od poslední třetiny pásma I 1 méně razantněji než v předchozím testu ze dne 3.6. 2005 (optimální bod nárůstu je však až za polovinou pásma I2), dobrá je již tradičně ekonomika pohybové činnosti a úroveň zapojovaného metabolizmu v aerobní zóně : La křivka začíná na ideálních  hodnotách  (v pásmu  I 1 by měly být  laktátové hodnoty ideálně pod  1.5 mmo/l, aktuelně jsou pod touto hranicí). Již se ustálila hodnota laktátové anp a je na nižších hodnotách (potvrzuje zlepšenou  prahovou kapacitu : tj.  časovou schopnost využití hranice ANP).Velmi příznivé jsou  silově vytrvalostní parametry a od posledního testu došlo k výraznému zlepšení až na hodnotu 5,0W/kg na hranici anp ( viz. parametry W/kg ), Tělesná hmotnost je již na uspokojivé hodnotě a  velmi dobrý je  koeficient  regenerace, pokles tepu z maxima za dvě minuty  (R2=65 tepů), potvrzuje dobré  předpoklady výkonnostního růstu, související s  regenerační schopnosti organizmu. Nadprůměrné jsou  anaerobní předpoklady. 

Došlo k velmi výraznému posunu v trénovanosti a parametr na hranici anaerobního prahu je mimořádně příznivý a ukazuje na nejlepší předpoklad k vynikajícím výsledkům jaké zatím I.R. v průběhu testování měl. 

3.3.2.3. Test laktátových prahů číslo 6 ze dne 20. 9. 2005

Tento test byl prováděn 20.9. 2005 v závodním období roku v periodě specializace v laboratoři Casri v Praze pod vedením MUDr. Karla Martínka. 

Metodika :   

Test byl proveden na bicyklovém ergometru , monitoring tepové frekvence( počet úderů srdce za minutu), laktát(mmol/l laktátu obsaženého ve vzorku krve získaného v průběhu měření ), výkon (Watt) 

Test dne: 

20.9. 2005
Antropometrické ukazatele :  

Výška 183 cm, váha 79,9 kg, množství podkožního tuku 6,6 % 

Průběh testu : 

145W, 190 W, 235 W , 280 W, 325 W, 370 W , 400 W, 430 W, interval mezi jednotlivými odběry a měřeními byl 4 minuty.

Pedálová kadence:

(97-100) otáček/min 

Plicní funkce :  

FEV1( Množství vzduchu vydechnutého za jednu sekundu): 5,30 l, FVC (maximální klidový objem plic) : 6.50 l- Totožná hodnota od předchozího testu. 
Funkční  parametry:

Maxima: maximální tepová frekvence v testu byla 167 tf/min., maximální hodnota laktátu  v krvi 6,0 mmol/l při 167 tepech za minutu a 430 Wattech.

Anaerobní práh: 

ANP-157 tf/min.a 4,0mmol/l laktátu, což odpovídá 5,1 Wattů na kilogram tělesné hmotnosti

Aerobní práh: 

AP- 140 tf/min. a 2,0 mmol/l laktátu, což odpovídalo 4,2 Wattů na kilogram tělesné hmotnosti
Hodnocení testu ze dne 20.9. 2005

1.Antropoparametry:

Poměr výšky a hmotnosti ( Brocův index ) je od minulého testu ze dne 3.6. 2005 opět mírně zlepšen z pohledu požadavků  pro vytrvalostní cyklistiku (výkonnostní  kategorie), aktuelní hodnota: výška-hmotnost-100 = 3,1, tato hodnota se již přibližuje k optimu a v průběhu doby testování je na nejpříznivější hodnotě. Obecně je  pro  výkonnostní cyklistiku (dospělí) tento index optimální  v pásmu  6–12, může být individuelně  i vyšší, minimálně by však měl být alespoň v kladných číslech. Procento podkožního tuku je na hodnotě 6,6 %,  tento parametr v tomto období velmi přijatelný a poukazuje na dlouhodobé snižování podkožního tuku , (norma je do 10 % , v závodní sezóně potom ideálně 4 - 6 %). Současné parametry tedy ukazují na kvalitní vedení tréninku s důrazem na snížení ATH a podkožního tuku.

 2. Anaerobní a aerobní práh: 
 Hodnota anaerobního prahu je na 158 tepech, maximum v testu je 167 (TF anp= 94,6% TF max), parametr v pásmu optima (norma je  89 – 93 %), ukazuje na výbornou kvalitativní úroveň parametrů ANP oproti maximálním, což je pro závodní období uspokojivé a ukazuje to na vynikající připravenost na závodní zatížení. Rozdíl  AEP – ANP (140-158= 18, je v hranicích optima a poukazuje na nynější velmi dobře vybudovanou aerobní připravenost (obecně u tohoto rozdílu platí čím méně tím lépe, optimum je cca 15 – 20, u sportovců by být  minimálně  pod 40).Od minulého testu ze dne 3.6. 2005 došlo opět k mírnému zlepšení, což poukazuje na vyladění formy na vrchol sezóny 2005, kterým je M-ČR v maratónu horských kol.  Na horní hranici  pásma optima je laktátová úroveň ANP :4.00 mmol/l   (norma je 3 – 4 mmol/l).

3. Výkon na hranici maxima

Wmax/kg=5.38 W/kg (spodní hranice pro nadprůměr je 5 W/kg), Wanp/kg = 5,1 W/kg :  

( nadprůměrný stav ) celkově nadprůměr pro silově vytrvalostní parametry. Došlo k opětovnému zvýšení hodnoty na  anaerobním prahu od minulého testu ze dne 3.6. 2005 což ukazuje výbornou připravenost na závodní zatížení a předpoklad k vynikajícímu výsledku na vrcholu sezóny 2005.

