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planovani a vedeni tréninku a sledovani vykonnosti pomoci soucinnosti tepové
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1 UVOD

Tématem diplomové prace je monitoring vykonnosti v cyklistice pomoci
wattmetru, aplikovany na mé osobé. Téma prace jsem si zvolila proto, ze se
Vv cyklistickém svéte jiz patym rokem velmi aktivné pohybuji a motivaci je mi studijni
pobyt na ostrové Gran Canaria, tedy v lokalit¢ idealni pro cyklistické soustfedéni
a samotny sbér dat.

Cyklistika, jako velmi obsahlé sportovni odvétvi, je velmi oblibena jak v Ceské
Republice, tak ve svété. Stale vice osob ma aspirace Vramci cyklistického sportu
zvySovat svoji vykonnost. S tim souvisi i odborné planovani, realizovani a nasledné
hodnoceni tréninkového cyklu, individualné vychdzejici ze stavu organismu samotného
jedince. Hlavnim smyslem trénovani sportovcu je zlepSovat svou vykonnost a fidit ji
tak, aby kulminovala v dob¢, kdy je to zadouci. Vzhledem k tomu, Ze tréninkové
prostiedky a metody jsou v neustalém rozvoji, zvolila jsem pro samotny monitoring
tréninkovych dat cyklisticky pocita¢ Garmin Edge 500 sparovany s monitorem srdeéni
frekvence a wattmetrem Shimano 105 R7000 Podiiiium, méficim vykon ve Wattech.
Vykon cyklisty na kole je dan soucinem sily, kterou plisobi prostfednictvim svali na
pedal a whlové rychlosti pedalu. Tato fyzikalni veli¢ina ziskala v cyklistice svou
popularitu piedevsim diky tomu, Ze zcela pfesnym zpisobem posuzuje vykonnost
sportovce. Mé&fice vykonu zprostfedkovavaji velmi piesné davkovani tréninkové zatéze
a tim umoznuji optimalni rist vykonnosti cyklisty. Trénink s Watty princip
cyklistického tréninku neméni, pouze tréninkové davky zpfesfiuje a usnadnuje jejich
aplikaci. J4 sama mam podobnou motivaci a chci se vykonnostné posunout. Vzhledem
ke studijnimu pobytu na Kanarskych ostrovech mam 1 dobré tréninkové podminky.

Samotny sbér dat probihal v obdobi od konce ledna do konce kvétna 2019. Unor
byl bran jako aklimatiza¢ni a rozjiZzdéci mésic. Ostry sbér dat v ramci jednotlivych
segmentti zacinal bfeznem a konéil kvétnem. Tréninkovy plan pro celé obdobi byl
vytvofen na zakladé vysledki z laboratorniho zatézového testu do vita maxima, ktery
jsem absolvovala 10. 1. 2019 v Aplika¢nim Centru Baluo. Cilem samotného trénovani
bylo postupné zvySovani zatéze a rust vykonnosti. V ramci sledovani reakce organismu
na zat€z a adaptacnich procest jsem vytvofila testovaci useky ve sportovni aplikaci
Strava, kde porovnavam udaje z wattmetru a monitoru srde¢ni frekvence na stejnych
segmentech. Po navratu do Ceské Republiky, 13. 6. 2019, jsem znovu absolvovala

zatézovy test do vita maxima (re-test), coz mi umoznuje porovnat data pied a po
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tréninkovém pobytu. V rdmci zatézovych testll jsem podstoupila i méfeni télesného

sloZeni, které analyzuji jako soucast studie.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni vykon

Sportovni vykon je jednou z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku. Pro
trénink, ve kterém se vykon buduje zejména, ma jeho hlubsi poznani zasadni vyznam.
Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych ¢innostech, jejichz obsahem
je teseni ukoll, které jsou vymezeny pravidly piislusného sportu a v nichz sportovec
usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych ptedpokladl. Tyto Cinnosti, ovliviiované
vnéjSimi podminkami, predstavuji ur¢ité pozadavky na organismus a osobnost ¢loveka.
Vysoky vykon charakterizuje dokonala koordinace provedeni, jeho zakladem je
komplexni integrovany projev mnoha télesnych a psychickych funkci cloveka,
podpoieny maximalni vykonovou motivaci. Lze rozlisit priabéh Cinnosti, jehoz analyza
ma pro pochopeni sportovniho vykonu mimofadny vyznam, a vysledek cCinnosti.
Sportovni vykonnost se formuje postupné a dlouhodobé, je vysledkem pfirozeného
rustu a vyvoje jedince, vlivl prostiedi a vlastniho sportovniho tréninku. Dlouhodobé
formovani sportovni vykonnosti je zavislé na:

- vrozenych dispozicich,

- podminkach zivotniho prostredi,

- schopnostech jedince (vlohy, nadani, talent),

- sportovnim tréninku,

- trénovanosti,

- sportovnim vykonu (Dovalil, 2012).

Dobry (1996) charakterizuje vykon jako projev specializovanych piedpokladi
jedince v cinnosti zaméfené na feSeni pohybového ukolu, ktery je determinovan
pravidly daného sportovniho odvétvi nebo discipliny. Podle Choutky a Dovalila (1991)
je sportovni vykon vysledkem zpiedmétnénych schopnosti sportovce, rozvijenych
cilevédomym dlouhodobym tréninkem. Je jednak cilem tréninkového procesu, ale

zaroven i procesem rozvoje sportovce.

2.1.1 Struktura sportovniho vykonu
Strukturu sportovniho vykonu chapeme jako ucelné uspoiadani piedpokladi

a vzdjemnych vztahl.. Trenér jako vedouci tréninkového procesu by mél identifikovat
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nejen hierarchii jednotlivych pfedpokladi v ramci této struktury, ale i moznost jejich
vzéjemného zastoupeni. Pro ovlivnéni struktury vykonu jsou v ramci teorie i praxe
hledany odpovédi na zakladni otazky tykajicich se faktorti, které ovliviiuji vykon,
podstatu téchto faktorti, dilezitost jednotlivych faktori pro vykon a vztahy mezi
jednotlivymi faktory (Kenney, Willmore, & Costill, 2015; Powers & Howley, 2015).
ZvySovani vykonnosti je tfeba chépat v SirSich souvislostech a brat ohled na vSechny
zminované prvky. Organizovany sportovni trénink znamena fizené ovliviiovani
vykonnostniho rustu jedince s cilem dosahnout takovych zmén, aby se zvySovala
uroven trénovanosti sportovce. Ta tvoii zaklad aktudlniho sportovniho vykonu.
Systémovy piistup umoziluje interpretovat sportovni vykon jako vymezeny systém
prvkd, ktery mé urcitou strukturu, tedy zdkonité usporadani a propojent siti vzajemnych
vztahil. Faktory, které ovliviiuji sportovni vykon, tvofi:

- somatické faktory,

- psychické faktory,

- faktory techniky,

- faktory taktiky,

- faktory kondi¢ni (Dovalil, 2012).

Daniels (2014) mezi zaklad vykonu ftadi faktory somatické, kondicni, technické,
taktické a psychické, které jsou vzajemné provazane.

Z hlediska jejich hierarchie potom miZzeme faktory rozdé¢lit na: pifimo urcujici
(limitujici) sportovni vykon, ve kterych sta¢i dosdhnout jejich ur¢itou optimalni Groven
rozvoje, a doprovodné, respektive doplnujici (Kampmiller, Vanderka, Laczo, &
Peracek, 2012).

V disledku dlouhotrvajici postupné adaptace organismu sportovce se neustale
zdokonaluje kvalita sportovniho vykonu, kterd se méni s v€kem, s rlistem sportovni
vykonnosti a postupné se prizpusobuje individudlnim zvlaStnostem organismu

sportovce (Belej, 2001).

2.2 Sportovni trénink
Sportovni trénink lze charakterizovat jako: slozity a G¢elné organizovany proces
rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo

discipling. Zarovenn musi respektovat celkovy rozvoj jedince a nesmi byt v rozporu
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sobecné¢ platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dal§imi
normami spole¢enského Zivota. Tréninkovy proces je velmi slozity a ucelné
organizovany. Ukolem sportovniho tréninku je zajistit télesny, psychicky a socialni
rozvoj, spocivajici v osvojovani si sportovnich dovednosti, rozvijeni kondice a
formovani osobnosti. Ve svém komplexu i diferencované jsou feSeny v ramci
jednotlivych slozek tréninku. Slozky sportovniho tréninku tvoii kondicni, technicka,
taktickd a psychologicka pfiprava zaméfena na danou sportovni disciplinu (Peri¢ &

Dovalil, 2010).

2.2.1 Fyziologické funkce a energetické zabezpeceni vykonu
Podle Dovalila (2010) sportovni vykony kladou riizné naroky na organy lidského
téla a jejich funkce. Fyziologickd reakce organismu pii vykonu znamend, Ze tfada
télesnych funkci dosahuje hrani¢nich hodnot. Tréninkem dochazi k adapta¢nim
zméndm, pricemz reakce i adaptacni d&je jsou regulovany v né€kolika trovnich:
- Nervové regulace (integruji ¢innost organismu, vysoce specifické a nadrazené
vSem dal§im regulaénim soustavam).

- Metabolické regulace (hormonélni, imunitni).

Fyziologick¢ funkce a jejich adaptaéni zmény vlivem tréninku umoziuji
organismu (v ramci danych genetickych ptfedpokladil) optimalné reagovat na zatiZeni.
Jednotlivé systémy clovéka plni rozdiln€ podstatnou ulohu v ramci celkové odpovédi.

Jedna se zejména o nasledujici systémy:

nervosvalovy systém,

- srde¢né-cévni systém,

dychaci systém,

- hormonalni systém (Dovalil, 2012).

2.3 Zakladni fyziologické principy

Fyziologie je véda zabyvajici se riznymi jevy a pochody odehrdvajicimi se
Vv zivém organismu. Tyto jevy zkoumd na systémovych, organovych, bunéénych, a
Vv posledni dob¢ pfedevsim subbunéénych trovnich (molekularni fyziologie). Dilezitou
roli pfitom hraji fidici systémy organismu (nervovy, endokrinni a imunitni), které svoji

¢innosti udrzuji stalost vnitiniho prostiedi, tj. homeostdzu, ve vztahu k ménicim se
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podminkdm zevniho i vnitiniho prostfedi. Fyziologie ma rizné aplikované formy jako
jsou: fyziologie pohybové zatéze (t€lesnych cviceni), nebo fyziologie sportu
(Bartiinkova, 2014).

2.3.1 Energeticky metabolismus
Energeticky vydej

Energeticky vydej je ovlivnén zejména praci kosterniho svalstva, coz je jedna ze
slozek energetického metabolizmu. V klidu vyuzivaji svaly asi 1/3 spotfebované
energie. Pti lehké praci jsou to asi 2/3 a pii vysoké zatézi mohou svaly spotiebovavat az
95 % energie. Pti svalové praci vSak dochazi ke zna¢nym ztratdm energie pfeménou v
teplo (cca 75-80 %), svaly tedy pracuji s Géinnosti 20-25 %. Cim je intenzivnéjsi zatéz,
tim je prace svali méné Gginna. Uginnost svalové prace klesa také s rostoucim vékem (v
55 letech asi 0 30 % ve srovnani s pétadvacetiletym jedincem). U Zen je asi o 20-25 %
niz8i nez u muzl. Energeticky vydej je ovlivnén pii dané svalové ¢innosti mnoha
faktory: rychlosti pohybu, sklonem svahu, hmotnosti neseného bfemene atd. (Vilikus,

Brandejsky, & Novotny, 2004).

Energetické zdroje pro svalovou praci — zptsoby kryti energetickych pozadavki
Chemické reakce, které zajistuji vznik energetickych zdroji, mizeme rozd¢lit
do tfech vzajemné provazanych systémi (Evans & White, 2009).
Bartlinkova (2014) uvadi:
1. Alaktatovy anaerobni systém (ATP — CP systém)

Zdrojem energie jsou makroergni fosfaty (ATP-CP), systém zajiStuje maximalni
kratkodobé aktivity (5-15 s). Pro zpétné doplnéni zasob (zotaveni) pii iplném vycCerpani

je potieba 2-3 minuty (trénovani méng).

2. Laktatovy anaerobni systém (anaerobni glykolyza)

Zdrojem energie je svalovy glykogen, systém zajiStuje aktivity submaximalni
intenzity (45-90s). Pro zotaveni a normalizovani laktatu v krvi je potfeba 30-80 minut
(pfi mirném cviceni, aktivnim odpocinku) a 60-120 minut (v klidu, pasivnim

odpocinku.
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3. Aerobni systém (aerobni glykolyza)

Zdrojem energie jsou:
a) ze svalu: glykogen (44%), tryacylglyceroly (32%)
b) z krve: glukéza (13%), mastné kyseliny (11%).

Systém zajistuje aktivity stfedni a mirné intenzity. Pro zotaveni a nédhradu glykogenu

v pomalych svalovych vlaknech pii iplném vycerpani je potieba az 46 hodin.

2.4 Transportni systém

»lransportni systém je tvofen komplexem organovych systémi a jejich vzajemné
na sebe navazujicich funkci, které zajistuji zvyseny ptisun O, a energetickych zdrojt do
pracujicich svalii 1 dalSich tkani a odsun CO; a jinych metabolitd. K jeho hlavnim

slozkam patii kardiovaskularni a dychaci systém® (Placheta, 2001, 15).

2.5 Kardiovaskularni systém — ukazatele srde¢ni ¢innosti

Nejdalezitéjsi funkci kardiovaskularniho systému je transport kysliku z plic do
pracujicich sval. Srde¢né-cévni systém zabezpecuje také odvod oxidu uhlicitého a
jinych zplodin energetického metabolismu, transport hormonti na misto jejich ptsobeni,

nebo odvadéni vznikajiciho tepla z pracujicich svalt (Hamar & Lipkova, 2001).

2.5.1 Srdecni frekvence, SF (Heart rate, HR)

Srde¢ni frekvence, tedy pocet srde¢nich cyklii za minutu, se spolu s tepovym
objemem podili na vytvafeni minutového srde¢niho objemu (Q). V klidu je srdeéni
frekvence primémé 70 cykll za minutu, doba trvani systoly je 250-300 msec, trvani
diastoly je pfiblizné 550 msec. Srdec¢ni frekvence je vysledkem interakce sympatiku a
parasympatiku, ktera ovliviiuje aktivitu sinusového uzlu (Cinglova, 2002; Vilikus,
Brandejsky, & Novotny, 2004).

I kdyz je srdecni frekvence nejpfistupnéjSim a proto nejcastéji meéfenym
parametrem, existuje celd fada ovlivitujicich faktori jako:

- geneticka dispozice,

- trénovanost (pfedevsim vytrvalostniho tréninku),
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- teplota télesného jadra (vzestup teploty o 1 stupeit -> zvySeni SF o 10
tepli/min.),

- poloha téla (vleze nizsi, ve stoji vyssi, jedna se o uplatnéni baroreceptorového
reflexu),

- teplota télesného jadra (vzestup teploty o 1 stupeint vede ke zvyseni SF o 10

- tepl za minutu),

- intenzita a typy fyzické zatéze,

- klimatické podminky (v horkém prostiedi stoupd, v chladném klesa),

- psychicka zatéz (pied zkouskou dochazi ke zvySeni SF az na 140 tepti/min),

- traveni (pfi traveni se SF zvysuje),

- latkové vlivy (adrenalin, kofein nebo efedrin SF zvysuji),

- Unava,

- reflexni drazdéni (Bartinkova, 2014).

2.5.2 Systolicky, tepovy objem (SV, Qs)

Tepovy objem je objem krve vypuzeny do periferie v pribéhu jedné systoly
(ptedstavuje asi 60-80 ml). Na konci systoly zustava v srdei pfiblizné 50 ml krve).
Pomér mezi objemem krve na konci diastoly (120 ml) a systolickym objemem (70 ml)

se nazyva ejekéni frakce a ¢ini u zdravého Cloveéka asi 60 % (Bartinkova, 2014).

2.5.3 Minutovy srde¢ni vydej (MSV, Q, CO — cardiac output)

Udava celkovy objem krve vypuzeny levou komorou do obéhu za jednu minutu.
Je nasobkem srdecni frekvence a systolického objemu (Q= SF x SV). Minutovy objem
srde¢ni po zacatku cviceni rychle stoupa diky prudkému nardstu tepové frekvence i
zvySovani systolického objemu. Pti vysSich tepovych frekvencich se zkracuje diastola,
neni dostatecné plnéni srdce, a tudiz se nezvySuje systolicky ani diastolicky objem.

Normalni hodnoty minutového srde¢niho vydeje jsou 4-8 I/min (Cinglova, 2002).

2.6 Dychaci systém
Cely proces dychani probiha ve tfech zdkladnich mezistupnich: pfesunem kysliku
do a oxidu uhli¢itého z plic (plicni ventilace), vyménou dychacich plynii mezi plicnimi

sklipky a kapilarni krvi, transportem krve z plic k pracujicim svalim a vyménou
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dychacich plyni mezi krvi a svalovymi bunkami. Jako informativni ukazatele
dychaciho systému se vyuzivaji zejména hodnoty dechové frekvence, dechového
objemu, minutové ventilace plicni, vitalni kapacity plic, hodnoty spotieby kysliku

(Dovalil, 2002).