4. Grafické znázornění laktátového testu prahů ze dne 20.9. 2005:


[image: image16.wmf]Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- 
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Obrázek 16 Laktátový test prahů


[image: image17.wmf]Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- 
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Obrázek 17 Laktátový test prahů


[image: image18.wmf]Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- 
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Obrázek 18 Laktátový test prahů

5. Celkové hodnocení : 

Funkční aerobní připravenost se ustálila v nadprůměrných hodnotách podle kriterií hodnocení vrcholových cyklistů, na grafu je vidět že koncentrace laktátu stoupá od poslední třetiny pásma I 1 méně razantněji než v předchozím testu ze dne 3.6. 2005 (optimální bod nárůstu je však až za polovinou pásma I2), dobrá je již tradičně ekonomika pohybové činnosti a úroveň zapojovaného metabolizmu v aerobní zóně : La křivka začíná na ideálních  hodnotách  (v pásmu  I 1 by měly být  laktátové hodnoty ideálně pod  1.5 mmo/l, aktuelně jsou pod touto hranicí). Již se ustálila hodnota laktátové anp a je na nižších hodnotách (potvrzuje zlepšenou  prahovou kapacitu : tj.  časovou schopnost využití hranice ANP).Velmi příznivé jsou  silově vytrvalostní parametry a od posledního testu ze dne 3.6. 2005,  došlo k opětovnému zlepšení až na hodnotu 5,1 W/kg na hranici anp .( viz. parametry W/kg ) Tělesná hmotnost je již na uspokojivé hodnotě a  velmi dobrý je  koeficient  regenerace, pokles tepu z maxima za dvě minuty je totožný jako při minulém testu  (R2=65 tepů), potvrzuje dobré  předpoklady výkonnostního růstu, související s  regenerační schopnosti organizmu. Nadprůměrné jsou  anaerobní předpoklady. 

Došlo k mírnému posunu v trénovanosti a parametr na hranici anaerobního prahu je mimořádně příznivý a ukazuje na růst výkonnosti směrem k vrcholu sezóny. Efektivní využití tréninku přináší zlepšení parametrů ve všech sledovaných hodnotách. 

3.3.2.4. Analýza závodní činnosti v závodní sezóně 2005

V závodní sezóně 2005 I.R absolvoval celkem 27 závodů, což je výrazný pokles oproti sezóně 2004. Zúčastňoval se pravidelně závodů Českého poháru v maratónu horských kol.V této soutěži se mu v roce 2005 příliš nedařilo a obsadil 6.místo. Zúčastnil se i závodů v zahraničí. V roce 2005 absolvoval Evropskou sérii Světového poháru v maratónu horských kol, kde obsadil 19.místo v celkovém pořadí. Na Mistrovství Evropy v maratónu horských kol v Německu obsadil I.R 25. místo a na mistrovství světa v Norsku neuspokojivé 78. místo.


V této práci se budeme věnovat závodům, které se odehrály ve stejném nebo podobném časovém horizontu jako testování v laboratoři Casri v Praze, ale i komplexnímu zhodnocení závodní sezóny 2004.


K prvnímu testu ze dne 21.1. 2005 se nevztahovaly žádné závody. 

K druhému testu ze dne 3.6. 2005 můžeme přiřadit závody ze dne 29.5. a 5.6. 2004. Byly to tyto závody:

Mezinárodní mistrovství Maďarska v maratónu horských kol kde I.R. obsadil 2.místo a Český pohár v maratónu horských kol v Hradci Králové kde I.R. zvítězil. Tyto závody potvrdily zvyšující se sportovní formu I.R., což ukazovaly i testy ze dne 3.6. 2005. 


Ke třetímu testu ze dne 20.9. 2005 můžeme přiřadit závod, který byl považován jako vrchol sezóny 2005. Šlo o mistrovství ČR v maratónu horských kol. Test poukazoval na mimořádnou fyzickou připravenost. I.R. obsadil 4.místo.


Celkově byla sezóna 2005, z hlediska výsledků v jednotlivých závodech, neuspokojivá i přes neustálou vzrůstající úroveň sledovaných fyzických parametrů. Nepotvrdil se tak vztah mezi výborným výsledkem v testu v laboratoři a při závodě. Na umístění v závodě působí ještě celá řada dalších aspektů a výsledek testů v laboratoři slouží pouze jako ukazatel výkonnosti.

4.Výsledková část


V této práci jsme porovnávali vždy laktátové testy prahů za období k sobě vzájemně časově náležící ( 21.1. 2004 – 21.1. 2005 ). Byly porovnávány vždy tyto hodnoty: Celková práce v závislosti na množství laktátu obsaženého ve vzorku krve( W-watty a mmol/l- milimoly na litr), Práce na kilogram tělesné hmotnosti v závislosti na množství laktátu obsaženého ve vzorku krve ( W/kg-watty na kilogram a mmol/l-milimoly na litr), tepová frekvence za minutu v závislosti na množství laktátu obsaženého ve vzorku krve. Tyto ukazatele jsme doplnili antropometrickými parametry, ventilačními funkcemi a pedálovou kadencí. Sledované parametry měli ukazovat na aktuelní stav fyzické připravenosti I.R., závodníka v maratónu horských kol. Celá komparace pak měla zodpovědět otázku, zda-li ovlivňuje výkonnost závodníka na horském kole specializovaný trenér.

4.1. Výsledky komparace a diskuse k testům laktátových prahů výkonnosti


V jednotlivých tréninkových periodách v roce 2004 a 2005 došlo ke změnám ve vedení tréninku. V roce 2004, kdy si tréninkový program připravoval I.R. sám, bez jakéhokoliv cíleného systému, se testy v laboratoři Casri  Praha ukazovaly jako nepřijatelné, z hlediska výkonu vrcholových cyklistů a I.R. zaostával téměř ve všech hodnotách. V roce 2005, kdy do systému přípravy vstoupil specializovaný trenér, došlo k výraznému posunu ve všech sledovaných hodnotách a laboratorní výsledky již vykazovali uspokojivé parametry z hlediska úrovně vrcholových cyklistů ( maratónců na horských kolech ). 

4. 1. 1. Komparace testů ze dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005

První testovací období ( 21.1. 2004 a 21.1.2005 ) - Již v tomto testovacím období došlo k mírnému posunu z hlediska výkonnosti. Na grafech 19, 20 a 21 můžeme sledovat výrazný posun laktátových křivek téměř ve všech sledovaných parametrech. ( Obecně platí, že čím více je laktátová křivka plošší tím je fyzická zdatnost vyšší ) .