2.6.1 Ventila¢ni parametry

Dechova frekvence (DF) &ini 14-16 dechi.min™ (BartGitkova, 2014). Podle
Dovalila (2012) dochazi u trénovanych k poklesu hodnot klidové DF (8-10 dechu za
minutu) a naopak ke zvysovani hodnot dechového objemu (VT).

Dechovy objem ¢ini v klidu 0,5 litru, u trénovanych vice. VT se pii fyzické
aktivit¢ dale zvysuje, jeho hodnoty tak mohou u dobie trénovanych osob dosahnout az
70 % jejich vitalni kapacity, coz ¢ini naptiklad hodnot tfech a vice litra (Dovalil, 2012).

Soucin dechového objemu a dechové frekvence (VT x DF) tvofi minutovou plicni
ventilaci (V). Klidové hodnoty se pohybuji kolem 8 litrt za minutu, v souvislosti se
vzrustajicimi pozadavky na spotfebu kysliku béhem zatizeni se hodnoty mohou
zvySovat na 30, 50 i vice litra (Bartinkova, 2014; Dovalil, 2012). Wilmore a Costil
(2004) uvadi, ze maximalni minutova ventilace zavisi na velikosti téla. U trénovanych
sportovetl dosahuje az 200 1.min™.

Vitalni kapacita (VC), tedy maximalni mnozstvi vzduchu, které vydechneme po
maximalnim nadechu, je v zatiZzeni vyuZzivana jen na 60-70 %, protoze hlubsi dychani
by bylo energeticky pfili§ naro¢né. Vitalni kapacita (VC= VT+IRV+ERV) je souctem
dechového, inspira¢niho a expiraéniho rezervniho objemu (Macek & Mackova, 1997).

Ventilaéni ekvivalent kysliku (VEy) je pomér mezi ventilaci a spotfebou kysliku,
kdy ventilace se vyjadiuje v litrech, spotfeba kysliku v ml.min™ (VEg= V/VO,). Tento
parametr vyjadiuje ekonomiku dychéani, ukazuje, jakd musi byt ventilace, aby se ziskal
1 | kysliku. U sportovet je pii zatézi tato hodnota nizsi nez u nesportovet (Barttnikova,

2014).

2.7 Maximalni spotieba kysliku (VO,max)

Maximalni spotfeba kysliku predstavuje nejvyssi mnozstvi kysliku, které je
organismus schopny pfijmout pii intenzivnim télesném cviceni za 1 minutu. MnoZstvi
kysliku, které je jedinec schopny vyuzit, uréuje mnozstvi energie, které bude k dispozici

pro svalovou préaci. Vys§i maximdlni spotfeba kysliku tedy vytvaii pfedpoklady pro
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vys$$i intenzitu vytrvalostniho zatizeni a v kone¢ném disledku i lepsi vytrvalostni
vykon. VO,max je dobrym méfitkem pro posuzovani maximalnich aerobnich
schopnosti organismu, protoze mnozstvi kysliku, kter¢ je jedinec schopny vyuzit, urcuje
také mnoZzstvi energie, jez bude k dispozici pro praci svali. Celkové mnozstvi kysliku,
které je jedinec schopny spotiebovat, zavisi do zna¢né miry na velikosti organt, které se
podileji na jeho transportu (plice, srdce, krev) a vyuzivani (kosterni svaly). Velikost
a funk¢ni zdatnost orgdnli je urCovadna tclesnou stavbou a V konecném disledku
i télesnou hmotnosti. Pokud tedy chceme srovnavat hodnoty VO,;max u riznych osob,
musime je vztahnout k télesné hmotnosti, tedy pouzivame relativni spotfebu kysliku
vyjadtenou v [ml'min "kg']. Urovei VO,max - relativni hodnoty v prepodtu na
kilogram télesné hmotnosti dosahuji Zivotni maximum brzy, jiz mezi 10. az 13. rokem.
Na druhou stranu absolutni hodnoty se od détstvi zvySuji, maxima dosahuji mezi 20.
a 30. rokem zivota. V dalSich obdobi nastava sice pomaly, ale systematicky pokles,
jakozto dusledek postupného snizovani funkénich rezerv dychacich organt a krevniho
ob&hu v ramci procesu starnuti (Hamar & Lipkova, 2001).

Absolutni hodnoty VO;max jsou zavislé na v€ku, pohlavi, télesném sloZeni
a trénovanosti. Stoupaji k vrcholu, ktery je mezi 20 a 25 lety, u Zen o néco dfive, pak
pozvolna klesaji a asi v 50 aZ 60 letech predstavuji jen 60 % ptivodnich hodnot. Zeny
maji niz§i hodnoty asi o 10 az 15 % kvili vétSimu procentu tuku a menSimu procentu
svalové hmoty, déle z divodu méné pfiznivych biomechanickych pomérd i nizsi
hodnoty hemoglobinu v krvi (Macek & Mackova, 1997).

Vilikus, Brandejsky a Novotny (2004) definuji VO,max jako maximalni aerobni
kapacitu a také jako nejcennéjSi ukazatel pii posuzovani kardiorespiracni zdatnosti.
Vyjadiuje schopnost organismu transportovat co nejvetsi mnozstvi kysliku pracujicim
svalim pfi maximalni zatézi. Je tedy méfitkem maximalnich aerobnich schopnosti
organizmu. Invazivni katetrizacni vySetieni ukéazalo, ze velikost VO,max velmi tésné
koreluje shodnotou maximalniho srde¢niho vydeje (COmax), a ze ruznd uroven
trénovanosti a adaptace na rtiznou fyzickou zatéZz je velmi dobfe vyjadiena maximalni
spotiebou kysliku, pti¢emz u vrcholovych sportovci mohou byt jak VO,max, tak
COmax Vv porovnani s nesportovci az dvojnasobné. Relativni spotieba kysliku -
vztazend na kilogram télesné hmotnosti (VO,max . kg'l) nam umoziuje srovnavat
hodnoty maximalni spotfeby kysliku mezi rizné osoby. U vrcholovych sportovcil se

hodnoty VO,max pohybuji u muzi kolem 80 az 100 ml'min kg '. Zeny srovnatelného

17



véku a trénovanosti maji hodnoty asi 0 25% nizs§i nez muzi, to znamena u vrcholovych
vytrvalkyi asi 60 az 80 ml'-min kg .

Maximalni spotieba kysliku u sportovcii riznych sportovnich disciplin zavisi ze
zevnich faktort zejména na podilu vytrvalostni slozky v daném sportu. Autoti Macek a
Vavra (1988) definuji orientaéni hodnoty VO,max (ml'min kg ') u sportovci riiznych

sportovnich odvétvi, které mizeme vidét v Tabulce 1.

Tabulka 1

Orientacni hodnoty VO,max u riznych sportovnich odveétvi

Sport Muzi Zeny
beh — lyze 83 64
beh — vytrvalostni 80 61
cyklistika 74 59
chiize zavodni 71 57
béh — sprint 68 51
plavani 67 55
veslovani 62 50
gymnastika 60 52
Vzpirani 56 -
nesportovci 44 39

Placheta (2001) uvadi, ze relativni hodnota VO,max (%VO,max) je kritériem pro:
- posouzeni oxidacniho podilu energetického metabolismu,
- srovnani rozdili ve funkéni zdatnosti a vykonnosti riznych jedinct,
- urovani né&kterych limith (ANP-anaerobni prah), vyznamnych pro

diagnostiku pohybové aktivity/tréninku.

Zlepseni VO,;max tréninkem

Velké zmény v hodnoté maximalni spotieby kysliku mtizou trvat individualné az
nékolik let. Je védecky dokazéano zlepSeni o 21 % pfi ro¢nim pravidelném trénovani pfi
stiedni az vysoké intenzité. Jiné studie, trvajici 4-6 mésicu, ukazaly zlepSeni VO,max
v rozmezi 9 — 17 % (Kenney, Wilmore, & Costill, 2015).

Abernethy (2005) uvadi, ze hodnota VO,max mize byt optimalnim
vytrvalostnim tréninkem zlepSena az o 20 % - 40 %. Mira zlepSeni zavisi na vychozi
urovni vykonnosti, pfedchozi trénovanosti, genetice, véku a zvolenému tréninkovému
programu. Obecné lze fici, Ze netrénovani jedinci dosahnou zlepseni VO,max rychleji,

diky tomu, Ze jsou vice vzdaleni svému genetickému piedpokladu.
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Autofi Bouchard a Malina (1983) se shoduji, Ze geneticky faktor hraje diilezitou
roli pro rozvoj VO,max. Rozsah, ve kterém je vsak VO,max uréovano geneticky, byl v

nov¢jsich studiich upraven z 90 % na 40-70 %.

2.8 Cyklisticka priprava

2.8.1 Struktura tréninkového procesu

Cely systém sportovniho tréninku je zaméfen na dosazeni vysoké tréninkové
efektivity, vzhledem Kk vytyéenym tréninkovym a sportovnim cilim. Pro rozvoj
sportovniho vykonu je zapotiebi delsi ¢asové obdobi. Ve vytrvalostnich sportech se
doba od zahajeni tréninku az po dosazeni $pi¢kovych vykonid pohybuje od 10-15 let,
Z tohoto diivodu je nutné pldnovani tréninku jak z hlediska ¢asové struktury, tak obsahu.
V poptedi zajmua tréninkovych cykli je neustdlé zvySovani obecnych vykonnostnich
zakladl, zdokonalovani specialni vykonnosti a regeneracnich procest (Neumann,
Pfiitzner, & Hottenrott, 2005).

Podle Peri¢e a Dovalila (2010) jsou tréninkové cykly definovany jako vice i
méné obdobné tréninkové useky s obdobnym obsahem 1 rozsahem, jenz plni urcité

tréninkové jednotky.

2.8.2 Periodizace a cyklicka stavba sportovniho tréninku
Zakladnim kritériem pro rozliSeni jednotlivych typl cykla je jejich délka. Peric a
Dovalil (2010) rozlisuji:

- roéni tréninkovy cyklus (RTC): délka tohoto cyklu je jeden rok (jedna
sezona) a sklada se z makrocykli;

- makrocyklus: dlouhodoby cyklus, obdobi ro¢niho tréninkového cyklu, jehoz
délka je jeden azZ tfi mésice, V praxi rozeznavame makrocyklus pfipravného,
pfedzavodniho, zavodniho a ptechodného obdobi; je tvofen mezocykly;

- mezocyklus: stiednédoby cyklus; zpravidla trva 4 tydny, ale je i delsi (5-6
tydnil) nebo kratsi (2 tydny); je tvofen spojenim 2 a vice mikrocykld;

- mikrocyklus: kratkodoby cyklus; zpravidla tydenni nebo kratsi (3-4 dny) ¢i
delsi (az 10 dnit), je zakladni jednotkou cykl;

- tréninkova jednotka.
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Jini autofi uvadéji také vicelety cyklus (olympijsky, dvoulety), ktery je tvoren
jednotlivymi RTC. Kdy zdkladem pro stavbu RTC je zvySovani tréninkového zatizeni
az tésné k vrcholu sezony. ZvySeného ucinku zatizeni mtize byt dosazeno cilenym
sttidinim hlavnich tréninkovych prostfedki. Pro spravné nacasovani tréninku ve
vytrvalostnich sportech z pohledu celého tréninkového roku slouzi tyto tréninkové
prostiedky:

- stfidani tréninkovych podnéta,

- vetsi podil specidlniho zatéZovani,

- zvySeni poCtu intenzivnéjSich ¢asti tréninku,

- zvySeni pfidatnych odport,

- opakovany trénink ve vySS§i nadmotské vySce (Neumann, Pfiitzner, &

Hottenrott, 2005).

2.8.3 Ro¢ni tréninkovy cyklus a jeho periodizace

Je zékladni jednotkou dlouhodobé organizace tréninkové ¢innosti. Sklada se z 13
mezocykli, tedy mési¢nich cykll, dale z 52 tydennich cykld (mikrocykld) a 364 dni.
RTC je obvykle sloZzen ze 4 tréninkovych makrocykli (tréninkovych obodobi),
charakterizovanych podle hlavnich tkoll tréninku:

- pripravné obdobi,

- ptedzavodni obdobi,

- zavodni obdobi,

- ptrechodné obdobi (Landa, 2015).

Rocni tréninkovy cyklus, tedy jeho rozloZeni, zavisi individudlné na sportovni
discipling ¢1 konkrétnim sportu. U cyklistiky zpravidla plati, ze pfipravné obdobi trva
od listopadu do konce Unora. Bfezen az zacatek dubna je obdobim ptedzavodnim a od
dubna do konce zéfi, aZ zacatku fijna obdobim zadvodnim. Druhd pulka fijna vétSinou

spada do obdobi ptechodného.

2.8.4 Tréninkové desatero
Friel (2013) definuje tréninkova doporuc€eni, diky kterym se zvysi navratnost
zZ ¢asu investovaného do tréninku a také se zlepsi vysledky:

1) trénovani s mirou,
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2) konzistentni trénovani,

3) priméfeny odpocinek,

4) trénovani podle planu,

5) jizda ve skuping,

6) planovani vrcholl sezony,

7) zlepSovani slabych stranek,

8) daveéfovani svému tréninku,

9) naslouchani svému télu,

10) oddani se cilum.

2.8.5 Tréninkovy plan

Tréninkovy plan hraje z4sadni roli pro zvySeni vykonnosti a dosazeni stanovenych

cilti daného jedince. Pii vyvoji efektivniho tréninku je dilezité zvazit mnoho faktort.

Podle Friela (2013) jsou nekteré z nich nasledujici:

sportovni minulost a zkuSenost se sportem,
vek a uroven vyspélosti,

osobnostni silné a slabé stranky,

jak trénink dlouhodobé probihal,

posledni tréninkovy program,

mistni terén a pocasi,

[ 24

o 24

délka, terén, konkurence a pfedchozi vysledky,
nedavny a aktudlni zdravotni stav,

tlak zivotniho stylu (pracovni a rodinné zaleZitosti).

2.9 Zatézové testovani

Zatézove testy jsou urCeny ke zjiSténi funkcéniho stavu testovanych organid i

celého organismu, ke zjisténi zpusobilosti k pohybové aktivité a ke sledovani odezvy

organismu na rizné typy zatizeni. OrganismuS muzZeme zatizit: pohybem, zménou

polohy téla, hyperventilaci, chladem/teplem, sniZenim nebo zvySenim parcidlniho tlaku

kysliku, psychicky, farmakologicky a dalSimi zptisoby (Cinglova, 2002).
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Soulek (1995) uvadi, ze podstatou zatézovych testi neni hodnoceni vlastniho
vykonu, ale sledovani fyziologickych zmén, probihajicich pii pfesné¢ davkované

intenzité télesného zatiZeni.

2.9.1 Spiroergometrie

Pii spiroergometrickém vysetfeni je dynamicka zatéz doplnéna analyzou
vydechovaného vzduchu pii znamém slozeni vzduchu vdechovaného. Provadi se
funkcniho vysetieni a predstavuje kapacitu transportniho sytému. Ke spiroergometrii se
pouzivaji piistroje s otevienym systémem, to znamend, ze vysetfovany vdechuje vzduch
Z mistnosti o znamém slozeni a vydechovany plyn je analyzovan pfistrojem (Cinglova,
2002).

Zdrojem zatizeni pfi spiroergometrickych vySetienich byvaji rizné typy
specializovanych ergometrii. Samotné vySetieni probihd zpravidla v laboratofi. V
soucasnosti patii ergometrie mezi hlavni zatézové vysetiovaci metody (Soulek, 1995).

Vysledky dosazené pii zatézovych testech jsou ovlivnény velkym mnozstvim
faktori. Placheta (2001) sem fadi: vlastnosti probanda (v€k, pohlavi, vyska, hmotnost,
psychické faktory, zdravotni stav atd.), podminky prostiedi (relativni vlhkost, teplota,
tlak, proudéni vzduchu, denni doba atd.), metodické podminky (zkuSenosti personalu,

druh zatiZeni, technicka uroven vybaveni atd.).