Na grafu číslo 19 je patrné celkové zlepšení fyzických parametrů celkové práce v závislosti na laktátu obsaženého v krvi . Křivka v roce 2005 Je výrazně plošší než křivka v roce 2004. Antropometrické parametry zůstaly téměř totožné bez výrazných změn a pedálová kadence v obou testech byla rovněž podobná. Na grafu číslo 20 můžeme sledovat vývoj velmi podstatného parametru práce na kilogram tělesné hmotnosti v závislosti na laktát obsažený ve vzorku krve. U tohoto parametru nedošlo k výraznému posunu a práce na kilogram tělesné hmotnosti ( W/kg ) setrvávala na hodnotách od 4,7 do 4,8 W/kg na anaerobním prahu, což odpovídá 4 milimolům laktátu na jeden litr krve. V tomto období je tento stav uspokojující a faktem je, že se na obou hodnotách podílí vyšší tělesná hmotnost. Celkově nedošlo za toto období k výrazným změnám ve fyzické zdatnosti a sledované parametry byly pouze mírně příznivější za období roku 2005

4.1.1.1.Grafická komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21. 1. 
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4.1.2. Komparace testů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005


Jednalo se o druhé testovací období ( 3.6. 2004 a 3.6. 2005 ). Perioda specializace, závodní období roku.

V tomto testovacím období došlo k prvnímu markantnímu rozdílu ve výkonnosti . Na grafech 23, 24 a 25 můžeme sledovat první výraznější změny laktátových křivek téměř ve všech sledovaných parametrech.(Obecně platí, že čím více je laktátová křivka plošší tím je fyzická zdatnost vyšší) .

Na grafu číslo 23 je patrné výrazné zlepšení fyzických parametrů celkové práce v závislosti na laktátu obsaženého v krvi . Křivka v roce 2005 Je výrazně plošší než křivka v roce 2004. Antropometrické parametry se zlepšili. Váha a procento podkožního tělesného tuku také. Pedálová kadence v obou testech byla rovněž podobná. Na grafu číslo 24 můžeme sledovat vývoj velmi podstatného parametru práce na kilogram tělesné hmotnosti. U tohoto parametru  došlo k výraznému posunu a práce na kilogram tělesné hmotnosti ( W/kg ) se poprvé dostala na hodnotu 5,0 W/kg (3.6. 2005) na anaerobním prahu což odpovídá 4milimolům laktátu na jeden litr krve. V tomto období byl tento aspekt mimořádně příznivý.Celkově se zlepšili téměř všechny parametry  I.R. se v tomto období poprvé dostaly do nadprůměrných hodnot z hlediska vrcholové cyklistiky. Graf č. 25 nám ukazuje na vývoj tepové frekvence v závislosti na laktát. Tento parametr se v průběhu celého výzkumu výrazně neměnil a poukazuje na fakt, že I.R. vstoupil do výzkumu již jako velmi dobře trénovaný a změny tepové frekvence tak nemohly dostát výraznějších změn.

4.1.2.1.Grafická komparace testů laktátových prahů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005
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4.1.3.  Komparace testů ze dne 20.9. 2004 a 20.9. 2005

Jednalo se o třetí testovací období ( 20.9. 2004 a 20.9. 2005 ). Perioda specializace, závodní období roku.

V tomto testovacím období došlo opět k výraznému posunu výkonnosti ve sledovaných parametrech . Na grafech 26, 27 a 28 můžeme sledovat výrazný posun laktátových křivek v období 2005 (Obecně platí, že čím více je laktátová křivka plošší tím je fyzická zdatnost vyšší). 

Na grafu číslo 26 je patrné výrazné zlepšení fyzických parametrů celkové práce v závislosti na laktátu obsaženého v krvi . Křivka v roce 2005 je výrazněji plošší než křivka v roce 2004. Antropometrické parametry se zlepšili. Váha a procento podkožního tělesného tuku také a váha se dostala pod historických 80 kilogramů a procento tuku pak pod 7%, což bylo mimořádně příznivé. Pedálová kadence v obou testech byla rovněž podobná a na výsledky testů nehraje roli. Na grafu číslo 27 můžeme sledovat vývoj velmi podstatného parametru práce na kilogram tělesné hmotnosti. U tohoto parametru  došlo k výraznému posunu a práce na kilogram tělesné hmotnosti ( W/kg ) se dostala až na vynikající hodnotu 5,1 W/kg (20.9. 2005) na anaerobním prahu což odpovídá 4milimolům laktátu na jeden litr krve. V tomto období byl tento aspekt mimořádně příznivý a napovídal o výborné formě I.R.. Celkově se zlepšili téměř všechny parametry  I.R. se v tomto období  dostaly do nadprůměrných hodnot z hlediska vrcholové cyklistiky. Graf č. 28 nám ukazuje na vývoj tepové frekvence v závislosti na laktát. Tento parametr se v průběhu celého výzkumu výrazně neměnil a poukazuje na fakt, že I.R. vstoupil do výzkumu již jako velmi dobře trénovaný a změny tepové frekvence tak nemohly dostát výraznějších změn.

Celkově došlo v této komparaci k nejmarkantnějšímu posunu ze všech porovnávání v této práci. Výkonnost I.R. se ustálila na vynikajících hodnotách a nasvědčovala tak kvalitní práci specializovaného trenéra a jeho svěřence. Došlo k výraznému posunu z hlediska meziročního přírůstku výkonnosti.

4.1.3.1.Grafická komparace testů laktátových prahů ze dne: 20.9. 2004 a 20.9. 2005
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4.1.4. Komparace výsledků závodní činnosti v závodních sezónách 2004 a 2005

V závodní sezóně 2004 I.R absolvoval celkem 36 závodů. V závodní sezóně 2005 I.R absolvoval celkem 27 závodů, což je výrazný pokles oproti sezóně 2004. 

Zúčastňoval se pravidelně závodů Českého poháru v maratónu horských kol. V této soutěži se mu podařilo v roce 2004 zvítězit ve čtyřech z pěti závodů a zvítězil i celkově. V  roce 2005 se mu v této soutěži příliš nedařilo a obsadil 6.místo. Zúčastnil se i závodů v zahraničí. Na Mistrovství Evropy v maratónu horských kol v Polsku obsadil I.R. vynikající páté místo a na mistrovství světa solidní 25.místo.

 V roce 2005 absolvoval Evropskou sérii Světového poháru v maratónu horských kol, kde obsadil 19.místo v celkovém pořadí. Na Mistrovství Evropy v maratónu horských kol v Německu obsadil I.R 25. místo a na mistrovství světa v Norsku neuspokojivé 78. místo.


K prvnímu testu ze dne 21.1. 2004 a ani k testu ze dne 21.1. 2005 se nevztahovaly žádné závody. 