Urceni maximalni spotieby kysliku (VO;max)

VO;max se uréuje pii spiroergometrickém vysetfeni. Pii postupném zvySovani
intenzity zatizeni se méfi mnozstvi proventilovaného vzduchu, procentudlni ubytek
kysliku a pfirGstek oxidu uhli¢itého ve vydechovaném vzduchu v porovnani se
vzduchem vdechovanym. Z takto ziskanych hodnot se ve stanovenych intervalech
vypocitavda mnozstvi spotfebovaného kysliku a dalSich parametri. Pti plynulém
zvySovani intenzity zatizeni stoupd spotieba kysliku jen do urovné dané funkéni
zdatnosti testované osoby. I ptes dalsi zvySovani intenzity jiZ spotieba kysliku nestoupa,
ale stagnuje na maximalni urovni. Chybgjici energie, potfebna na kryti svalové prace
prevySujici moznosti aerobniho metabolismu se uvoliiuje bez kysliku, tedy anaerobnim
zpusobem. Vznikajici kyselina mléna vede k subjektivné nepiijemnym pocitim a

testovany je nuceny zatizeni prerusit. Hodnota spotieby kysliku naméfend v zaveérecné

22



fazi testu se povazuje za maximalni (VO,max). Vzhledem k tomu, ze v praxi pfi
funkénim vySetfeni je t€zké posoudit, zdali hodnota spotieby kysliku je opravdu
maximalni, pouzivaji se urcita kritéria pro posouzeni:

- SF dosahuje maximalni hodnoty,

- respiracni kvocient vyssi nez 1,15,

- ventilacni ekvivalent pro kyslik vyssi nez 35,

- hladina laktatu v krvi po zatizeni vyS$i nez 7 mmol/l (Hamar & Lipkova,

2001).

2.10 Nastroje kontroly cyklistického tréninku

Tréninkovy systém je mnozina metodik, které se skladaji z jednotlivych pravidel,
postupll a nastrojl, pomoci kterych mizeme dosdhnout daného cile, zvySeni vykonnosti
a trénovanosti (Tichy, 2010). Pro monitoring, kontrolu a vyhodnoceni vykonu v
cyklistice existuje cela fada nastroji (pomucek). Jedna se prioritné o monitor tepové

frekvence a wattmetr (méfi¢ vykonu).

2.10.1 Tepova frekvence - TF (monitor TF)

Tréninkové zatizeni fizené tepovou frekvenci je metoda dnes jiz standardni. Od
80. let minulého stoleti byly sloZité a nepfilis efektivni metody méfeni tepové frekvence
nahrazeny jednoduchym hrudnim péasem ve funkci EKG elektrod a vysilace, pfijimac
s displejem je ve form¢ hodinek, cyklistického pocitace ¢i jiného zatizeni. Pro trénink
podle tepové frekvence se stanovuji takzvané zatézové zony - rozsahy tepové frekvence,
ve kterych predpokladame, Ze se organismus chova urcitym konstantnim a podobnym
zpusobem, zatéZzuje a rozviji ncktery zenergetickych systémtl. Jednim
Z nejjednodussich systému vyuzivajiciho aerobniho (AeP) a anaerobniho (AnP) prahu je

zobrazen v Tabulce 2 (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

Tabulka 2
Systém vyuzivajici aerobni a anaerobni prah
Od Do Nézev Trénink
cca’/0% TF AeP aerobni vytrvalost | vytrvalostni trénink
AnP
AeP AnP meziprahova rychlostné -
vytrvalost vytrvalostni trénink
AnP max TF anaerobni zat¢z maximalni rychlost
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Autoii Benson a Connolly (2012) povazuji srde¢ni frekvenci (SF) za
nejjednodussi a nejefektivnéjsi ukazatel intenzity, a proto je jeji monitorovani cestou,
jak zajistit trénink ve spravném pasmu. Zaroven definuji pojem 4 slozky zdatnosti, jez
tvori (schématicky - Obrazek 1):

1) zakladni vytrvalost - SF nizsi nez 75 % SFmax,
2) tempova vytrvalost - SF 75-85 % SFmax,

3) specialni vytrvalost - SF 85-95 % SFmax,

4) rychlostni vytrvalost - SF 95-100 % SFmax.

Vysoka intenzita Lavodni cbdobd

[ L

Ayohloaini vytreabost
lanaarcbni) » 85 % SF__

£ E
£ Specisini vyirvalos! g
& (anasrobni) 85 &3 95 % SF &
Temgova vytrvalos! (serobnd) 75 a2 BS % BF__
Zikdadn| vytrvalost [aerobnl) <75 % 5F_
9 '
Mizka intenzitn Pfipravnaé obdobi

Obrazek 1. Zakladni tréninkovy model podle SF.

2.10.2 Kadence

Kadence, jinak také frekvence Slapani, vyrazné ovliviiuje tepovou frekvenci.
Frekvence Slapani ma i jiné disledky, dle mnohych studii vychdzi najevo, ze optimalni
energeticky nejvyhodnéjsi a nejvytrvalejsi je kadence mezi 60-70 otdckami za minutu.
ZkuSenost vSak ukazala, ze tato rychlost Slapani neumoziiuje dosaZeni dostate¢ného
vykonu pro zavodéni, respektive vyZzaduje tak vysoké sily na pedal, Ze pii vysSich
vykonech piili§ zatézuje svaly cyklisty a znemoziiuje akceleraci. Z tohoto diivodu se za

optimalni kadenci povazuje rozmezi pifiblizné mezi 90-100 otackami za minutu na
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rovin¢ a nad 70 otacek za minutu pfi jizdé do kopce. Tato dovednost neni svaliim ani
nervovému fizeni ptirozend, proto se musi tréninkem udrzovat. Kontrolou kadence pii
tréninku muzeme ftidit, zda tréninkem atakujeme spiSe silovou nebo rychlostni slozku
vykonnosti. I v pfipadé kadence si muizeme vytvoiit urcité zony, S pievazujicim

specifickym G¢inkem, které mizeme vidét v Tabulce 3 (Sekera & Vojtéchovsky, 2009).

Tabulka 3
Tréninkové zony podle kadence.
Kadence Charakteristika Vyznam
(otacky/minutu)
50-70 nizka, silova kadence trénink silové vytrvalosti
70-100 béznd kadence vytrvalostni trénink
>100 vysoka kadence rychlostné-vytrvalostni nebo
rychlostni trénink, technicky
nacvik frekvencniho $lapani

2.10.3 Wattmetr

Trénovani s vykonem (watty) znamena vyuziti nejmodernéj$iho nastroje
Vv cyklistickém pramyslu pro maximalizaci sportovniho potencialu. Wattmetr
zaznamenava vykon ve wattech, tedy mnozstvi vykonané prace za urcity ¢asovy usek.
Vykon cyklisty na kole je dan soucinem sily, kterou plisobi prostfednictvim svali na
pedal a uhlové rychlosti pedalu. Uhlova rychlost se da také vyjadfit poétem otadek
pedalu za minutu, tedy kadenci Slapani. To znamena, Ze pro dosaZeni vysSiho vykonu
muzeme bud’ silnéji Slapat do pedaldi, nebo otacet pedaly rychleji. Oboji principialné
vede ke stejnému efektu. Objektivnim diivodem pro€ se wattmetr stal hitem poslednich
let v ramci cyklistického tréninkového svéta je limit tréninku podle tepové frekvence-
variabilita pulsu v riznych situacich a opozdéna reakce na zménu zatéze (Sekera &
Vojtéchovsky, 2009).

Friel (2014) zdlraziuje fakt, ze vykon je nejtésnéji spojeny s vykonnosti, a proto
je vybornym ukazatelem tréninkového zatizeni. M¢éfice tepové frekvence jsou samy
Sportovec se tak nemusi spoléhat jen na své pocity, ale mé objektivni data pro stanoveni
intenzity. Wattmetr dokéze eliminovat vétSinu neptesnych dohadu, které se vyskytuji
Vv tréninku 1 pfi zavodech. Mnozi si naptiklad mysli, Ze interval za¢ina az ve chvili, kdy

jejich tepova frekvence stoupne na pozadovanou Uroven. S wattmetrem interval zacind,
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jakmile se vykon dostane na danou hodnotu, tedy ihned. Mé&fice tepové frekvence
smétuji pozornost na srdce, ale opravdovym kli¢em k vykonnosti jsou svaly. To plati
predevsim pfi intervalovém tréninku. Pfesné stanovit intenzitu pii prvni minuté nebo
dvou u prvnich par intervall muize byt velice narocné. Na tep se neda spolehnout,
protoze je nizky a trva néjaky c¢as, nez stoupne. Naproti tomu wattmetr rozpozna

intenzitu okamzité a piesné.

Benefity tréninku s wattmetrem

Vykon ve Wattech - fyzikalni veli¢ina, ktera ziskala v cyklistice svou popularitu
zejména proto, ze umoziuje zcela exaktnim zptisobem posoudit vykonnost cyklisty. Co
je ale jesté zajimavéjsi — wattmetry umoziuji velmi ptesné davkovani tréninkové zatéze
a tim optimalni rist vykonnosti sportovce. Watty podstatu cyklistického tréninku
neméni, pouze tréninkové davky zpiesiuji a v mnohych ohledech i zjednodusuji jejich
aplikaci (Klainer, 2008).

Podle Allena a Coggana (2010) ma trénink s wattmetrem mnoho benefitl, ale
skyta i urcita Gskali. Jednim z nich je, Ze se sportovci orientovani na vykon mohou pfilis
soustfedit na udaje z wattmetru a ocekavat nebo se pokouset vylepsit kazdy trénink
a byt nasledn¢ zklamani nebo odrazovani, pokud se tak nedéje. Tento problém
samoziejm¢ nevznikd jen pii tréninku s watty, dilezité je zistat realisticky, nemit
omezenim tréninku zalozeného na wattech je fakt, Ze sila béhem outdoorového
cyklistického vykonu byva v jednotlivych okamzicich extrémné variabilni. To je
zpiisobeno predevSim neustale se ménicimi odpory, které se vyskytuji ve venkovnim
prostiedi, v porovnani s tim, Ze vétSina jezdcl je schopna udrZovat relativné konstantni
silu na trenaZéru nebo na valcich. V kazdém ptipadé¢ mulZe tato variabilita ztiZit
modulaci vykonu, zejména v kratkém casovém obdobi miize byt obtizné zlstat v
predepsaném wattovém rozsahu (jak se obvykle déje béhem tréninku zaloZen¢ho na
tepové frekvenci (heart rate - HR). V dusledku toho se néktefi trenéfi primarné
soustiedili na HR béhem tréninku s nizkou az stfedni intenzitou, pfi¢emz udaje o
vykonu vyuzivaji pouze k vedeni tréninku pii vysSich intenzitach. Jini trenéfi naopak
fidi tréninkovy proces vyhradné na zakladé wattii, ve snaze donutit sportovce, aby se
vykon vice shodoval s vykonem ptfedpokladanym nebo pozadovanym trenérem. Obecné
je kontraproduktivni se piili§ omezovat zménami vykonu béhem tréninku, bez ohledu

na to, zda se to déla pomoci méfice vykonu nebo HR monitoru. Jednoducha skutec¢nost
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je takova, Ze vykon béhem outdoorové cyklistiky je velmi variabilni, zejména béhem

zavodu.

Howe (2003) definuje 3 hlavni benefity tréninku pomoci wattmetru:

1)

2)

3)

Trénink podle wattd odstranuje odhady intenzity méteni. | ti cyklisté, kteti maji
vyjimecnou schopnost odhadnout vlastni vykon, 1épe nez 10 % se s pomoci
méfice vykonu dostanou K ptesnosti + 2 % nebo méng.

Trénink s watty umoznuje piesné vycisleni a sledovani tréninkd, a to jak na
denni bazi, tak dlouhodobé. Tréninky jsou peclivé kontrolovany a spolu s
periodickym tréninkovym planem je trénovani méné nahodné. Tréninkové
vrcholy jsou lépe predvidatelné a daji se vice ovlivnit. Peclivé naplanovany
trénink muze také pomoci predchazet pretrénovani a zranéni.

Meti¢e vykonu maji i dalsi vyuziti, jako je stimulace béhem intervalového
tréninku, v ¢asovych zkouskach, zavodech hromadného startu, aerodynamickych

zkouskach, a ptipadné jako pomoc pfi dieté a kontrole hmotnosti.

Allen a Coggan (2010) definuji 13 dtvodd, pro¢ bychom méli trénovat s wattmetrem:

1)

2)

3)

4)

Trénovani s wattmetrem poskytne kompletni zdznam o vaSem usili. M¢éfic
vykonu zaznamenava vasSe usili jak na kardiovaskularni drovni (tepova
frekvence), tak na urovni svalové (watty). Diky trénovani s wattmetrem budete
védet, kolik Casu jste stravili v jednotlivych tréninkovych zonach.

Pfidani skutecného smyslu pro sledovani tepové frekvence. Samotné srdce
nedefinuje, jak se vaSe skutecné vykony zlepSuji; pouze poukazuje, jak moc
srdce pracuje. M&fi¢ vykonu méfi vasi praci (vykon) a analyzuje efektivitu
vaseho vykonu tim, Ze vdm umozZni porovnat srde¢ni frekvenci, vykon, kadenci
a rychlost.

Sledovani zmén v kondici. Vime s jistotou, pokud se vase kondice zlepsSuje a
kdyz dosdhnete vrcholu. MlZze nam pomoci v€as definovat pretrénovani nebo
stagnaci vykonnosti.

Analyzovani zavodu. Mé&fi¢ vykonu muize pomoci lépe analyzovat usili pii
zavodé. MuzZete snadno zjistit, kdy jste zavod nezvladli, pokud jste pouzili ptili§
mnoho energie v ¢astech zavodu, které nebyly rozhodujici. Udélali jste taktickou

chybu, ale neuvédomili jste si to. Pfezkoumanim udaji z wattmetru pomuze
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prehrat zavod zpétné a vidét presné to, co by bylo potifeba ud¢lat pro vitézstvi
nebo rozhodujici rozd¢€leni.

5) Urceni slabych a silnych stranek. S méfi¢em vykonu muzeme analyzovat svij
vykon a identifikovat ptirozené talenty.

6) Zlepseni vztahu a interakce s trenérem. Analyzou tréninkovych dat mize trenér
sledovat tréninkové navyky, které by jinak nemohl pozorovat. Vas trenér pak
muze vase data pouzit pro upraveni tréninkového planu a okamzité vidét, co
délate v zavodech nebo tréninku. Méfi¢ vykonu nelze.

7) Dosahnuti maximalniho fyzického potencidlu. Pokud trénujete s wattmetrem,
muzete se soustfedit na tréninkovou zatéz a ziskat dal§i motivaci k dokonceni
tréninku dle planu. Napftiklad, pokud jezdite petiminutové intervaly a primérné
watty klesaji, budete védét, ze pokud chcete dokoncit interval v dané intenzitg,
budete muset piidat.

8) Otestovani polohy a aerodynamiky. Pozice vaSeho téla je jedinym z
nejzasadnéjsich faktora pfi uréovani rychlosti pii jizdeé.

9) Tréninkové usili pod kontrolou. Mé&fi¢ vykonu umozni tempovat vase Gsili 1épe
v ramci intervalt, stoupani do kopce nebo ¢asovek. Pokud znate své FTP, budete
presn¢ védét, jaké usili jste do tréninku nebo zavodu vlozili a budete moci
upravit své dalsi kroky podle aktudlniho stavu.

10) Testovani v mési¢ni pravidelnosti. Otestujte si svlj vykon na meési¢ni bazi,
abyste presné zjistili, kde jste se zlepSili a kde stdle potfebujete praci.
Pravidelnym testovanim se mizete vyhnout pietrénovani a pochopit svij
potencial pro zlepSeni.

11) Vylepseni indoor tréninku. PouZijte sviij trénink na ergometru efektivné a
zamgite intervaly pfesné podle vasich tréninkovych zon. Trénink na ergometru
nabyva nového vyznamu, kdyz miizete porovnat svou intenzitu s Usilim na
silnici.

12) Sladéni vyzivy pro zlep$eni vykonnosti. Kvalitni, pestra a vyvazena strava tvofi
zaklad pro tréninkové zlepSeni i samotnou regeneraci.

13) Planovani, kontrola a realizace tréninku jako profesionalové. Trénujte efektivné

tak, aby vase vykonnost odpovidala vasim pifedem stanovenym ciltim.
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Limity trénovani s wattmetrem

Samoziejmé existuji 1 ur€ité limity, které trénovani s wattmetrem piindsi:

1)

2)

3)

4)

Wattmetr je uréen pro analyticky a technicky orientované sportovce. Pro nékoho
muze okamzita zpétnd vazba béhem jizdy nebo zavodu slouzit spiSe jako
nevitané rozptyleni, nez poskytovat cenné informace.

Trénink s wattmetrem je vhodny v kombinaci se strukturovanym tréninkovym
planem a zéaroven vyzaduje disciplinu a trp€livost. Pouzivani wattmetru a
pravidelny plan jdou ruku v ruce; pro mnoho sportovct je planovani, struktura,
analyza a vedeni zaznamd, které takovy systém vyzaduje, pridanou starosti ve
sportu, ktery je jiz tak naro¢ny na cas.

Schéma tréninku a samotné trénovani s watty je zaloZeno na osobitém pfistupu a
schopnosti trénovaného, coz obvykle vyzaduje trénink o samoté, zejména pfii
intenzivnéj§im a strukturovanéj§im tréninku. CoZz si rozporuje s jednim z
hlavnich divodut, pro¢ mnoho jezdct ptitahuje cyklistika, tedy trénink a jizda ve
skupin€ cyklista.

Cyklistika je sama o sobé& drahy sport a pofizovaci cena wattmetru se pohybuje
v rozpéti mezi 10 000 - 30 000 K¢ u dostupnéjSich modeli. Coz déla trénink
s watty cenové narocnym a komplikovanym k pochopeni pro bézné hobby

cyklisty (Friel, 2013).

2.11 Silovy trénink v cyklistice

Cyklistika podobné jako vétSina jinych sportl vyZzaduje, aby télo sportovce mélo

silny a pevny zaklad. Je to kli¢ k dosazeni vysokého vykonu, prevenci pred zranénim a

uzivani si sportu i ve vy$$im veéku. VSechny cCasti téla musi spolupracovat a vést ke

stabilizaci na kole a k poskytnuti maximalni sily do pedalt. Cyklistika neni jen o

silnych nohédch a jizdé na kole. Pokud je télo v urcité oblasti slabsi, cely systém

pravdépodobné selze a vypadne z rovnovahy. Proto je dulezité do tréninkového planu

zafadit silova cvi€eni, jak uz v ramci kompenzace, tak zlepseni vytrvalostniho vykonu.

Pro co nejvétsi vyuziti casu straveného v posilovné je vhodné se fidit témito obecnymi

pravidly pro trénink:

pracovat s celym télem,
dislednost je klicem Uspéchu,

stfidat tréninkovy program,
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- obmeénovat jednotlivé cviky v prub¢hu tréninku,
- imitovat jezdeckou pozici,

- predstavovat si jizdu na kole (Sovdal, 2013).

2.12 Trénovani s wattmetrem — Funk¢ni prah vykonu (FTP)

Functional Threshold Power (FTP), ptekladano jako Funk¢ni prah vykonu, je
Vv soucasnosti velmi diskutovany pojem v ramci cyklistického svéta. Jednd se o
maximalni primémy vykon, ktery jsme schopni udrzet po dobu jedné hodiny. Pro
pfesnost a aktualnost sportovni formy by mél byt méten kazdych 6 — 8 tydnu (Allen &
Coggan, 2010).

2.12.1 Stanoveni FTP (Functional Threshold Power)

FTP je jednim z nejzakladngjsich méfitek vykonu. Autofi Allen a Coggan (2010)
definuji FTP jako nejvyssi primérny vykon, ktery je jezdec schopen udrzet v ustaleném
stavu po dobu jedné hodiny bez unaveni. V praxi to znamena, ze pokud bychom jeli
casovku na 40 km po dobu 60 minut pfi primérném vykonu 275 Wattl (W), na$ FTP by
byl 275 W. V redlu je jednak velmi obtizné jet 60 minut na maximum, a také je velmi
tézké najit usek silnice, kde mizeme jet po dobu 60 minut neptetrzité a udrzovat stabilni
vykon. Jak uz vzhledem ke stalosti terénu, dopravé ¢i prekdzkam na silnici.
minut (Borszcz, Tramontin, Bossi, Carminatti, & Costa, 2018). Predpoklada se, ze 20
minut je dost ¢asu na to, abychom pfiblizné urcili FTP. Pro pfibliznou hodinovou
hodnotu odecitame 5 %. V ptipadé primérného 20 minutového vykonu 250 W-12,5 W
= 237,5 W. Z dlouhodobého hlediska je vhodné absolvovat FTP pravideln¢, idealné ve
4-6 tydennim intervalu. Dilezité je také volit stejné podminky pro kazdy test, tedy
stejny usek silnice, stejné kolo ¢i trenazér. Pro vyssi validitu samotného testovani je
také dulezité byt odpocaty a snazit se mit podobné vychozi podminky s ohledem na

pocasi, silu vétru a stav organismu.

2.12.2 Stanoveni tréninkovych zén
Zaklad pro systém, vykon pii laktatovém prahu (lactate threshold-LT), je

nejdalezitéjsi fyziologicky determinant vytrvalostniho vykonu v cyklistice, protoze
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integruje VO,max, procento VO,max, které lze udrzet po urc¢itou dobu, a cyklistickou

ucinnost. Vzhledem k tomuto faktu je idealni definovat tréninkové zény podle FTP.

Sedm rGznych trovni ptredstavuje plnou skalu fyziologickych odpovédi na namahu a

adekvatné popisuje rizné typy tréninku, které jsou potiebné pro cyklistiku. Tabulka 4

zobrazuje jednotlivé zony vzhledem k % FTP, primérné tepové frekvenci a pocitované

zatézi (Allen & Coggan, 2010).

Tabulka 4
Tréninkové zony podle Allena a Coggana
Zébna Nazev % FTP Pramérna Pocitovana Popis
tepova Z4téz
frekvence
Z1 Aktivni <55 % <68 % <2 Nizka troven zatéze, nevyzaduje
zotaveni koncentraci, vhodné pro den

volna, vyjeti, mezi intervaly ¢i
socializaci.

Z2 Vytrvalost 56-75 % 69-83 % 2-3 Pomalé tempo pro dlouhé
vzdalenosti, pocit ndmahy a
unavy nohou nizky, dychani
pravidelngjsi ale stale mozna
nepfetrzita konverzace.

Z3 Tempo 76-90 % 84-94 % 3-4 Intenzita podobna fartleku, vétsi
pocit namahy i inavy nohou.

Z4 Laktatovy 91-105 % 95-105 % 4-5 Intenzita pfi absolvovani

prah ¢asovky, doprovazena hlubokym
pravidelnym dychanim,
komunikace je jiz obtizna.

Z5 VO2max 106-120 % >106 % 6-7 Typicka intenzita opakovanych
intervalii (3-8 min) na zvyseni
VO2max. Konverzace jiz neni
prakticky mozna.

Z6 Anaerobni 121-150 % - >7 Kratké intervaly (od 30s do 3

kapacita min) typicky na zvyseni
anaerobni kapacity.

Z7 Neurosvalova - - Maximalni Velmi kratké, nékolikavtefinové

sila sprinty maximalni intenzitou
(starty).
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Nize uvedena Tabulka 5 uvadi primarni fyziologické adaptace, které se

ocekavaji v dusledku tréninku na kazdé Urovni, ackoli tyto zmény budou ziejmé

ovlivnény pocateéni kondici, délkou kazdého tréninku a pauzou mezi jednotlivymi

intervaly (Allen & Coggan, 2010).

Tabulka 5

Ocekavané fyziologické adaptace jako vysledek tréninku Vv jednotlivych zondch 1-7

Jednotlivé tréninkové zony

1 2 3 4 5) 6 7
Nardst objemu plazmy v v/ a4 YV |/
Narast svalovych a4 a4 I | v
mitochondrialnich enzymi
Zvyseni laktatového prahu &4 a4 I |
Zvyseni svalového glykogenu a4 VY | S a4
Hypertrofie pomalych v &4 &4 a4 v
svalovych vlaken
Zvyseni kapilarizace svall v/ 4 v/ a4 v
Pfeména svalovych vlaken a4 a4 a4 4 v
(typ llb -> typ 11a)
Zvyseni maximalniho v &4 a4 I |/
dechového vydeje
Narist VO,max v/ a4 a4 SIS |/
Zvysené zasobovani ATP/CP v 4
Narutst anaerobni kapacity v/ a4 v
Hypertrofie rychlych v &4
svalovych vlaken
Zvyseni neuromuskularni sily v S

2.12.3 Trénink podle tréninkového planu

Poslednim bodem je samotny trénink podle optimalniho tréninkového planu

sestaveného na miru pro konkrétniho jedince, zaloZené¢ho na zdravotnim stavu,

predpokladech, cilech a hodnotach sportovce.

Pro efektivni fizeni tréninku maji vSechny kroky fizeni tréninkového procesu

smysl jako celek, nebot’ se vzajemné podminuji. Jedna se o:

- planovani,
- evidenci,

- kontrolu,

- vyhodnoceni (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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2.13 Aplikace Strava jako néstroj zpétné vazby tréninku

Sportovni aplikace Strava by se dala prezentovat jako sportovni Facebook
sportovcl. Po jednoduché registraci si kazdy ¢lovék mize vytvofit sviij sportovni profil,
kde zaznamenava své sportovni aktivity. Samotna aplikace poté vytvaii piehledy
tréninkd, tvoii online piehledny tréninkovy denik a vytvaii analyzy z namétenych dat.
Strava je oblibend zejména mezi cyklisty, nejen diky své jednoduchosti a prakti¢nosti
pro synchronizaci s cyklistickym pocitacem nebo hodinkami, ale prioritné pro
analyzu tréninku a porovnavani se s ostatnimi uzivateli. Po nahrani tréninku do systému
aplikace zpracuje veskera nameéfena data a tim poskytne skvélou zpétnou vazbu. Na
Obrazku 2 vidime data z obecného piehledu (overview) aktivity. Vidime vzdalenost
(distance), ¢as v pohybu (moving time), pievySeni (elevation), relativni Gsili (relative
effort), praimérny vykon ve wattech (weighted avg power), praci (total work),
tréninkovou zatéz (training load), intenzitu (intensity). Dale pramérnou (avg) a

maximalni (max) rychlost a celkovy Cas jizdy i se zastavkami (elapsed time).

Overview ¥ Zuzana Skalicka - Ride f < 24
Analysis — 9-47 AM on Sunday 17 201c

| 4EBp e 96.02km 5:04:00 2,394m 208
Summit ) "' Zakladr" dIOUhOdOba Distance (?) Elevation (?)
N vytrvalost v kopcich . A —
Heart Rate Add 2 description
Power Curve

Zone Distribution a Avg Max Show More
Speed 19.0km/h 53.6km/h

25 W Distribution

Elapsed Time 8:33:56
V4 @ e 9 Germin Edge 500
View Flybys ¥
TOP 2nd overall on Subida Hoya navarra (7:07
RESULTS 5th overall on Avd Primero de Mayo (1:20)
View all Hth overall on Paseo de Chil - Tramo Pargue de las Cucas - Brave Murillo (1:47)

Obrazek 2. Aplikace Strava — zakladni data z tréninku.

Nedilnou soucésti Stravy a velkym motivaénim prostfedkem jsou takzvané
segmenty, konkrétni useky silnice, stoupani nebo stezky. Sportovci Stravy mohou ze

svych nahranych aktivit vytvaret segmenty. Strava sleduje vykon v kazdém segmentu.
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Pokud zde projedete, muzete vidét, jak postupujete v priabéhu Casu, a porovnat své
vysledky s ostatnimi sportovci na Strave: vasimi prateli, mistnimi sportovci a dokonce i
profesionaly. Pro iseky ma strava také vyraz KOM — King Of the Mountain a QOM
(Queen Of the Mountain), které mezi sportovci maji velkou oblibu, prestiz a tim
motivuji sportovce podavat lepsi vykony a k dalsimu zlep$eni.

Dalsi z funkci Stravy je zaznamenavani trasy z GPS soutadnic. Na Obréazku 3
vidime mapu tréninku a graf zobrazujici pfevySeni diky GPS soufadnicim z tréninku.
Na obrazku je také vidét misto pfesného pofizeni fotografie z tréninku, coZz nam
umoziuje mit trénink komplexné i se zazitky z néj. Aplikace umozituje i ndsledny

export dat ve form¢ GPX souboru.

Y, GPX | Temain Map v 8

10.0km 20.0 km 30.0 km 40.0km 50.0 km 60.0 km 70.0 km 80.0 km 90.0 km

Obrazek 3. Mapa s tréninkem a prevysenim.

Dalsi z funkci Stravy je analyza tepové frekvence (heart rate analysis) a
rozdéleni do 5 zén. Obecné Strava definuje 5 zon (2):
- Z1 Endurance,
- Z2 Moderate,
- Z3 Tempo,
- Z4 Threshold,
- Z5 Anaerobic.
Tyto zony se nadimenzovaly podle moji maximalni tepové frekvence. Po
kazdém tréninku vidim ptesny ptehled straveny v jednotlivych zonach, jak Casove, tak

procentudlné.
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Na Obrazku 4 vidime analyzu zén tepové frekvence (Heart Rate Analysis),
ktera zobrazuje trénink rozlozené do jednotlivych zon podle maximalni tepové

frekvence.

Heart Rate Analysis

Z1 Endurance <113 1:14:30 24.5%
Z2 Moderate 113 -149 2:51:47 56.5%
Z3 Tempo 149 - 168 57:43 19.0%
Z4 Threshold 168 - 186 0s 0.0%
Z5 Anaerobic >186 Os 0.0%

heart rate zones

Obrdazek 4. Analyza zon tepové frekvence.

Mezi dalSi funkce Stravy patii analyza zobrazujici distribuci jednotlivych
tréninkovych zon (Zone Distribution) zalozenych na vykonu ve wattech (konkrétné
FTP). Tato analyza je tedy jen pro uzivatele trénujici s wattmetrem. Na Obrazku 5

vidime 7 z6n aplikovanych na moje FTP (250) z jednoho konkrétniho tréninku.

Zone Distribution

Z1 Active Recovery 1-137w 2:13:22 44%

22 Endurance 138-187 w 2:10:58 43%

Z3 Tempo 188-225w 29:15 10%

Z4 Threshold 226-262w 6:47 2% I
Z5 VO2ZMax 263 - 300w 1:50 1% I
26 Anaerobic 301-375wW 11 0% |
Z7 Meuromuscular 375w 158 0% ‘

250

Obrazek 5. Tréninkové zony podle FTP.
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2.13.1 Slovnik vyuzivanych pojmu z aplikace Strava

Aplikace Strava vyuzivd mnoho pojmu pro analyzu tréninku, jedna se jak o bézné
pojmy z tréninkového prostiedi, tak o specifické vyrazy aplikované piimo pro cyklistiku
a trénink s wattmetrem. Kazdy uzivatel aplikace by m¢l mit v t€chto pojmech jasno, aby
vyuzil jeji plny potencial a dokazal tréninkova data spravné analyzovat. Zdrojem pro
nasledujici terminy je pifimo Strava, ktera se z velké miry Cerpa od autord Allena a

Coggana (2010).

Relative Effort — relativni usili

Relativni 0sili je analyza tidaji ohledné srde¢ni frekvence. Sledovanim srde¢niho
tepu v tréninku a jeho Urovné vzhledem k maximélnimu srde¢nimu tepu vytvaii
hodnotu, ktera ukazuje, jak tvrdé jste pracovali. Cim vice &asu travite v maximéalnim
usili a ¢im delsi je vaSe aktivita, tim vyss$i je skore. Relativni usili bylo inspirovano
konceptem TRIMP (TRaining IMPulse) vytvofenym Dr. Ericem Bannisterem. Obrazek
6 zobrazuje relativni tsili pro moji konkrétni jizdu, tydenni relativni usili a komplexni

graf relativniho usili v daném ¢asovém tseku (www.strava.com).

Relative Effort © Weekly Effort Feb 11,2019 - Feb 17,2019

208 Massive I II 525

Well above weekly range
N‘CEW done. This was a STFOng[ effort than M TWTTES S S This is a significant increase compared to previous weeks.
usual.

Obrazek 6. Relativni usili.

Perceived Exertion — vnimana namaha

Perceived Exertion umoziuje ruéné zaznamenat, jak intenzivni je vase usili na
stupnici 1-10, od ,,nizké zatéze* po ,,maximalni usili“. Kdyz sledujeme, jak obtizné je
cviCeni celkov€, mlze vnimand ndmaha odpovidat udajim o srde¢ni frekvenci

sportovce. Doplnéni vnimané ndmahy se ndm muze hodit, pokud zapomeneme méfic
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tepové frekvence i pro zkomplexnéni tréninku. Tato Skala vychazi z Borgovy skaly

(www.strava.com).

Energy output — vydej energie

Vydej energie méfi mnozstvi prace, odvedené béhem jizdy, vyjadieno v
kilojoulech (KJ). Je to faktor toho, jak moc Slapete, jak rychle $lapete a kolik sily
vyvijite na pedaly (méfeno ve Wattech). Vykon je nejpiesnéji odebiran z méfi¢e vykonu

(www.strava.com).

Average power — primérny vykon
Primé&rny vykon odrazi primérnou hodnotu vykonu béhem jizdy, vyjadienou ve
Wattech (mnozstvi energie, kterou vyvijite na pedaly). Zahrnuje celou jizdu a bere v

uvahu i dojezd (www.strava.com).

Intensity — intenzita
Intenzita v kontextu Stravy zobrazuje, jak naro¢na byla jizda ve srovnani s FTP.

Porovnava pramérny vykon (weighted average power) pro jizdu s vasim FTP. Pokud
byl vas praimérny vykon 250 W a FTP 300 W, byla by intenzita 83%. Je-li jizda kratsi
neZ hodinu, je mozné mit intenzitu vy$$i nez 100 %. Strava dale definuje 5 zoén
zaloZenych na intenzité:

- vytrvalost / zotaveni — 65 % a nizsi,

- mirnd jizda - 65-80 %,

- tempova jizda - 80-95 %,

- casovka nebo zavod - 95-105 %,

- kratka ¢asovka nebo zavod - 105 % a vyssi (www.strava.com).