K testu ze dne 3.6. 2004 můžeme přiřadit závod ze dne 5.6. 2004. Byl to již zmiňovaný závod Mistrovství Evropy v maratónu horských kol kde I.R. obsadil 5.místo. V tomto období se dařilo I.R. i v roce 2005, když na Mezinárodním mistrovství Maďarska v maratónu horských kol obsadil 2.místo a při Českém poháru v maratónu horských kol v Hradci Králové zvítězil. 

K testu ze dne 20.9. 2005 můžeme přiřadit závod, který byl považován jako vrchol sezóny 2004 i 2005. Šlo v obou případech o mistrovství ČR v maratónu horských kol. Test poukazoval na mimořádnou fyzickou připravenost v roce 2005  a I.R. obsadil 4.místo v roce 2004 naopak neuspěl a obsadil až 33 příčku.

Celkově pak v porovnání vychází paradoxně lépe sezóna 2004 i přes fakt, že testy v roce 2004 vykazovaly horší fyzickou zdatnost než v roce 2005. Z toho plyne závěr, že laboratorní testování je pouze ukazatelem výkonnosti, ale nemůže přímo ovlivnit samotné komplexní pojetí závodu.

5. Diskuse 


V této práci jsem se pokusil analyzovat a porovnat dvouletou přípravu reprezentanta v maratónu horských kol v letech 2004 a 2005 v závislosti na způsobu vedení a přípravy tréninku,  s využitím výsledků testů fyzické připravenosti v laboratoři Casri Praha. Konkrétně šlo o Testy laktátových prahů ukazující na aktuelní toleranci organismu ke kyselině mléčné neboli laktátu a schopnost snášet fyzickou zátěž. Rok 2004 si připravoval trénink sám reprezentant bez odborného zásahu a systematického přístupu. Rok 2005 byl veden specializovaným trenérem.


Při porovnání je na první pohled patrný posun výkonnosti v roce 2005 a při grafické komparaci můžeme sledovat vývoj a výkonnostní posun ve dvouletém sledovaném období. Nebylo jednoduché posoudit vliv specializovaného trenéra na fyzickou zdatnost, i když sledované parametry jsou dostatečně vypovídající a přesné. Bylo to hlavně proto, že z hlediska úspěšnosti v jednotlivých závodech vycházel v analýzách lépe rok 2004 i přes nižší výkonnostní úroveň v testech v tomto roce.


Vzhledem k faktu, že kapitola diskuse by měla být jednou z nejdůležitějších kapitol diplomové práce a měla by zhodnocovat a celkově probírat celou práci, mohlo by se čtenáři zdát, že je příliš krátká a málo věcná. Celou problematiku jsem diskutoval při porovnávání jednotlivých testů v kapitolách 4.1. až 5. V celém průběhu probíhala komplexní diskuse k problému.

6. Závěr

V této práci jsem se pokusil analyzovat dvouletý tréninkový cyklus reprezentanta, maratónce na horských kolech, z hlediska způsobu vedení přípravy tréninku. Rok 2004 si vedl reprezentant sám bez odborného vedení. Rok 2005 byl veden specializovaným trenérem. Pomocí testů aktuelní fyzické připravenosti, konkrétně testů laktátových prahů, jsme mohli posoudit vývoj z hlediska sledovaných parametrů fyzické připravenosti. Jednotlivé testy naleznete v kapitolách: 3.3.1.1, 3.3.1.2., 3.3.1.3., 3.3.2.1., 3.3.2.2.a 3.3.2.3.  Sledovali jsme tyto parametry: Váhu, výšku, hmotnost, procento podkožního tělesného tuku a Brocův index, Pedálovou kadenci, plicní funkce, celkovou práci v závislosti na laktát, práci na kilogram tělesné hmotnosti v závislosti na laktát, a tepovou frekvenci v závislosti na laktát. Dále jsme porovnávaly jednotlivé testy, které k sobě časově náležely za jednotlivá tréninková období roku. Tyto komparace hodnocené slovem i graficky naleznete v kapitolách: 4.1.1., 4.1.1.1., 4.1.2., 4.1.2.1., 4.1.3. a 4.1.3.1. Tyto kapitoly jsou zároveň i výsledkovou částí mé práce a naleznete je v kapitolách od 4. do 5. kapitoly . Tyto parametry nám měly objasnit otázku, do jaké míry se podílí specializovaný trenér na výkonu reprezentanta v soutěžích a v laboratorním prostředí, kde bude reprezentant testován. 

Sledoval jsem průběh sportovní přípravy  a dynamiku jednotlivých tréninkových ukazatelů a vývoj parametrů naměřených v laboratorních technikách.

1. Výkonnostní růst reprezentanta v maratónu horských kol byl postupný a na dosažení maximálních hodnot u sledovaných parametrů se podílel specializovaný trenér. Bylo to hlavně vlivem dokonalejší přípravy  v roce 2005, kdy trénink vedl, než v roce 2004,kdy si trénink vedl sám reprezentant.

2. Potvrdil s můj předpoklad, že výsledky v laboratorních podmínkách nebudou korespondovat s výsledky v jednotlivých závodech a budou pouze jedním z významných aspektů ovlivňujících výkon. Rok 2004 byl z hlediska úspěšnosti  v závodech povedenější než rok 2005. Rok 2005 byl evidentně úspěšnější z hlediska sledování parametrů výkonu v laboratorním prostředí a došlo v něm k výraznému výkonnostnímu posunu. Čas, kterým působil trenér na svého svěřence byl příliš krátký na to, aby se to projevilo na výsledkách v soutěžích, kde hraje svoji podstatnou roli ještě celá řada dalších faktorů.

Těžištěm naší práce bylo studium, vyhodnocování a interpretace výsledků z jednotlivých měření a závodů k nim náležícím.