Segments — segmenty

Jedna se termin pro konkrétni usek silnice, cesty nebo stoupani. Sportovci Stravy
mohou ze svych nahranych aktivit vytvaret segmenty. Strava sleduje vykon (cas,
rychlost, vykon ve wattech) v kazdém segmentu pokazdé, kdyz projedete nebo
projedete, takze mizete vidét, jak se zlepSujete v prub&hu Casu a porovnat své vysledky

s ostatnimi sportovci (www.strava.com).
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All-time Personal Records (PR) — osobni rekordy
Vsechny osobni rekordy (PR) pfedstavuji vas nejrychlejsi usek meétené
vzdalenosti. PR mohou byt spojeny s oficidlnimi vysledky zavodu a aktivitami Stravy

(www.strava.com).

FTP (Functional Threshold Power) — funkéni prah vykonu
Jednd se o maximalni primérny vykon za jednu hodinu. V praxi je spise

testovano na 20 minutovém useku (Www.strava.com).

Weighted average power — vazeny primérny vykon

Pti jizd¢é s méticem vykonu vas vykon bude kolisat v zavislosti na terénu, sklonu
kopce, vétru a dalSich faktorech. Vazeny prumérny vykon sleduje vSechny tyto
parametry a poskytuje pramérny vykon pro jizdu, kterd je komplexnéj$im ukazatelem,

nez jednoduse vzit primérny vykon (www.strava.com).

Training load — tréninkové zatiZeni
Tréninkové zatizeni Strava vypocitd porovnanim vaseho Usili béhem jizdy s FTP

a determinovanim zatéZe na télo béhem tréninku. Ukazatel tréninkového zatizeni je
skvély zpuasob, jak zjistit, kolik odpocinku je potfeba po tréninku. NiZe uvedeny
privodce ukazuje, jak dlouho po tréninku bude trvat do upIného zotaveni:

- 24 hodin - 125 a nizsi,

- 36-48 hodin - 125-250,

- minimalné 3 dny - 250-400,

- minimalné 5 dni - 400+ (www.strava.com).

Power curve — kiivka vykonu
Kiivka vykonu zobrazuje nejlepsi primérny vykon po dobu 1 sekundy az do
celé délky jizdy. K¥ivku vykonu Ize zobrazit ve wattech (W) nebo wattech na kilogram

(W/kg), (www.strava.cz).

38


http://www.strava.com/
http://www.strava.com/
http://www.strava.com/
http://www.strava.com/
http://www.strava.cz/

2.14 Psychologicka stranka tréninku v cyklistice

Friel (2013) vyzdvihuje dulezitost oddanosti pro cyklistiku, v ptipadé Ze chceme
podéavat co nejvyssi vykony. Zavodéni na hranici moznosti nemtze byt nahodnym
usilim. Cyklistickd oddanost je vasni, pokud chceme vyniknout, znamena to zit, dychat,
jist a spat pro cyklistiku kazdy den. Cim je oddanost vys§i, tim vice se Zivot musi toéit
kolem tii zékladnich faktort tréninku: jidla, spanku a tréninkd. Na druhou stranu musi
existovat limity nadSeni, abychom se brzy neodcizili v§em, ktefi nejsou stejn¢ zaniceni.
Vyvazeny tréninkovy plan by mél brat v tvahu vSechny tyto aspekty:

1) Zména

Jedna se o preskupeni dennich c¢innosti tak, abychom dosahli co nejvétsi

rovnovahy. Jak v ramci denniho rezimu, spanku a stravovani.

2) Odhodlanost zlepSovat se

Vyzkumy ukazuji, ze dosdhnuti sportovni velikosti trva ptiblizné 10 let cilené

a tvrdé prace pramenici z odhodlani.

Spolecné znaky pro nejlepsi sportovce se daji generalizovat podle Friela
(2009) do sedmi zékladnich atributti, mezi které patii:
1) Schopnosti

Sportovni tspéch je do jist¢é miry zavisly na genetickych pifedpokladech, u
cyklistiky je to: vysokd aerobni kapacita, kapacita plic, fyzické proporce, sila svald,
ekonomie pohybu, laktatovy prah a dalsi. Dobré vysledky v kombinaci s primérnym
tréninkem mohou znacit nevyuzity potencidl. Na druhou stranu skvély trénink se

slabymi vysledky miiZze naznaCovat, Ze potencial chybi, ne v§ak nutné.

2) Motivace

Vysoce motivovany cyklista je nadSenym sportovcem. Mira nadSeni je obvykle
patrné dle toho, kolik ¢asu vénuje jizdg, péci o kolo, ¢teni knih a Casopisi o cyklistice,
kontaktu s dal$imi cyklisty a celkové mySlenkam o sportu. VétSina sportovcii ma dobie
tenky led mezi zdravou motivaci a prehnanou zapalenosti vedouci k obsesivnimu a
impulzivnimu tréninku. Je dalezité udrzet si zdravou motivaci a cyklistiku si uZivat, ne

se stat jejim otrokem.
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3) Piilezitost
Nedostatek prilezitosti je jeden z faktord, ktery muze brzdit rist sportovce. Aby

byla pfilezitost pro realizaci plného potencidlu optimdlni, neméla by chybét zadna
zZ nasledujicich polozek:

- Sit’ cest, na kterych mizeme jezdit,

- razny terén: kopce a roviny,

- pfiméfena vyziva,

- dobré vybaveni,

- Vedeni tréninku,

- tréninkovi partnefi,

- Vybaveni posilovny,

- ¢as na trénink,

- dostupné zavody,

- prostiedi s nizkou urovni stresu,

- podporujici rodina a pratelé.

4) Poslani
Kazdy jezdec, ktery touzi o po zlepSeni, by mél mit urcitou Groven oddanosti své
praci. Pocit poslani musi pfijit zevnitf, sportovec si sam vybira cile a ztotoziluje se
s nimi.
5) Podpirny systém

Jedna se systém nepostradatelnych lidi, obklopujicich daného jedince véficich
jeho sntim a podporujicich jeho cile. At uz je to rodina, ptatelé, tymovi kolegové,

vedouci, trenéfi, mechanici.

6) Smér

Trénink by nemél byt nahodily, podrobny plan poskytuje jistotu.

7) Psychicka odolnost
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Za uspéchy v cyklistice stoji nejenom fyzickd prace, ale z velké miry psychicka
odolnost. Tlak na psychiku je enormni, proto je do velké miry rozhodujici psychicka

stabilita, touha uspét, disciplina, vira v Sebe, trpélivost a houzevnatost.

2.15 Strecink

Nedilnou soucésti kazdého tréninku by mél byt strecink. Je dilezité se zaméfit
zejména na svaly Ci partie, které jsme nejvice zatézovali pii daném tréninku.

StreCink je cilené protahovani svalu ¢i skupiny svall, jehoz funkci mize byt
snizovani svalového napéti, udrzovani nebo zvysovani pohybového rozsahu v kloubné
svalovych jednotkach, prevence urazl, uvédomovani si vlastniho téla, jednotlivych
svali a svalovych skupin, usnadnéni celkové relaxace, prevence nebo odstranovani
svalovych dysbalanci a soucést rozcviceni ¢i zavérecné ¢asti cvicebni jednotky. Strecink
na zacatku cvicebni jednotky pomaha ptipravit télo na dalsi z4téz a snizuje riziko urazu.
Stre€ink na konci cvic¢ebni jednotky pomaha zklidnit organismus, omezit vznik bolesti

hlavnich posilovanych svali a rozvijet flexibilitu (Zitko, 1998).

2.15.1 Hlavni fyziologické t€inky strecinku:
- pfi protahovani svalu dochazi k aktivaci svalovych a §lachovych receptorti, které
vysilaji do vysSich oddili CNS budivé signaly a aktivuji nervosvalovy systém,
- odplaveni produkti metabolismu, které zpiisobuji inavu a proces regenerace je
tak u€inngjsi,
- po protazeni svalu se do né&j dostava krev nutna pro ¢innost svalu piedevsim

z energetického hlediska a soucasné se sval prohiiva (Kristofic, 2000).

2.15.2 Zasady provadéni strecinku:
- pred protahovani musi byt svaly dobfe zahtaté a prokrvené,
- cvicebni bor by mél byt vzdy teply a nezabranujici pohybu,
- voleny cvik musi byt vzdy cileny a ucelny,
- protahovaci poloha se zaujima i opousti uvolnéné a pomalu,
-V krajni poloze se nesmi hmitat,
- dychani v pribéhu cviceni musi byt pfirozené a pravidelné, nemélo by dochéazet

k zadrzovani dechu,
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- kazdy cvik je vhodné 2 - 3x opakovat,

-k dosazeni maximalniho ucinku je vhodné cviéit pravidelné, nejlépe denné,

- pouzivané cviky je vhodné pravideln¢ obménovat,

- pfi protahovani dlouhych svalti by mé¢l jit hlavni tah vzdy do podélné osy svalu

(KniZetova & Kos, 1989).

2.15.3 Zatazeni stre¢inku v tréninkové jednotce

V ramci funkéniho tréninku jsou zafazovana protahovaci cviceni prioritn€ s cilem
prevence a minimalizace jiz pfitomnych svalovych dysbalanci a rovnéz je jednim
z vyznamnych prostfedkti urychleni regenerace.

Strecink je soucasti rozcvicky a zaveérecné Casti tréninkové jednotky. Pii volbé
cviki vychazime zindividualni diagnostiky pohybového aparatu. U pokrocilejsich
cvicencl je idedlni dynamicky streCink soucasti rozcvicky a protahovaci cvi¢eni na

zavér tréninkové jednotky (Stackeova, 2008).

42



3 CILE

Cilem prace je monitorovani vyvoje vykonnosti v rdmci cyklistické ptipravy na

ostrové Gran Canaria pomoci vykonu, sledovaného wattmetrem a srde¢ni frekvence.

3.1

3.2

Diléi cile:
Absolvovat laboratorni zatézovy test do vita maxima na svém kole pied
odjezdem.
Ziskat data pro sestaveni tréninkového plénu a tréninkovych zén: VO,max,
maximalni srde¢ni frekvence, respira¢ni kvocient, maximalni vykon ve wattech,
vykon ve wattech/kg.
Ziskat data télesného slozeni.
Na zakladé namétenych hodnot sestavit adekvatni tréninkovy plan.
Vytvorit tréninkové segmenty v aplikaci Strava.
Absolvovat tréninkové jednotky na zékladé tréninkového planu a doporuceni.
Analyzovat naméfend data.
Absolvovat laboratorni zatéZzovy test do vita maxima na vlastnim kole po
navratu do CR.
Vyhodnotit reakci organismu na zatizeni a zhodnotit cely tréninkovy proces.
Vyhodnotit data télesného sloZeni pted a po tréninkovém pobytu.

VyuZit tréninkovy pobyt pro aktivni zdvodéni.

Vyzkumné otazky
- Bude po tréninkovém pobytu dosazeno zvyseni VO,max?
- Jak velké zmény na trovni tukové tkan¢ bude tréninkem dosazeno?
- Jak velkého zlepSeni jsem vramci tréninkovych testovacich segmentl
schopna doséhnout?
- Jsem schopna alesponl raimcové€ odtrénovat podle tréninkového planu?

- Jak mé, jako osobu, ovlivnil tréninkovy pobyt na ostrové Gran Canaria?
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4 METODIKA

V ramci metod sledovani vykonu jsem vyuzila wattmetr, jenz predstavuje
objektivni vnéj$i metodu sledovani vykonnosti a monitor srde¢ni frekvence, tedy
objektivni vnitini metodu sledovani vykonnosti. Na zéklad¢ laboratorniho testovani do
vita maxima bylo definovano VO,max, maximalni vykon ve Wattech, aerobni a
anaerobni prah a dal$i ukazatele, pomoci kterych byl sestaven optimalni tréninkovy plan
s cilem postupného zvySovani vykonnosti. Tréninkovy plan se odvijel z naméfenych
laboratornich hodnot a respektoval obecna tréninkova doporuceni v cyklistice. Plan byl
sestaven po osobni konzultaci profesionalnim cyklistou Markem Rauchfussem, za mého
osobniho pfispéni. Samotné testovani vykonnosti probihalo na ostrové Gran Canaria,
pomoci sestavenych segmentt V aplikaci Strava. Tyto segmenty, jeden jako
dvacetiminutové stoupani a druhy jako 3-4 minutové iseky v kopcovitém terénu, jsem
pravidelné v ramci tréninkii absolvovala a ovéfovala reakce organismu na tréninkovou
zatéz. Kromé dvou stalych segmentl jsem absolvovala tréninky po celém ostrove, které
mély za cil postupné zvySovani vykonnosti a ladéni sportovni formy. Dulezitym
ukazatelem zmén ve vykonnosti, zménach na fyziologické a adapta¢ni Grovni je
laboratorni méfeni do vita maxima po navratu do Ceské Republiky. Po mé&feni je mozné
porovnat vysledky a zmény pted a po tréninkovém pobytu na ostrové Gran Canaria.
Mimo vlastni tréninky jsem byla soucdsti vyzkumu na mistni sportovni fakulté —
Facultad de Ciencias de la Activitad Fisica y del Deporte, Universitad de Las Palmas de
Gran Canaria tykajici se vlivu antioxidantii z manga na vykon. Tento vyzkum, jehoz
jsem byla probandem, byl naro¢ny jak fyzicky, tak ¢asové i dodrZzovanim pravidel.
Z tohoto diivodu jsem svoje vlastni tréninky nebyla vzdy schopna absolvovat na 100 %
podle planu. Musela jsem se ptizplsobit stavu organismu a dopfat si vice regenerace,
neZ bych za normalnich okolnosti potfebovala. Na druhou stranu jsem se stala soucasti

zajimavé studie, ziskala netradi¢ni zkuSenosti a data ze samotného vyzkumu.

4.1 Charakteristika zkoumaného subjektu

Jedna se o ptipadovou studii praktikovanou na mé osobé¢, tedy zen¢ ve véku 25
let. Méfim 169 cm a moje hmotnost se pohybuje v rozpéti 62-65 kg. Postavy jsem
mezomorfniho typu, mam sklony celkem jednoduse nabirat svalovou hmotu. Pivodné

jsem méla predpoklady ke sprinterskym a vybusné-silovym sportovnim disciplindm.
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4.1.1 Sportovni historie
Obdobi mladSiho a starSiho §kolniho véku

Ke sportu jsem byla vedena jiz od utlého véku, obratnost a rychlost mi
nechybéla. Od 6 let jsem zacCala pravidelné chodit do atletického oddilu AC Spartak
Choceil a Sokola. Hned od pocatku bylo zfejmé, ze budu spise sprinter nez vytrvalec.
Mezi svymi vrstevniky jsem vynikala vEétsi vybuSnosti, rychlosti a obecné jsem je
biologickym vékem piedhanéla. Sokol mi dal kvalitni zaklad pro vSestrannost a dobré
pohybové navyky. V atletice jsem od kategorie mladSich zakyn a az po kategorii star$i
zakyn¢ zavodila za chocensky tym, jak v soutézich jednotlivet, tak v druzstvech.
Uspéchy jsem sbirala zejména v disciplinach 60 m, 150 m a skok daleky. V ramci
reprezentace Pardubického kraje jsem dale 2x zavodila na Olympiadé déti a mladeze,
kde byl mij nejlepsi vykon ve 12 letech 499 cm ve skoku dalekém. Behem zdkladni
Skoly jsem se aktivné¢ zaCala vénovat také jezdectvi, zejména parkurovému skakani.
Obdobi zékladni Skoly jsem stravila nadprimérné aktivné a vytvofila si dobré pohybové
1 mentalni navyky do budoucna. Sport se stal nedilnou soucasti mého Zivota a vyplioval

vétSinu mého volného ¢asu.

Obdobi stiedni Skoly

Rozhodla jsem se atletice vénovat i nadale, z toho divodu jsem zvolila studium
na Sportovnim gymnaziu v Pardubicich. Zde jsem ptesla do klubu AC Pardubice, ktery
jsem celé 4 roky reprezentovala. Byla jsem ptidélena do skupiny sprinteri. Moje
discipliny byly 60 m a 200 m v halovém obdobi a 100 m, 200 m, skok daleky a trojskok
V obdobi hlavni zavodni sezony. V radmci studia jsem absolvovala v priméru 7 tréninkt
tydné v ptipravném obdobi a 5 tréninkd tydné + zavod, vV obdobi zavodnim. Do toho
jsem se v nezavodnich vikendech aktivné vénovala jezdectvi a prokladala atletiku
parkurovymi zavody. V ramci obdobi juniorek a posléze Zen jsem dosahla nésledujicich
osobnich rekordi: skok daleky: 547 cm, 100 m: 13,10. Pot¢é mi zacala stagnovat
rychlost a pfestala jsem se zlepSovat. Coz vedlo k demotivaci a atletika mé v poslednim
ro¢niku gymnazia bavila jen diky tréninkové skupin€é. Obdobi stiedni Skoly hodnotim
pozitivné, byt u mé dochazelo k pretrénovani a nedostatecné kompenzaci sportovni
zatéze. Pod dlouhodobym a trvalym dohledem soukromého fyzioterapeuta jsem
postupné svalové dysbalance a chronické zdravotni problémy odstratiovala a osvojila si
mnoho kompenzacnich technik a cviceni, které praktikuji do soucasnosti. Na Obrazku 7

jsou zobrazeny moje hlavni sportovni aktivity sttedni Skoly, tedy atletika a jezdectvi.
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Obrazek 7. Hlavni sportovni aktivity obdobi stfedni skoly.

Obdobi vysoké Skoly

V ramci vysokoskolské etapy mého Zivota nastalo asi nejvice zmén ve vSech
zivotnich smérech. Atletika mé& piestala naplnovat, coz vedlo ke skonceni mého
pusobeni v tomto sportovnim odvétvi. Jezdectvi jsem jest€¢ béhem prvniho roku vysoké
Skoly udrzovala v pravidelnosti, poté jiz nikoliv. Zasadni zlom pfiSel béhem prvniho
roku studia Rekreologie, kdy jsem pfiSla na chut’ svétu outdooru a sportim V piirodé.
Nejvice mé nadchla terénni cyklistika, tedy mtb a to diky pfiteli, profesionalnimu
cyklistovi. Muj vychozi stav pro vytrvalostni sporty byl naprosto nevhodny. Jako
vyslouzila sprinterka, navic s anamnézou anémie zjisténou az v 18 letech, jsem ze
zaCatku mé cyklistické ,kariéry* neuveéfitelné trpéla. I pfes to, ze jsem K vytrvalostnim
sportim neméla téméf zadné predpoklady, se mi v prabéhu nékolika let podafilo
vytvofit celkem sluSnou vytrvalostni zakladnu. Vybusnost a rychlost se mi ramci
cyklistiky podarila udrzet. Nejvétsi problém mi délaji kopce a technické parametry jizdy
na kole. Postupem c¢asu jsem mtb propadla a zacala pomalu zkouset i krat$i zavody
(25-35 km). Ke svému piekvapeni jsem hned od zafatku dosahovala i pddiovych
umisténi. Od roku 2015 jsem zacala reprezentovat prazsky tym Kellys Bikeranch Team
(nyni Kross Bikeranch Team). Po 3 letech v cyklistice jsem si pofidila i silni¢ni kolo a
Malorce (2017), kde jsem méla hodné prostoru pro trénink, jsem se vykonnostné velmi

posunula. Povedl se mi vytvofit stabilni vytrvalostni zaklad, ze které¢ho jsem cerpala
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vétSinu sezony. I tak jsem ale praktikovala mnoho dalSich sportli od béhani, brusleni,
trekovani, plavani, snowboardingu, bézeckého lyZovani az po fitness. Moje cyklistické
tréninky byly diky velkému mnozstvi dalSich aktivit malo systematické a chybéla
pravidelnost. V roce 2018 jsem se snazila trénovani o trochu vice systematizovat. Tato
I k delsim mtb maratoniim (az 60 km) a velmi ¢asto jsem dosahla podiového umisténi.
V roce 2018 jsem se uspésné nominovala na zahraniéni studijni pobyt Vv letnim semestru
2019, v ramci programu Erasmus + na Kanarské ostrovy. Tuto destinaci jsem vybrala
zejména kvuli idedlnim podminkam pro cyklistiku a sport obecné. Dale mé napadlo
spojit piijemné s uziteCnym a v ramci tohoto vyjezdu absolvovat i vyzkum pro Svoji
Diplomovou préci. Timto zpisobem pfisla idea této diplomové prace, kdy mi nejvetsi
motivaci bylo, zkusit si Zivot ,,profesiondlniho® sportovce a obé¢tovat trénovani
a regeneraci vétSinu Casu. Na Kanarské ostrovy jsem odjizdéla po 2 mésicich

pracovniho pobytu ve Velké Britanii, tedy s fyzickou pfipravou téméf nulovou.

4.2 Metodika sbéru dat

Celkovy sbér dat na ostrové Gran Canaria byl uskute¢nén v obdobi 24. 1. - 26. 5.
2019. Prvni ¢ast sbéru dat byla uskute¢néna 10. 1. 2019 v ramci Givodniho testu testu do
vita maxima na svém kole v laboratofi Aplikacniho centra Baluo (FTK). Samotny sbér
dat na Gran Canarii byl zahajen 24. 1. bez wattmetru, ostry sbér dat s wattmetrem
probihal od 20. 2. Dale jsem 13. 4. absolvovala testovaci zavod a desetidenni tréninkovy
blok (zména prostiedi a terénu) v Ceské Republice. Ostry sbér dat byl ukonéen 26. 5.
2019. Re-test do vita maxima byl proveden 13. 6. 2019 po navratu do Ceské Republiky
opét v Aplikacnim centru Baluo. Cely tréninkovy proces byl méfen pomoci
cyklistického pocitace Garmin 500, méfi¢e vykonu Shimano 105 R7000 Podiiiium
Vv levé klice a snimace tepové frekvence Garmin. VSechna data z trénink® byla nasledné

zpracovavana a analyzovana ve sportovni aplikaci Strava.

4.2.1 Garmin 500 HR

K zaznamenavani tréninkovych dat jsem zvolila cyklisticky poc¢ita¢ Garmin 500
HR, ktery ma velmi ptesny GPS pfijimac s barometrickym vyskomeérem, jenz slouzi pro
zdznam informaci o rychlosti, vzdalenosti, pozici, ¢asu, vysce, spalenych kaloriich a

dalSich udajich. Pomoci bezdratové technologie je mozZné pfipojit ¢idla na méfeni
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srde¢niho tepu, kadence Slapani nebo vykonu. Pro nasledné pfipojeni k pocitaci se

pouziva USB kabel. Garmin 500, ktery je zobrazen na Obrazku 8, nejde sparovat pies

Bluetooth s mobilnim telefonem, takZe jsem pro nahrani a analyzu dat ve Stravé vzdy

musela vyuzit pocitac.

Obrazek 8. Garmin 500 HR (https://www.mall.cz/gps-navigace/garmin-edge-

500-hr ).

Vlastnosti cyklistického pocitace Garmin 500 HR:

zobrazeni: Cas, rychlost, vzdalenost, cas kola, primérna rychlost kola, délka
kola, primérna a maximalni rychlost,

vysoce citlivy GPS pfijima¢, integrovany barometricky vySkomér s
automatickou kalibraci, moZnost sparovani s méfi¢em vykonu,

bezdratovd technologie ANT+ (technologie pro pfipojeni sportovniho
prislusenstvi), USB propojeni s PC,

patentovany vypocet spalenych kalorii na zdkladé zmén srdecniho tepu,
funkce virtualniho tréninkového partnera,

vodotésnost: IPX7 standart,

vyborné Citelny displej s podsvicenim,

az 8 informaci na jedné ze tfi obrazovek,

informace v grafické podobé (vyskovy profil, priibéh tepu apod.),

podrobné mozZnosti planovani tréningu,

sparovani s aplikaci Garmin Connect,

napajeni: Lilon akumulator, Zivotnost: az 18 hodin,

Auto Pause (zastaveni tréninku podle rychlosti),

Auto Lap (automaticky zac¢atek nového kola),

Auto Scroll (zobrazovani stranek),
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- displej: 30%37 mm, rozliSeni 128x160 pixeld,

- teplotni rozsah: — 20 az + 60°C,

- rozméry: 48 x 69 x 22 mm,

- hmotnost: 57 g (navod k pouziti, www.garmin.cz ).

4.2.2 Tréninkové kolo Scott Contessa Solace

Pro trénovani jsem vyuzila ddmské silni¢ni kolo Scott Contessa 25, velikosti S,

jehoz specifika jsou zobrazeny v Tabulce 6. Tento model, ktery je zobrazen na Obrazku

9, mi sedi a trénuji na ném jiz tfetim rokem.

Tabulka 6

Specifikace tréninkového damského silnicniho kola Scott Contessa Solace 25 vel. S
Ram Solace HMF / IMP Carbon, Road comfort geometrie

Vidlice Solace HMF 1 1/8

Razeni Shimano 105 2x11

Brzdy Shimano 105

Zapletena kola Shimano VH RS11-A

Plasté Schwalbe Durano 700x25C

Hmotnost 8,5 kg

Obrazek 9. Tréninkové kolo Scott Contessa Solace. https://www.harfasport.cz/scott-

contessa-splace-25-w-2016/
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4.2.3 MEFi¢ vykonu — wattmetr Shimano 105 R7000 Podiiiium

Wattmetr Shimano 105 R7000 Podiiiium, ktery je zobrazen na Obrazku 10 jsem
zvolila pro jeho relativni cenovou dostupnost, presnost, jednoduchou aplikaci i
manipulaci. Po stazeni aplikace od vyrobce do mobilniho telefonu jsem mohla pfistroj
kalibrovat i aktualizovat. Pfistroj se sparoval s Garminem 500 HR a tim jsem m¢éla

tréninky jednoduse pod kontrolou.

Obrdzek 10. Métic vykonu Shimano 105 R7000 Podiiiium
https://www.4iiii.cz/4iiii/455-ride-ready-wattmetry/13714-shimano-105-r7000-

podiiiium

Specifikace wattmetru Shimano 105 R7000 Podiiiium
Levé klika s instalovanym wattmetrem:
- presnost: 99 %,
- hmotnost: pouze 7g na levé klice,
- vydrz akumulatoru: cca 60-80 hodin v zavislosti na okolni teplot¢,
- zivotnost akumulatoru: cca 2000 nabijecich cykli,
- integrovany akcelerometr pro méteni kadence (tempa),
- bezdratové aktualizace firmwaru pies rozhrani Bluetooth,
- rozsah méfeného vykonu: 0-1999 W,
- rozsah méefené kadence: 30-220 otacek,
- kompatibilni se zafizenimi ANT+ a Bluetooth 4.0.
(https://www.4iiii.cz/4iiii/455-ride-ready-wattmetry/13714-shimano-105-
r7000-podiiiium).

4.3  Statistické zpracovani dat

Data byla zpracovéana v programu Microsoft Excel.
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4.4  Podnebi Gran Canarie (Las Palmas)

Podnebi a pocCasi na Gran Canarii mélo na mdj vyzkum zasadni vliv. Ostrov
Gran Canaria patii do subtropické oblasti, velky vliv na zdejsi poCasi ma kanarsky
proud, coz je Cast teplého Golfského proudu. Prakticky stale zde vanou severovychodni
pasaty, diky kterym v jizni ¢asti ostrova teploty témét nikdy neklesaji pod 20 stupiii
Celsia. Severni ¢ast ostrova je chladngjsi, az o 5-7 stupnii Celsia. Hory rozd¢luji sever
od jihu a existuyje mnoho mist, ktera maji své vlastni mikroklima. Diky tomu zde
nalezneme velmi rozmanitou vegetaci jak subtropického, tak pevninského klima.
Vzhledem k tomu, Ze hory jsou relativné vysoké a vitr vane obvykle ze severovychodu,
mraky se vétSinou zastavi a vypr$i na severu. Vysledkem je horky, suchy a vyprahly jih,

zatimco sever je zeleny a vlhky (www.kanarske-ostrovy.vdetailech.cz).

Moje misto pobytu a vyjezdovy bod pro tréninky bylo hlavni mésto Las Palmas,
které se nachdzi v severni Casti ostrova. Tato ¢ast ostrova se vyznacuje vétSinou
zatazenou oblohou a CastéjSimi srazkami. Velmi Casto se pocasi ménilo, pravé za Las
Palmas, jak k lep$imu, tak Kk hor§imu, smérem k horam. Podminky pro trénink byly
velmi promeénlivé. Zejména meésice Gnor a bifezen patii k tém, s vice srazkami. Na
zaklad¢ dikladného prizkumu terénu jsem vybrala testovaci segmenty na mistech
v zavétii, kde bylo pocasi stalejsi a co nejméné ovliviujici vlastni vyzkum. Na Obrazku

11 vidime primérné teploty a tthrn srdzek pro mésto Last Palmas.

Primeérné teploty a uhrn srazek
35 °C 100 mm
30°C

75 mm

25°C

20°C 50 mm

25 mm
10°C
5°'C 0 mm
Led. On. Bfez.  Dub. Kvat. Cer. Cec. srp. Zaf. Rij. List. Pros.
Srazky — Pramé&rné denni maximum Horké dny — Priimé&rné denni minimum Studené noci

Obrazek 11. Primérné teploty a tUhrn srazek pro mésto Last Palmas

(www.meteoblue.com ).
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Na Obrazku 12 jsou vyobrazeny obla¢né, slunecné a destivé dny ve mésté Las
Palmas. Pro mésice (unor, bfezen, duben, kvéten), kdy jsem prioritn¢ sbirala data,
prevazuji dny castecné zatazené.

Oblacné, slunecné a destivé dny
30 denni
25 denni
20 denni
15 denni
10 denni

5 denni

[—
5 e =-——-====——ﬂ-

Led. On. Brez. Dub. Kwet. Cer. Cec. Srp. Zar. Bij. List. Pros.

Sluneéno Casteéné oblaéno @ ZaraZené Dny se sraZkami

Obrazek 12. Oblacng, slune¢né a destivé dny v Las Palmas (www.meteoblue.com ).

Co se tyce teplotniho primeéru, pro vétSinu dni mého vyzkumu ptevazovala
teplota ptes 20°C, coz znacilo velmi pfiznivé podminky pro trénink béhem zimniho

obdobi. Na Obrazku 13 jsou zobrazeny nejvyssi teploty pro jednotlivé mésice.

Nejvyssi teploty
30 denni —_— - . — - I
25 denni . .
20 denni
15 denni
10 denni
5 denni
0 denni - = = =
Led. Un. Biez. Dub. Kwét. Cer. Cec. Srp. Zaf. Rij. List. Pros.
@ >35C @ >30C = 25°C = 20°C > 15°C

Obrazek 13. Nejvyssi teploty v Las Palmas (www.meteoblue.com ).
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Srazky se ptfimo ve méste objevily sporadicky, ale v okoli kolem hor nebyly
ni¢im vyjimeénym. Na Obrazku 14 mlzeme vidét mnozstvi srazek obvyklé pro
jednotlivé mésice v roce.

Mnozstvi srazek
30 denni p— -
25 denni
20 denni
15 denni
10 denni
5 denni
0 denni

Led. Un. Biez. Dub. KvEt. Cer. Cec. Srp. Zar. Rij. List. Pros.

® 20-50mm @ 10-20mm @ 5-10mm 2-5mm < 2mm Suché dny
metecblue =

Obrdazek 14. Mnozstvi srazek v Las Palmas (www.meteoblue.com ).

Rychlost vétru je vramci cyklistiky Casto debatovanym tématem. Silny vitr
dokéze trénink velmi znepiijemnit a zaroven zkreslit tréninkova data. Dny, kdy byl vitr
nebezpecny, jsem trénink ptresunula, ¢i uzplsobila tak, aby co nejméné zasahoval do
samotného vyzkumu. Ostrov Gran Canaria obecné patii k vétrnéjSimu Gzemi, zejména
na pobiezi. Povétrnostni podminky v Las Palmas byly velmi proménlivé, Obrazek 15

zobrazuje rychlost vétru (km/h) v jednotlivych mésicich.

Rychlost vétru

30 denni

20 denni

15 denni

0 >1 5 ® =12 @® =19 @ =28 @& =38 =50 @ =61 km/h
meteoblue

Obrazek 15. Rychlost vétru v Las Palmas (www.meteoblue.com ).
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4.5 Odborné zdroje pro Diplomovou praci
V diplomové praci jsem cerpala z odbornych knih a nasledujicich databazi
veédeckych ¢lank:
- SportDiscus,
- Web of Science,
- ProQuest,
- EBSCO.
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5 VYSLEDKY

Ve vysledkové casti porovnavam data z testu do vita maxima, jenz byl proveden
pied a po CtyfmésiCnim sbéru tréninkovych dat na ostrové Gran Canaria. Dale
prikladam vysledky télesného slozeni z pfistroje Tanita Body Composition Analyzer
BC-418. Analyzuji segmenty (v aplikaci Strava) absolvované v ramci tréninkového
procesu piimo na Gran Canarii a ptikladdm komplexni udaje z trénink z celého pobytu

na ostrove.

5.1 Télesné slozeni

Tabulka 7 zobrazuje hodnoty celkového télesného slozeni pied tréninkovym
pobytem (10. 1. 2019) a po ném (13. 6. 2019). Hmotnost pied (63,8 kg) a po (63,9 kg)
tréninkovém pobytu se téméf nezménila, 1 dkg navic po navratu je zanedbatelna
hodnota. Na rozdil od hmotnosti, v hodnotach tukové tkan¢ doslo k procentudlnimu
poklesu o 4,3 %, konkrétné z 17,7 % na 13,4 %. Tukova tkan v kilogramech klesla z
11,3 kg na 8,6 kg, celkové doslo k tubytku 2,7 kg tuku. Voda v téle (TBW) se navysila
z 38,4 kg na 40,5 kg. Cista hmotnost (FFM) vzrostla z 52,5 kg na 55,3 kg. Index t&lesné
hmotnosti (BMI) se navysil 0 0,1 kg/m?.