Domnívám se však, že i přes svoji neoddiskutovatelnou přesnost měření v jednotlivých testech, nemají tyto testy přílišný vliv na výsledek v jednotlivých závodech. Myslím si, že mají obrovský význam z hlediska dlouhodobé systematické práce a přináší objektivní pohled na fyzickou stránku sportovce a jeho systematického vývoje.Obě vyslovené hypotézy se tedy potvrdily.
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				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

				TF/min		100		116		126		142		154		157		160		167

				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				TF/min		100		116		126		142		154		160		167		173

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

				tf/min		91		102		113		124		134		147		160		161

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				9/20/04

				W		150		200		250		300		350		380		400		450

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				9/20/04

				W/kg		1.82		2.43		3.03		3.64		4.25		4.6		4.85		5.46

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				9/20/04

				tf/min		106		121		131		140		154		157		165		172

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.19: Komparace testů laktátových prahů za dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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List1

		

				W		190		235		280		325		370		415		450

				Laktát		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		5.1		6.8

				W				190		235		280		325		370		396		415		450

				Laktát				0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

				W		150		200		250		300		350		380		400		450

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				1/21/05

				W		145		190		235		280		325		370		396		400		420

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1

				21.1 2005																						6/3/05

				W/KG		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.7		4.81		5.05				W		145		190		235		280		325		370		400		412		430

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										W/kg		1.81		2.37		2.93		3.49		4.05		4.61		4.99		5		5.36

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51						Tf/min		97		108		116		128		142		151		157		160		169

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8						laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1				6.8

																										9/20/05

																										W		145		190		235		280		325		370		400		402		430

				TF/min		100		116		126		142		154		157		160		167						Laktát		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

																										9/20/04

																										W/kg		1.81		2.38		2.94		3.5		4.07		4.63		5.01		5.1		5.38

				TF/min		100		116		126		142		154		160		167		173						mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8						9/20/04

				tf/min		91		102		113		124		134		147		157		160		161				tf/min		96		105		112		122		134		148		156		158		167

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				9/20/04

				W		150		200		250		300		350		380		400		450								Tréninkové periody roku						Tréninkové cíle

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8								1. Základní perioda						Obecné rozvíjení síly a aerobních podmínek

																												2. Přípravná perioda						Aerobní kapacta / rozvíjení výkonů na úrovni LP

				9/20/04																								3. Perioda specializace						Průprava ve shodě s náročností cílového závodu

				W/kg		1.82		2.43		3.03		3.64		4.25		4.6		4.85		5.46								4. Přechodová perioda						Aktivní fyzická regenerace

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8								S každou ze čtyř period v roce jsou spojeny specifické cíle

				9/20/04

				tf/min		106		121		131		140		154		157		165		172

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8
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Graf č.19: Komparace testů laktátových prahů za dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.19 Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



laktátová křivka

[W]

[mmol/l]

Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.19: Komparace testů laktátových prahů za dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.19 Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



21.1.2004

21.1.2005

[Tf/min]

[mmol/l]

Graf č.21: Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 22: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3. 6. 2004 a 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 23: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 24: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005- Tepová frekvence v závilsoti na laktát
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0.6


0.7


0.8


1.4


2.5


5.1


6.8





List1


			


						W			190			235			280			325			370			415			450


						Laktát			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						W			145			190			235			280			325			370			400			420


						Laktát			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1


						W/KG			2.33			2.88			3.43			3.98			4.53			5.08			5.51


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						W/kg			1.74			2.29			2.83			3.37			3.91			4.45			4.81			5.05


						mmol/l			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1


						W/KG			2.33			2.88			3.43			3.98			4.53			4.8			5.08			5.51


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			4			5.1			6.8


						TF/min			100			116			126			142			154			167			173


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						tf/min			91			102			113			124			134			147			160			161


						mmol/l			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1








List1


			





[W]


mmol/l


Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004





List2


			





[W/kg]


mmol/l


Graf č.2:





List3


			





[TF/min]


mmol/l


Graf č.3:





			





21.1.2004


21.1.2005


W


mmol/l


Graf č.





			





21.1.2004


21.1.2005


[W/kg]


[mmol/l]


graf č.4 Komparace testů laktátových prahů





			





21.1.2004


21.1.2005


[Tf/min]


[mmol/l]


Komparace č.1(21.1.04-21.1.05)





			





[W/kg]


[mmol/l]


Graf č.1-21.1. 2004-laktátový test prahů





			








			











_1207636840.xls
Graf3

		100

		116

		126

		142

		154

		160

		167

		173



laktátová křivka

[Tf/min]

[mmol/l]

Graf č.3: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2004-Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.20: Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1.2005 - Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.19 Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát


0.6


0.7


0.8


1.4


2.5


5.1


6.8





List1


			


						W			190			235			280			325			370			415			450


						Laktát			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						W			145			190			235			280			325			370			400			420


						Laktát			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1


						W/KG			2.33			2.88			3.43			3.98			4.53			5.08			5.51


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						W/kg			1.74			2.29			2.83			3.37			3.91			4.45			4.81			5.05


						mmol/l			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1


						W/KG			2.33			2.88			3.43			3.98			4.53			4.8			5.08			5.51


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			4			5.1			6.8


						TF/min			100			116			126			142			154			167			173


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						tf/min			91			102			113			124			134			147			160			161


						mmol/l			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1








List1


			





[W]


mmol/l


Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004





List2


			





[W/kg]


mmol/l


Graf č.2:





List3


			





[TF/min]


mmol/l


Graf č.3:





			





21.1.2004


21.1.2005


W


mmol/l


Graf č.





			





21.1.2004


21.1.2005


[W/kg]


[mmol/l]


graf č.4 Komparace testů laktátových prahů





			





21.1.2004


21.1.2005


[Tf/min]


[mmol/l]


Komparace č.1(21.1.04-21.1.05)





			





[W/kg]


[mmol/l]


Graf č.1-21.1. 2004-laktátový test prahů





			








			











_1207559962.xls
Graf5

		145		145

		190		190

		235		235

		280		280

		325		325

		370		370

		400		400

		402		402

		430		430



20.9.2004

20.9.2005

[W]

[mmol/l]

Graf č. 25: Komparace testů laktátových prahů ze dne 20.9. 2004 a 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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																												3. Perioda specializace						Průprava ve shodě s náročností cílového závodu
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Graf č.19: Komparace testů laktátových prahů za dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.19 Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.21: Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		96

		105

		112

		122

		134

		148

		156

		158

		167



laktátová křivka

[Tf/min]

[mmol/l]

Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 22: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3. 6. 2004 a 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 23: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 24: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005- Tepová frekvence v závilsoti na laktát
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Graf č. 25: Komparace testů laktátových prahů ze dne 20.9. 2004 a 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-


Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát
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						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						W/kg			1.74			2.29			2.83			3.37			3.91			4.45			4.81			5.05


						mmol/l			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1


						W/KG			2.33			2.88			3.43			3.98			4.53			4.8			5.08			5.51


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			4			5.1			6.8


						TF/min			100			116			126			142			154			167			173


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						tf/min			91			102			113			124			134			147			160			161


						mmol/l			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1
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Graf č. 26:Komparace testů laktátových prahů ze dne 20.9. 2004 a 20. 9. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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List1

		

				W		190		235		280		325		370		415		450

				Laktát		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		5.1		6.8

				W				190		235		280		325		370		396		415		450

				Laktát				0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

																										2004		komprace 3.6. 04-05

				W		150		200		250		300		350		380		400		425						W		150		200		250		300		350		373		400		425

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8						laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				1/21/05																						W-kg		1.84		2.46		3.07		3.69		4.3		4.6		4.91		5.22

				W		145		190		235		280		325		370		396		400		420				laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				tf-min		97		106		119		131		146		158		160		167

																										laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				21.1 2005

				W/KG		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.7		4.81		5.05				6/3/05

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				W		145		190		235		280		325		370		400		412		430

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										W/kg		1.81		2.37		2.93		3.49		4.05		4.61		4.99		5		5.36

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51						6/3/05

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8						Tf/min		97		108		116		128		142		151		157		160		169

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05						laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1				6.8

				TF/min		100		116		126		142		154		157		160		167

				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				TF/min		100		116		126		142		154		160		167		173

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

				tf/min		91		102		113		124		134		147		157		160		161

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				9/20/04																				9/20/05

				W		150		200		250		300		350		380		400		450				w		145		190		235		280		325		370		400		402		430

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8				laktat		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

				9/20/04																				w/kg		1.81		2.38		2.94		3.5		4.07		4.63		5.01		5.1		5.38

				W/kg		1.82		2.43		3.03		3.64		4.25		4.6		4.85		5.46				laktat		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				9/20/04

				tf/min		106		121		131		140		154		157		165		172				tf/min		96		105		112		122		134		148		158		160		167

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8				laktat		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																										6/3/05

																										W		145		190		235		280		325		370		400		412		430

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										W/kg		1.81		2.37		2.93		3.49		4.05		4.61		4.99		5		5.36

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										Tf/min		97		108		116		128		142		151		157		160		169

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										9/20/05

																										W		145		190		235		280		325		370		400		402		430

																										Laktát		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																										9/20/04

																										W/kg		1.81		2.38		2.94		3.5		4.07		4.63		5.01		5.1		5.38

																										mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																										9/20/04

																										tf/min		96		105		112		122		134		148		156		158		167

																										mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																												Tréninkové periody roku						Tréninkové cíle

																												1. Základní perioda						Obecné rozvíjení síly a aerobních podmínek

																												2. Přípravná perioda						Aerobní kapacta / rozvíjení výkonů na úrovni LP

																												3. Perioda specializace						Průprava ve shodě s náročností cílového závodu

																												4. Přechodová perioda						Aktivní fyzická regenerace

																												S každou ze čtyř period v roce jsou spojeny specifické cíle
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Graf č.19: Komparace testů laktátových prahů za dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.19 Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.21: Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



laktátová křivka

[W]

[mmol/l]

Graf č. 4

0

0

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



laktátová křivka

[W/Kg]

[mmol/l]

Graf č.5

0

0

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



lakátová křivka

[Tf/min]

[mmol/l]

Graf č.6

0

0

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



laktátová křivka

[W]

[mmol/l]

Graf č. 7
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0

0

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



laktátová křivka

[W]

[mmol/l]

Graf č.1
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát

0

0

0

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



laktátová křivka

[Tf/min]

[mmol/l]

Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 22: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3. 6. 2004 a 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 23: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 24: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005- Tepová frekvence v závilsoti na laktát
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Graf č. 25: Komparace testů laktátových prahů ze dne 20.9. 2004 a 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 26:Komparace testů laktátových prahů ze dne 20.9. 2004 a 20. 9. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-


Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004
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Graf č. 27: Komparace testů laktátových prahů ze dne 20.9. 2004 a 20.9.2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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				W		190		235		280		325		370		415		450

				Laktát		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		5.1		6.8

				W				190		235		280		325		370		396		415		450

				Laktát				0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

																										2004		komprace 3.6. 04-05

				W		150		200		250		300		350		380		400		425						W		150		200		250		300		350		373		400		425

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8						laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				1/21/05																						W-kg		1.84		2.46		3.07		3.69		4.3		4.6		4.91		5.22

				W		145		190		235		280		325		370		396		400		420				laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				tf-min		97		106		119		131		146		158		160		167

																										laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				21.1 2005

				W/KG		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.7		4.81		5.05				6/3/05

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				W		145		190		235		280		325		370		400		412		430

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										W/kg		1.81		2.37		2.93		3.49		4.05		4.61		4.99		5		5.36

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51						6/3/05

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8						Tf/min		97		108		116		128		142		151		157		160		169

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05						laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1				6.8

				TF/min		100		116		126		142		154		157		160		167

				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				TF/min		100		116		126		142		154		160		167		173

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

				tf/min		91		102		113		124		134		147		157		160		161

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				9/20/04																				9/20/05

				W		150		200		250		300		350		380		400		450				w		145		190		235		280		325		370		400		402		430

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8				laktat		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

				9/20/04																				w/kg		1.81		2.38		2.94		3.5		4.07		4.63		5.01		5.1		5.38

				W/kg		1.82		2.43		3.03		3.64		4.25		4.6		4.85		5.46				laktat		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				9/20/04

				tf/min		106		121		131		140		154		157		165		172				tf/min		96		105		112		122		134		148		158		160		167

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8				laktat		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																										6/3/05

																										W		145		190		235		280		325		370		400		412		430

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										W/kg		1.81		2.37		2.93		3.49		4.05		4.61		4.99		5		5.36

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										Tf/min		97		108		116		128		142		151		157		160		169

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										9/20/05

																										W		145		190		235		280		325		370		400		402		430

																										Laktát		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																										9/20/04

																										W/kg		1.81		2.38		2.94		3.5		4.07		4.63		5.01		5.1		5.38

																										mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																										9/20/04

																										tf/min		96		105		112		122		134		148		156		158		167

																										mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																												Tréninkové periody roku						Tréninkové cíle