Tabulka 7
Porovnani zmén télesného slozeni pred tréninkovym pobytem a po ném
10. 1. 2019 13. 6. 2019

HMOTNOST (kg) 63,8 63,9
TUKOVA TKAN % 17,7 13,4
TUKOVA TKAN (kg) 11,3 8,6
TBW (kg) 38,4 40,5
FFM (kg) 525 55,3
BMI (kg/m?) 22,3 22,4

Poznamka. TBW= voda v t¢le, FFM= Cista hmotnost, BMI= index télesné hmotnosti

Segmentalni analyza

U pravé nohy doslo k poklesu tukové tkan¢ z 24,5 % na 20,4 %, tedy o 4,1 %.
Tukova tkan v kilogramech klesla 0 0,4 kg, z 2,8 kg na 2,4 kg. Cista t&lesna hmotnost
vzrostla z 8,8 kg na 9,2 kg, v souctu o 0,4 kg. Svalova tkan se zvysila o 0,4 kg, z 8,3 kg

na 8,7 kg. Tabulka 8 piehledné zobrazuje analyzu pravé nohy.
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Tabulka 8

Analyza slozent pravé nohy

PRAVA NOHA 10. 1. 2019 13. 6. 2019
TUKOVA TKAN % 24,5 20,4
TUKOVA TKAN (kg) 2,8 2,4
FFM (ko) 8,8 9,2
SVALOVA TKAN (kg) 8,3 8,7

FFM= ¢ista télesna hmotnost

Tabulka 9 zobrazuje slozeni u levé nohy pied a po tréninkovém pobytu. U levé
nohy doslo k poklesu tukové tkané z 22,9 % na 17,8 %, tedy o 5,1 %. Tukova tkan
v kilogramech klesla 0 0,6 kg, z 2,7 kg na 2,1 kg. Cista télesna hmotnost vzrostla z 9,0
kg na 9,5 kg, v souctu 0 0,5 kg. Svalova tkan se zvysila o 0,5 kg, z 8,4 kg na 8,9 kg.

Tabulka 9

Analyza sloZeni levé nohy

LEVA NOHA 10. 1. 2019 13. 6. 2019
TUKOVA TKAN % 22,9 17,8
TUKOVA TKAN (kg) 2,7 2,1
FFM (kg) 9,0 9,5
SVALOVA TKAN (kg) 8,4 8,9

FFM= ¢ista télesna hmotnost

Leva noha ma po tréninkovém pobytu o 2,6 % a 0,3 kg méné tukové tkané nez
noha prava. Cista télesna hmotnost je o 0,3 kg vyssi, svalova tkan je o 0,2 kg vyssi

oproti pravé noze. Leva noha ma obecné méné tuku a vice svali.

Analyza pravé paze (Tabulka 10) je totozna s levou pazi (Tabulka 11). Tukova
tkan se snizila o 2,1 % z puvodnich 14,3% na 12,2%. Tukova tkan v kilogramech se
snizila z 0,5 kg na 0,4 kg, tzn. 0 0,1 kg. Cista t&lesnd hmotnost vzrostla z 2,8 kg na 3,0
kg, tedy o 0,2 kg. Svalova tkan se zvysila z 2,7 kg na 2,8 kg, tzn. 0 0,1 kg. Prava i leva

paze jsou svymi hodnotami totozné.
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Tabulka 10

Analyza slozZeni praveé paze

PRAVA PAZE 10. 1. 2019 13. 6. 2019
TUKOVA TKAN % 14,3 12,2
TUKOVA TKAN v kg 0,5 0,4
FFM (ko) 28 3,0
SVALOVA TKAN v kg 2,7 2,8
FFM= Cista télesna hmotnost
Tabulka 11
Analyza slozent levé paze
LEVA PAZE 10. 1. 2019 13. 6. 2019
TUKOVA TKAN % 14,3 12,2
TUKOVA TKAN v kg 0,5 0,4
FFM (ko) 28 3,0
SVALOVA TKAN v kg 2,7 2,8

FFM= ¢ista télesna hmotnost

U trupu (Tabulka 12) doslo k tbytku tukové tkané o 4,4 %. Z puvodnich
14,2 % klesla tukova tkan na 9,8 %, coz ¢ini ubytek ze 4,8 kg na 3,3 kg, coz je 1,5
kg doli. Cista t&lesnad hmotnost vzrostla o 1,5 kg, z 29,1 kg na 30,6 kg. Svalova
tkan se zvysila z 27,9 kg na 29,3 kg, coz ¢ini 1,4 kg narust.

Tabulka 12
Analyza slozZeni trupu
TRUP 10. 1. 2019 13. 6. 2019
TUKOVA TKAN % 14,2 9,8
TUKOVA TKAN v kg 4,8 3,3
FFM (kg) 29,1 30,6
SVALOVA TKAN v kg 27,9 29,3

FFM= ¢ista télesna hmotnost

5.2 Maximalni zatézové testy

V ramci samotného vyzkumu jsem absolvovala dva zatézové testy do vita maxima
(spiroergometrie) na vlastnim kole (silni¢ni kolo Scott Contessa) v Aplikacnim centru
Baluo, FTK. Prvni test byl proveden 10. 1. 2019, tedy 15 dni pfed odjezdem na
tréninkovy pobyt na Gran Canarii. Data z prvniho testu jsme vyuzili pro sestaveni

optimalniho tréninkového pléanu a stanoveni tréninkovych zén. Dale data z prvniho testu
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slouzila pro nasledné porovnani se stejnym testem po navratu, tzn. jako ukazatel
fyziologickych zmén a adaptace na tréninkové zatizeni. Druhy test (re-test) byl

proveden po navratu 13. 6. 2019.

5.2.1 Test do vita maxima pied tréninkovym pobytem (10. 1. 2019)

V Tabulce 13 jsou zobrazena data z prvniho testu do vita maxima. Zahiivaci ¢ast
byla stanovena na 6 minut a to postupn¢ az do zatéze 90 Wattli. Potom nastal samotny
test, pti kterém se kazdou minutu zvedla zatéz o 20 Wattd, z vychozi hodnoty 130
Watti. Pouze u posledniho navyseni z 270 Watti na 285 Wattli byla zatéz navySena o
15 Watta (protokol byl timto zptisobem piednastaven). Hodnota 285 Wattii byla pro mé
findlni a vSechny parametry znaclily fakt, ze jsem ve svém maximu. Celkovy cas testu
byl 8:57 pii hodnoté 4,45 W/kg. Maximalni spotieba kysliku (VO,max) byla namétena
38,4 ml/min/kg. Tato hodnota je velmi nizkd a podle tabulkovych hodnot by mé tadila
spiSe k priméru populace. Respira¢ni kvocient (RER), tedy pomér vydychaného
CO,/0O; byl v maximalni hodnoté naméfen 1,29 ml/beat, coz je velmi vysoka hodnota,
ktera by méla byt jednim z ukazateli dosazeni maxima. Maximalni srde¢ni frekvence

byla naméfena 182 tepti/min.

58



Tabulka 13
Hodnoty z testu do vita maxima ze dne 10. 1. 2019

Cas Zatéz | Zatez | %VO, |VO.kg |RER HR
kg
Jednotka | min:sec W W/kg % ml/min/kg | ml/beat | 1/min
Zahiivaci | 0:35 50 0,77 16 6,2 0,70 77
1:05 40 0,63 26 9,9 0,77 92
1:35 40 0,63 32 12,1 0,88 97
2:05 40 0,63 36 13,7 0,89 100
2:35 40 0,63 35 13,6 0,95 100
3:05 40 0,63 35 13,4 0,93 101
3:35 65 0,93 33 12,6 0,84 101
4:05 95 1,48 43 16,5 0,84 109
4:35 95 1,48 45 17,2 0,89 114
5:05 95 1,48 46 17,7 0,93 116
5:35 95 1,48 42 16,3 0,93 116
6:00 95 1,48 43 16,4 0,87 117
Zaté7 0:30 130 | 1,86 43 16,4 0,87 120
1:00 130 | 2,03 49 19,0 0,84 126
1:30 150 | 2,27 55 21,3 0,87 131
2:00 150 | 2,34 69 22,5 0,89 140
2:30 170 | 257 63 24,4 0,92 145
3:00 170 | 2,66 63 24,3 0,93 147
3:30 190 | 291 70 27,0 0,93 150
4:00 190 | 2,97 75 28,7 1,04 157
4:30 210 | 3,22 76 29,4 1,01 162
5:00 210 | 3,28 81 31,1 1,01 165
5:30 230 | 3,54 83 31,9 1,02 166
6:00 230 | 3,59 89 34,2 1,06 170
6:30 250 | 3,87 93 35,7 1,13 175
7:00 250 | 3,91 96 36,9 1,16 178
7:30 270 | 4,18 96 37,1 1,17 179
8:00 270 | 4,22 99 38,1 1,19 180
8:30 285 | 4,44 100 38,4 1,25 181
8:57 285 | 4,45 100 38,3 1,29 182
Zotaveni | 0:30 60 1,21 89 34,3 1,27 181
1:00 60 0,94 76 29,3 1,30 174
1:30 60 0,94 69 26,5 1,35 168

W= zaté¢z ve Wattech, W/kg= zaté¢z ve Wattech/kg hmotnosti, % VO, = spotteba
kysliku v %, VO,/kg= spotieba kysliku v ml/l/’kg, RER= respira¢ni kvocient, HR=

srde¢ni frekvence

59



5.2.2 Test do vita maxima po tréninkovém pobytu (13. 6. 2019)

Po navratu do CR jsem absolvovala re-test do vita maxima v aplikaénim centru
Baluo. Maximalni dosaZzena zatéZ je 330 Wattl, coz je o 45 Wattl vice nez pii prvnim
testu. Tato hodnota odpovidd 5,16 W/kg, tedy zlepseni o 0,71 W/kg oproti prvnimu
testu. Maximalni spotieba kysliku (VO,max) dosahla hodnoty 53,4 ml/min/kg, to
znamena zlepSeni o 16 ml/min/kg a vzrist VO,max 0 39 %. Respira¢ni kvocient (RER)
1,24 mil/beat je 0 5 ml/beat niz§i nez pii prvnim testu (1,29 ml/beat). Hodnota
maximalni srdecni frekvence dosahla 192 teptim za minutu, coz je o 10 tepli vice nez ve

vychozim testu (182).
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Tabulka 14
Hodnoty z testu do vita maxima ze dne 13. 6. 2019

Cas Zatéz | Zatez | %VO, |VO.kg |RER HR
kg
Jednotka | min:sec W W/kg % ml/min/kg | ml/beat | 1/min
Zahiivaci | 0:30 40 0,61 15 7.8 1,05 98
1:00 40 0,63 20 10,4 0,78 109
1:30 40 0,63 28 14,6 0,78 115
2:00 40 0,63 28 14,8 0,86 115
2:30 40 0,63 27 14,4 0,86 117
3:00 40 0,63 27 14,5 0,86 118
3:30 95 1,17 28 14,8 0,86 121
4:00 95 1,48 30 16,2 0,86 127
4:30 95 1,48 31 16,4 0,90 131
5:00 95 1,48 32 16,8 0,93 131
5:30 95 1,48 30 16,0 0,93 131
6:00 95 1,48 31 16,3 0,86 132
Zaté7 0:30 130 | 1,88 34 17,8 0,90 136
1:00 130 | 2,03 34 18,0 0,91 142
1:30 150 | 2,28 35 18,8 0,86 142
2:00 150 | 2,34 40 21,1 0,87 145
2:30 170 | 2,63 43 23,0 0,89 148
3:00 170 | 2,66 47 25,2 0,88 152
3:30 190 | 2,94 48 25,5 0,87 154
4:00 190 | 2,97 51 27,3 0,89 158
4:30 210 | 3,23 54 28,9 0,90 161
5:00 210 | 3,28 55 29,2 0,91 163
5:30 230 | 3,54 58 31,0 0,92 165
6:00 230 | 3,59 64 34,1 0,95 168
6:30 250 | 3,88 63 33,5 0,96 172
7:00 250 | 3,91 69 36,8 0,98 176
7:30 270 | 4,20 74 39,3 1,00 179
8:00 270 | 4,22 77 41,1 1,04 181
8:30 290 | 4,52 83 44,2 1,08 184
9:00 290 | 453 88 46,7 1,12 186
9:30 310 | 4,84 92 48,9 1,15 188
10:00 | 310 | 4,85 96 51,3 1,19 190
10:30 | 330 | 5,16 99 52,9 1,24 191
10:39 | 330 | 5,16 100 53,4 1,23 192
Zotaveni | 0:30 60 1,24 93 49,3 1,23 190
1:00 60 0,94 81 43,3 1,24 183
1:30 60 0,94 44 23,3 1,26 171

W= zatéz ve Wattech, W/kg= zatéz ve Wattech/kg hmotnosti, %VO, = spotieba
kysliku v %, VOy/kg= spotieba kysliku v ml/l/’kg, RER= respira¢ni kvocient, HR=

srde¢ni frekvence
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5.3 Tréninkova data

V nésledujicim piehledu je zobrazeno celé tréninkové obdobi na ostrové Gran
Canaria. Prvni 2 mésice byly spiSe aklimatizacni a najezdové. Od pullky biezna jsem
zacala jezdit intervalové tréninky a ¢astecn¢ ubirat na objemu.

Prvni mési¢ni tréninkovy blok (Tabulka 15) byl bran jako aklimatiza¢ni. Prvni
tyden jsem to s objemem piehnala a dalsi dva tydny jsem musela zvolnit. Dohnala mé
unava a kiece. Vzhledem ke kopcovitému terénu a chybéjici roviné je velmi obtizné

odhadnout reakci organismu, zejména béhem prvnich tydnu.

Tabulka 15
Prehled tréninki (21. 1. — 17. 2. 2019)

Tyden Km Hodiny tréninku Prevyseni Poznamky
21.1.-27.1. 289,4 km 12h 32 min 4,480 m Velky objem
28.1.-3.2. 228,3 km 10h 59 min 4,711 m Unava
4.2.-10.2. 104,3 km 5h 03 min 1,985 m Kfece-vypadek
11.2.-17.2. 230,9 km 11h 25 min 4,981 m Kvalitni objem
Soucet 840,9 km 39h 50 min 15,807 m

Druhy mé&siéni tréninkovy blok (Tabulka 16) byl bran jako najezd objemu, vétSinu
tréninkl jsem absolvovala ve skupin€, coz mi pomohlo hlavné psychicky. V tomto
obdobi jsem musela v ramci studia na mistni fakulté absolvovat i né€kolik horskych
trekll, coz v ramci cyklistické ptipravy neni zcela optimalni a také jsem byla zatazena
do laboratorni studie ohledné vlivu antioxidantii z manga na vykon. Absolvovala jsem
specificky test do maximalni zatéZe a nekolik sprinterskych tsekd, které také zplsobily

znacnou unavu.

Tabulka 16
Prehled treninkn 18. 2. 2019 — 17. 3. 2019

Tyden Km Hodiny tréninku PrevysSeni Poznamky
18.2.-24.2. 176,8 km 8h 48 min 3,936 m Unava
25.2.-3.3. 156,3 km 7h 21 min 2,802 m Testy v laboratofi
4.3.-10.3. 160, 2 km 7h 36 min 2,166 m Testy v laboratofi
11.3.-17.3. 253,8 km 12h 31 min 4,922 m Testy v laboratofi

Soucet 747,1 km 36h 16min 13,826 m

Tteti mésicni tréninkovy blok (Tabulka 17) byl specificky zacatkem méteni

segmentll na Strav€. Tréninky zacaly byt intenzivnéj$i, pfi soucasném zanechani
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objemu. Posledni tréninkovy tyden jsem zavrsila mtb zavodem v Ceské Republice, kde

jsem si ovéfila rostouci vykonnost.

Tabulka 17
Prehled tréninki 18. 3. — 14. 4. 2019
Tyden Km Hodiny tréninku PrevysSeni Poznamky
18.3.-24.3. 200,2 km 9h 26 min 3,858 m FTP test
25.3.-31.3. 187,2 km 7h 57 min 2,699 m Testy v laboratofi
1.4.-7.4. 205,0 km 8h 35 min 2,971 m Menstruace, Unava
8.4.-14.4. 199,3 km 8h 58 min 2,538 m Testy v laboratofi,
prilet do CR
Soucet 791,7 km 34h 56 min 12,066 m

Ctvrty mési¢ni tréninkovy blok (Tabulka 18) jsem z &asti stravila v CR (12 dni),
kde jsem v tréninku pokracovala. Zaroven jsem zaclenila i tréninky po roviné, ktera na
Gran Canarii chybi. Po navratu z CR jsem zajela velmi kvalitné FTP test a potvrdila si

dobrou formu. Tento blok byl velmi kvalitni, jak do objemu, tak intenzity.

Tabulka 18
Prehled tréninki 15. 4. —12. 5. 2019
Tyden Km Hodiny tréninku Prevyseni Poznamky
15.4.-21.4. 291,5 km 14h 24 min 4,213 m CR
22.4.-28.4. 272,3 km 12h 7 min 4,001 m FTP
29.4.-5.5. 310,1 km 13h 37 min 5,219 m Menstruace
6.5.-12.5. 277,5 km 12h 17 min 4,730 m Kvalitni intenzita
Soucet 1151,4 km 52h 25 min 18,163 m

Findlni dvoutydenni blok (Tabulka 19) jsem zvySovala intenzitu na méfenych
usecich a povedlo se mi dosdhnout vyraznych zlepSeni. Timto blokem jsem uzaviela

monitorované obdobi na ostrové a pfipravovala se na navrat do CR.