																												1. Základní perioda						Obecné rozvíjení síly a aerobních podmínek

																												2. Přípravná perioda						Aerobní kapacta / rozvíjení výkonů na úrovni LP

																												3. Perioda specializace						Průprava ve shodě s náročností cílového závodu

																												4. Přechodová perioda						Aktivní fyzická regenerace

																												S každou ze čtyř period v roce jsou spojeny specifické cíle
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Graf č.19: Komparace testů laktátových prahů za dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.19 Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.21: Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 22: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3. 6. 2004 a 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 23: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 24: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005- Tepová frekvence v závilsoti na laktát
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Graf č. 25: Komparace testů laktátových prahů ze dne 20.9. 2004 a 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 26:Komparace testů laktátových prahů ze dne 20.9. 2004 a 20. 9. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 27: Komparace testů laktátových prahů ze dne 20.9. 2004 a 20.9.2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 22: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3. 6. 2004 a 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát

0.7

1.2

0.5

1

0.6

1

1.4

1.1

2.7

1.4

4

2.1

5.5

3.1

8.2

4

5.3



List1

		

				W		190		235		280		325		370		415		450

				Laktát		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		5.1		6.8

				W				190		235		280		325		370		396		415		450

				Laktát				0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

																										2004		komprace 3.6. 04-05

				W		150		200		250		300		350		380		400		425						W		150		200		250		300		350		373		400		425

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8						laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				1/21/05																						W-kg		1.84		2.46		3.07		3.69		4.3		4.6		4.91		5.22

				W		145		190		235		280		325		370		396		400		420				laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				tf-min		97		106		119		131		146		158		160		167

																										laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				21.1 2005

				W/KG		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.7		4.81		5.05				6/3/05

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				W		145		190		235		280		325		370		400		412		430

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										W/kg		1.81		2.37		2.93		3.49		4.05		4.61		4.99		5		5.36

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51						6/3/05

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8						Tf/min		97		108		116		128		142		151		157		160		169

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05						laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1				6.8

				TF/min		100		116		126		142		154		157		160		167

				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				TF/min		100		116		126		142		154		160		167		173

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

				tf/min		91		102		113		124		134		147		157		160		161

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				9/20/04

				W		150		200		250		300		350		380		400		450

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				9/20/04

				W/kg		1.82		2.43		3.03		3.64		4.25		4.6		4.85		5.46

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				9/20/04

				tf/min		106		121		131		140		154		157		165		172

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

																										6/3/05

																										W		145		190		235		280		325		370		400		412		430

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										W/kg		1.81		2.37		2.93		3.49		4.05		4.61		4.99		5		5.36

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										Tf/min		97		108		116		128		142		151		157		160		169

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										9/20/05

																										W		145		190		235		280		325		370		400		402		430

																										Laktát		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																										9/20/04

																										W/kg		1.81		2.38		2.94		3.5		4.07		4.63		5.01		5.1		5.38

																										mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																										9/20/04

																										tf/min		96		105		112		122		134		148		156		158		167

																										mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																												Tréninkové periody roku						Tréninkové cíle

																												1. Základní perioda						Obecné rozvíjení síly a aerobních podmínek

																												2. Přípravná perioda						Aerobní kapacta / rozvíjení výkonů na úrovni LP

																												3. Perioda specializace						Průprava ve shodě s náročností cílového závodu

																												4. Přechodová perioda						Aktivní fyzická regenerace

																												S každou ze čtyř period v roce jsou spojeny specifické cíle
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Graf č.19: Komparace testů laktátových prahů za dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.19 Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.21: Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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0

0

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



laktátová křivka

[W/Kg]

[mmol/l]

Graf č.5

0

0

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



lakátová křivka

[Tf/min]

[mmol/l]

Graf č.6

0

0

0

0

0

0

0

0



		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0

		0



laktátová křivka

[W]

[mmol/l]

Graf č. 7
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Graf č.10
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát

0.7

0.5

0.6

0.6

1.1

2.2

3.8

4

6



		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0

		0		0



3.6.2004

3.6.2005

[W)

[mmol/l]

Graf č. 22: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3. 6. 2004 a 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-


Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát
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List1


			


						W			190			235			280			325			370			415			450


						Laktát			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						W			145			190			235			280			325			370			400			420


						Laktát			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1


						W/KG			2.33			2.88			3.43			3.98			4.53			5.08			5.51


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						W/kg			1.74			2.29			2.83			3.37			3.91			4.45			4.81			5.05


						mmol/l			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1


						W/KG			2.33			2.88			3.43			3.98			4.53			4.8			5.08			5.51


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			4			5.1			6.8


						TF/min			100			116			126			142			154			167			173


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						tf/min			91			102			113			124			134			147			160			161


						mmol/l			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004
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graf č.4 Komparace testů laktátových prahů
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Graf č. 23: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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List1

		

				W		190		235		280		325		370		415		450

				Laktát		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		5.1		6.8

				W				190		235		280		325		370		396		415		450

				Laktát				0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

																										2004		komprace 3.6. 04-05

				W		150		200		250		300		350		380		400		425						W		150		200		250		300		350		373		400		425

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8						laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				1/21/05																						W-kg		1.84		2.46		3.07		3.69		4.3		4.6		4.91		5.22

				W		145		190		235		280		325		370		396		400		420				laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				tf-min		97		106		119		131		146		158		160		167

																										laktat		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				21.1 2005

				W/KG		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.7		4.81		5.05				6/3/05

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				W		145		190		235		280		325		370		400		412		430

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										W/kg		1.81		2.37		2.93		3.49		4.05		4.61		4.99		5		5.36

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51						6/3/05

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8						Tf/min		97		108		116		128		142		151		157		160		169

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05						laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1				6.8

				TF/min		100		116		126		142		154		157		160		167

				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				TF/min		100		116		126		142		154		160		167		173

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

				tf/min		91		102		113		124		134		147		157		160		161

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				9/20/04

				W		150		200		250		300		350		380		400		450

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				9/20/04

				W/kg		1.82		2.43		3.03		3.64		4.25		4.6		4.85		5.46

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				9/20/04

				tf/min		106		121		131		140		154		157		165		172

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

																										6/3/05

																										W		145		190		235		280		325		370		400		412		430

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										W/kg		1.81		2.37		2.93		3.49		4.05		4.61		4.99		5		5.36

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										Tf/min		97		108		116		128		142		151		157		160		169

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										9/20/05

																										W		145		190		235		280		325		370		400		402		430

																										Laktát		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																										9/20/04

																										W/kg		1.81		2.38		2.94		3.5		4.07		4.63		5.01		5.1		5.38

																										mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																										9/20/04

																										tf/min		96		105		112		122		134		148		156		158		167

																										mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

																												Tréninkové periody roku						Tréninkové cíle

																												1. Základní perioda						Obecné rozvíjení síly a aerobních podmínek

																												2. Přípravná perioda						Aerobní kapacta / rozvíjení výkonů na úrovni LP

																												3. Perioda specializace						Průprava ve shodě s náročností cílového závodu

																												4. Přechodová perioda						Aktivní fyzická regenerace

																												S každou ze čtyř period v roce jsou spojeny specifické cíle
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Graf č.19: Komparace testů laktátových prahů za dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.19 Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.21: Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 22: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3. 6. 2004 a 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 23: Komparace testů laktátových prahů ze dne 3.6. 2004 a 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát
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						W			190			235			280			325			370			415			450


						Laktát			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						W			145			190			235			280			325			370			400			420


						Laktát			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1
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						W/KG			2.33			2.88			3.43			3.98			4.53			4.8			5.08			5.51


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			4			5.1			6.8


						TF/min			100			116			126			142			154			167			173


						mmol/l			0.6			0.7			0.8			1.4			2.5			5.1			6.8


						tf/min			91			102			113			124			134			147			160			161


						mmol/l			1			0.7			0.8			0.9			1.5			2.6			4.2			6.1
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Graf č.21: Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát

0.6

1

0.7

0.7

0.8

0.8

1.4

0.9

2.5

1.5

4

2.6

5.1

4

6.8

4.2

6.1



List1

		

				W		190		235		280		325		370		415		450

				Laktát		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		5.1		6.8

				W				190		235		280		325		370		396		415		450

				Laktát				0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

				W		150		200		250		300		350		380		400		450

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				1/21/05

				W		145		190		235		280		325		370		396		400		420

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1

				21.1 2005																						6/3/05

				W/KG		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.7		4.81		5.05				W		145		190		235		280		325		370		400		412		430

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

																										W/kg		1.81		2.37		2.93		3.49		4.05		4.61		4.99		5		5.36

																										laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

																										6/3/05

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51						Tf/min		97		108		116		128		142		151		157		160		169

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8						laktat		1.2		1		1		1.1		1.4		2.1		3.1		4		5.3

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1				6.8

																										9/20/05

																										W		145		190		235		280		325		370		400		402		430

				TF/min		100		116		126		142		154		157		160		167						Laktát		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

																										9/20/04

																										W/kg		1.81		2.38		2.94		3.5		4.07		4.63		5.01		5.1		5.38

				TF/min		100		116		126		142		154		160		167		173						mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8						9/20/04

				tf/min		91		102		113		124		134		147		157		160		161				tf/min		96		105		112		122		134		148		156		158		167

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4		4.2		6.1				mmol/l		0.7		0.5		0.6		0.6		1.1		2.2		3.8		4		6

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				9/20/04

				W		150		200		250		300		350		380		400		450								Tréninkové periody roku						Tréninkové cíle

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8								1. Základní perioda						Obecné rozvíjení síly a aerobních podmínek

																												2. Přípravná perioda						Aerobní kapacta / rozvíjení výkonů na úrovni LP

				9/20/04																								3. Perioda specializace						Průprava ve shodě s náročností cílového závodu

				W/kg		1.82		2.43		3.03		3.64		4.25		4.6		4.85		5.46								4. Přechodová perioda						Aktivní fyzická regenerace

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8								S každou ze čtyř period v roce jsou spojeny specifické cíle

				9/20/04

				tf/min		106		121		131		140		154		157		165		172

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8
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Graf č.19: Komparace testů laktátových prahů za dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.19 Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.21: Komparace testů laktátových prahů ze dne 21.1. 2004 a 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

																										9/20/04

																										W/kg		1.81		2.38		2.94		3.5		4.07		4.63		5.01		5.1		5.38
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 17: Laktátový test prahů ze dne 20.9.2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 18: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.11: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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Graf č. 15: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 16: Laktátový test prahů ze dne 20.9. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.1: Laktátový test prahů ze dne 21.1.2004-Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č.12: Laktátový test prahů ze dne 21.1. 2005- Tepová frekvence v závislosti na laktát
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Graf č. 13: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Celková práce v závislosti na laktát
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Graf č . 14: Laktátový test prahů ze dne 3.6. 2005- Práce na kilogram v závislosti na laktát
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				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		5.08		5.51

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		5.1		6.8

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

				TF/min		100		116		126		142		154		157		160		167

				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				TF/min		100		116		126		142		154		167		173

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		5.1		6.8

				tf/min		91		102		113		124		134		147		160		161

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				6/3/04

				W		150		200		250		300		350		380		400		450

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				6/3/04

				W/kg		1.82		2.43		3.03		3.64		4.25		4.6		4.85		5.46

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8
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				W		190		235		280		325		370		415		450

				Laktát		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		5.1		6.8

				W		145		190		235		280		325		370		400		420

				Laktát		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W		150		200		250		300		350		380		400		450

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				W		150		200		250		300		350		370		400		425

				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				W/KG		1.84		2.46		3.07		3.69		4.3		4.6		4.91		5.22

				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		5.08		5.51

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		5.1		6.8

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/KG		2.33		2.88		3.43		3.98		4.53		4.8		5.08		5.51

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		4		5.1		6.8

				TF/min		100		116		126		142		154		157		160		167

				Laktát		0.7		0.5		0.6		1.4		2.7		4		5.5		8.2

				TF/min		100		116		126		142		154		167		173

				mmol/l		0.6		0.7		0.8		1.4		2.5		5.1		6.8

				tf/min		91		102		113		124		134		147		160		161

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				W/kg		1.74		2.29		2.83		3.37		3.91		4.45		4.81		5.05

				mmol/l		1		0.7		0.8		0.9		1.5		2.6		4.2		6.1

				9/20/04

				W		150		200		250		300		350		380		400		450

				Laktát		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				9/20/04

				W/kg		1.82		2.43		3.03		3.64		4.25		4.6		4.85		5.46

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8

				9/20/04

				tf/min		106		121		131		140		154		157		165		172

				mmol/l		1.4		0.9		1.1		1.5		2.5		4		5		8
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