Tabulka 19
Prehled tréninkii 13. 5. — 26. 5. 2019
Tyden Km Hodiny Tréninku Prevyseni Poznamky
13.5.-19.5. 293,9 km 14h 55 min 6,012 m Kvalitni objem
20.5.-26.5. 178,2 km 8h 18 min 3,070 m Findlni intenzita
Soucet 472,1 km 23h 13 min 9,082 m
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Tabulka 20 zobrazuje souhrn vSech tréninkd ve sledovaném obdobi. Celkové
jsem najela 4003, 2 km, stravila v sedle 187 hodin a 29 minut s celkovym pievysSenim
68 944 m.

Tabulka 20
Celkovy souhrn
Km Hodiny tréninku | PrevySeni
Tréninkovy souhrn 4003,2 km 187h 29min 68944 m

5.4 Sledované tréninkové segmenty

Pro samotné testovani vykonnosti na ostrové Gran Canaria jsem zvolila po
dikladném prizkumu terénu dva optimalni tréninkové segmenty, které jsem vytvofila
v aplikaci Strava. Tyto segmenty jsem absolvovala v ramci tréninki a testovala na nich
rust vykonnosti a reakci organismu na zatéz. Prvni segment byl zvolen pro kratsi
intervalové useky a druhy pro jeden delsi interval, odpovidajici dvaceti-minutovému
intervalu, idedlnimu pro FTP testy. Oba dva useky byly vybrany na co nejméné
vétrnych mistech, S co nejmensim provozem, zejména z diivodu zachovani podobnych

vychozich podminek pro vSechny méfené iseky.

5.4.1 Segment Santa Brigida (3-4 minuty jizdy)

Prvni segment byl vzdalen z mého bydlisté cca 60 minut jizdy. Prvnich 10 minut
po roving, dalSich 40 minut do kopce a poslednich 10 minut po zvlnéné roviné. Pied
kazdym testovanim jsem se snazila dodrZet podobny ¢as i intenzitu jizdy az k segmentu,
pro zachovani podobnych vychozich podminek. Samotny segment byl lokalizovan
v klidné ¢asti, pfed zacatkem malé obce. Zacatek segmentu byl pozvolny, poté se sklon
stoupani zvysil a po ostré zata¢ce znovu narovnal do mirného stoupani, které trvalo do
konce samotného segmentu. Na Obrazku 16 je modrou barvou zvyraznén cely segment
s nasledujicim profilem:

- vzdalenost: 1,39 km,
- prevySeni: 55 m,

- Stoupani: 4%.
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Sanfa Brigida

Obrdzek 16. Segment Santa Brigida na mapé (www.strava.com ).

Tabulka 21 zobrazuje celkovy piehled tréninkii na tomto segmentu. Mezi

meéfené udaje patii Cas, rychlost, watty, tepy, kadence a teplota. Prvni tfi tréninky jsem

v v

a posledni dva tréninky 2x pfi intenzité maximalni.

Tabulka 21
Prehled tréninkit na daném segmentu
Datum Cas Rychlost Watty Tepy Kadence Teplota
(min:sek) km/h w tep/min rpm °C

19.3. 4:05 20,3 246 170 87 17
19.3. 4:14 19,6 242 165 86 17
19.3. 4:14 19,5 242 163 86 17
19.3. 4:05 20,3 250 163 87 17
19.3. 4:16 19,3 245 162 87 18

primér 4:10 19,8 245 164,6 86,6 17,2
28.3. 3:59 20,7 255 171 91 20
28.3. 3:59 20,8 256 170 91 19
28.3. 3:58 20,8 257 169 91 19
28.3. 3:54 21,3 258 169 90 20
28.3. 3:46 21,9 266 171 87 19

primér 3:55 21,1 258,4 170 a0 19,4
2.4. 3:49 21,6 267 167 84 19
2.4, 3:53 214 268 166 86 19
2.4, 3:53 21,4 257 164 87 19
2.4, 3:54 21,2 267 165 86 19
2.4, 3:54 21,1 270 164 86 20

primér 3:52 21,34 265,8 165,2 85,8 19,2
10.4. 3:51 21,7 265 170 84 21
10.4. 3:54 21,2 255 170 83 20
10.4. 4:00 20,6 258 168 82 19
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10.4. 3:48 21,8 260 169 84 19
primér 3:53 21,33 259,5 169,2 83,2 19,7
1.5. 3:38 23,0 274 168 95 17
1.5. 3:44 22,2 272 167 88 17
1.5. 3:44 22,2 266 165 90 17
1.5. 3:38 22,9 281 167 88 17
primér 3:41 22,57 273,2 166,7 90,2 17
7.5. 3:43 22,4 287 169 86 19
7.5. 3:38 23,0 289 170 83 19
7.5. 3:42 22,4 282 168 84 19
7.5. 3:41 22,4 289 169 84 20
primér 3:41 22,55 286,75 169 84,25 19,25
14.5. 3:27 24,1 307 173 85 24
14.5. 3:34 23,3 295 172 83 23
14.5. 3:40 22,7 283 169 81 23
primér 3:33 23,36 295 171,3 83 23,33
22.5. 3:13 25,7 326 178 84 20
22.5. 3:30 23,6 287 172 82 20
primér 3:21 24,65 306,50 175 83 20

rpm= otacky za minutu

Na Obrazku 17 je zobrazen vyvoj rychlosti (primér) z daného segmentu

Vv Casové ose. Obecné lze fici, Ze se rychlost zvySovala, pouze 2. 4. a 10. 4. doslo

k poklesu 0 0,01 km/h, az 1. 5. a 7. 5., kdy doslo k poklesu o 0,02 km/h. Ob¢& hodnoty

jsou vSak velmi zanedbatelné a mohly byt zkresleny jak povétrnostnimi podminkami,

tak podhusténymi koly.

19.3.

28.3.

Rychlost km/h

2.4. 10.4.

1.5.

Obrazek 17. Vyvoj rychlosti na segment.
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Na Obrazku 18 vidime vyvoj TF (tepové frekvence) v priméru na segmentu
v ¢asové ose. Mizeme vidét uréité vykyvy, vysokou TF zejména dne 28. 3., coz
pfisuzuji menstruaci a menstruacnim bolestem pfii tréninku. Byla jsem velmi unavena a
télo se tréninku branilo. Dne 10. 4. hrala pravdépodobné roli vétsi tnava a vycerpani po
sprinterskych testech do maxima v laboratofi, které probéhly dva dny zpatky. Byla jsem
velmi vy&erpana a pocitovala jsem svalovou bolest. Dale jsem odjela na 12 dni do CR
testovat formu na zdvod a zménit prostfedi 1 terén tréninkd. CoZz znamenalo pauzu na
testovacich segmentech na Gran Canarii a nasledny néavrat ke dni 1. 5. 2019. Posledni tii

tréninky se vyznacovaly vysokou intenzitou a tepy rostly pfimou tmérou.

Tepova frekvence

125 28.3. 2.4. 10.4. L3, U 14.5. 22.5.

Obrazek 18. Vyvoj tepové frekvence na segment.

Na Obrazku 19 je zobrazen vyvoj vykonu (pramér ve Wattech) na dany segment
v ¢asové ose. Kromé poklesu dne 10. 4. je patrna vzestupnd tendence vykonu.
Zminovany pokles pfisuzuji stejné jako v pfipadé extrémné vysoké TF, velké unavé po

testech v laboratofi.

11€)2), 28.3. 2.4. 10.4. s, 75, 14.5. 22858

Obrazek 19. VVyvoj vykonu (ve Wattech) na segment.
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Kadenci jsem se snazila udrzovat na podobnych otackach, coz bylo velmi
obtizné. Pohybovala se v priméru od 83 do 90 otacek za minutu.
Teplota okoli se pohybovala v rozmezi od 17,2 °C do 23,33 °C v priméru za

jednotlivé tréninky v rdmci segmentu.

5.4.2 Segment Santa Brigida - Vega de San Mateo (cca 20 minut)

Druhy segment (Santa Brigida - Vega de San Mateo) jsem zvolila jako idealni pro
dvacetiminutové useky a FTP testy. VEtSinou mi trvalo cca 65 minut jizdy k zacatku
useku, kdy jsem se snazila jet voln€ji a ptiblizné 10 minut pied zacatkem na chvili
zvysit intenzitu. Dany segment je zobrazen modie na Obrazku 20. Klikati se vzhuru, je

pokryt kvalitnim asfaltem. Parametry segmentu jsou nasledujici:

vzdalenost: 6,05 km,
- ptevySeni: 291 m,
sklon: 5 %.

Santa Bridioa (™2

‘N

i;

il; C-80

Vlega‘de San Mateo oMt
Obrazek 20. Segment Santa Brigida - Vega de San Mateo.

Tabulka 22 zobrazuje celkovy pichled tréninkti na tomto segmentu. Mezi
métfené udaje patii Cas, rychlost, watty, tepy, kadence a teplota. V ramci tohoto
segmentu jsem absolvovala celkové 8 tréninkl, z ¢ehoz byly 3 useky bézné a 5 FTP
testh. B&zné tseky jsem zafazovala Vv tydnech, kdy jsem byla unavend po testech

Vv laboratofi nebo v mezidobi mezi FTP testy.
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Tabulka 22

Prehled tréninkit na daném segmentu

Datum | Cas/min | Rychlost/km/h | Watty/W | Tepy/min | Kadence/min | Teplota/°C
Usek 16.3. 20:22 17,8 227 171 86 25
FTP 21.3. 19:05 19,0 240 178 85 19
test1
FTP 5.4. 19:31 18,6 237 177 83 20
test 2
FTP 26.4. 18:41 19,4 253 178 84 17
test 3
Usek 3.5. 20:44 17,4 219 163 78 22
FTP 10.5. 18:24 19,7 248 178 81 25
test4
Usek 17.5. 19:46 18,3 226 174 78 31
FTP 25.5. 18:10 20,1 255 181 81 18
test5

udaje patfi Cas, rychlost, watty, tepy, kadence a teplota.

Tabulka 23

Prehled FTP testii na daném segmentu

Tabulka 23 zobrazuje oddélen¢ FTP testy bez béznych usekli. Mezi métené

Datum | Cas/min | Rychlost/km/h [ Watty/W | Tepy/min [ Kadence/min | Teplota/°C
FTP 21.3. 19:05 19 240 178 85 19
test 1
FTP 5.4. 19:31 18,6 237 177 83 20
test 2
FTP 26.4. 18:41 19,4 253 178 84 17
test 3
FTP 10.5. 18:24 19,7 248 178 81 25
test4
FTP 25.5. 18:10 20,1 255 181 81 18
test 5

Na Obrazku 21 vidime vyvoj ¢asu na FTP segmenty. Kromé druhého testu z 5. 4.

je patrnd klesajici tendence Casu na jednotlivych testech, coZ znamend, ze tGseky byly

rychlejsi. Pocitové jsem byla 5. 4. unavengjsi, bez energie, kdy za pfi¢inu povazuji

bolestivou menstruaci
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pravdépodobné na trénink ani nevyjela, ale vzhledem k vyzkumu to bylo nutné. Vné&jsi
podminky byly také nepfiznivé, vitr a mrholeni mi test velmi znepiijemnily. Silny

protivitr na mé ptisobil nepiizniveé a snizoval aspiracni uroven celé¢ho testu.

Vyvoj €asu na FTP segmenty

19:40

19:31

19:12

18:43

18:14

17:45

17:16

@21.3. @54. ©26.4. 010.5. @25.5.

Obrazek 21. Vyvoj ¢asu na FTP segmenty.

Na Obrazku 22 vidime vyvoj rychlosti na FTP segmenty. Kromé dne 5. 4., kdy
jsem se necitila dobfe a byla unavend, ma rychlost rostouci tendenci a je evidentni

zlepSeni.

Vyvoj rychlosti na FTP segmenty

RYCHLOST/KM/H

m213. m54. =264. ©10.5. m255.

Obrazek 22. Vyvoj rychlosti na FTP segmenty.

Vyvoj vykonu ve Wattech je zobrazena na Obrazku 23. Nizsi vykon ve dnech 5.
4. a 10. 5. byl pravdépodobné zplisoben vétsi tnavou a menstruaci. V tyto dny se mi
nepovedlo FTP zvysit, ale zaroven jsem ho udrzela v akceptovatelné vysi. Po navratu

z CR jsem i pies velmi dlouhy let a naslednou tnavu navysila své FTP na 253 Wattd.

70



Posledni test ze dne 25. 5. se mi povedl navysit na 255 Wattl i pies velmi mokry povrch

silnice a neptiznivé pocasi.

Vyvoj vykonu na FTP segmenty

WATTY/W

m213. m54. m264. 10.5. m25.5.

Obrdazek 23. Vyvoj vykonu na FTP segmenty.

Vyvoj srde¢ni frekvence na FTP segmenty je zobrazen na Obrazku 24. Kromé
dne 5. 4., kdy doslo k mirnému poklesu na 177 tept a 25. 5., kdy SF dosahla 181 tepu,

jsem m¢éla stabiln€ 178 tepli v priméru na dany segment.

Vyvoj srdecni frekvence na FTP
segmenty

TEPY/MIN

m213. m54. m26.4. =105 m255.

Obrazek 24. Vyvoj srde¢ni frekvence na FTP segmenty.

Kadence se mi podatila udrzet v primémém rozmezi 81 az 85 otacek za minutu,
to znamena jen mensi vykyvy v ramci jednotlivych FTP testu.
Teplota se pohybovala v priméru v rozmezi 17 °C az 25 °C v ramci vSech FTP

testdl a umoznila tak velmi ptijemné teplotni podminky pro tréninky.
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Aplikace Strava po kazdém tréninku vytvoii analyzu dat, kterd je idealnim
zpétnovazebnim prostiedkem. Prvni FTP test je zobrazen na Obrazku 25. Je evidentni
maly vypadek méfice vykonu, hned na zacatku segmentu, zplisobeného agresivnim
fidicem, ktery mé natlacil na krajnici, a musela jsem na par vtefin ptestat Slapat. Dalo
by se ptedpokladat, ze bez této mensi kolize, by byl primérny vykon o néco vyssi.
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Obrazek 25. Analyza dat z tréninku, FTP test 1 (www.Strava.com ).

Data ze zavérecného FTP testu (FTP test 5) mizeme vidét na Obrazku 26. Stejné
jako pii FTP testu 1 je ziejmy kratky vypadek méti¢e vykonu zpisobeného preruSenim
Slapani v dasledku dopravni kolize. Tento nepatrny vypadek mohl lehce ponizit
celkové priméry métenych hodnot. Vzhledem k tomu, Ze i piesto doslo k dalsimu

zlepsSeni, vysledek povazuji za velmi dobry a jsem spokojena.
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Obrazek 26. Analyza dat z tréninku, FTP test 5 (www.strava.com ).
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5.4.3 MTB zéavod - testovani prabézné vykonnosti

Zhruba uprostied tréninkového pobytu jsem si odskoéila do CR (12. 4. - 21. 4.),
na 10 dni potrénovat na horském kole a absolvovat testovaci zdvod (ovéieni formy)
v ramci cyklistického zavodniho serialu Nova Cup. Absolvovala jsem trasu B na 62 km

s udajnym pirevysenim 720 m. Zakladni data ze zdvodu mizeme vidét na Obrazku 27.
) Zuzana Skalicka - Race f < u Elo

i RO 61.6Tkn 2:58:54 715n 667

“ 85 Novacup,celkove za 1. Jation ()
Add a description
* 108w 1,157

i I' el
Avg Max Show More
Spead 20.7km/h 59.0km/h

Elzpsed Time 30412

Garmin Edge 500

Obrdzek 27. Zéakladni data ze zavodu 13. 4. 2019 (www.strava.cz ).

Cely zavod byl veden zvinénym terénem, zhruba z pulky po technicky
Sotolinovych nebo lesnich cestach. Na Obrazku 28 je patrna ¢lenitost terénu, ze zacatku
rovina nasledovana nékolika krat$imi kopci prolozenymi znovu rovinou. Zhruba na 52.
km se jiz vicemén¢ klesalo az do cile, ktery byl situovan na roving€. Rychlost (speed)
byla v priméru 21,2 km/h, maximalni potom 59 km/h. Odhadovany vykon (Est power)
neni zcela vhodny ukazatel, vzhledem k tomu, Ze na horském kole nemam wattmetr,
jsou data vypocitdvana automaticky z tepli a rychlosti. Co se tyce tepové frekvence
(heart rate), byl zavod zvladnut z moji strany vyborn€. Tempo 1 Usili jsem zvolila tak,
abych vydrzela a zaroven posSetfila sily na ptipadny sprint do cile. K ¢emuz nakonec
doslo a z primérné TF 172 tepli za minutu jsem se ve finisi dostala az na 192 tept. Coz
byla moje dosavadni nejvyssi SF v zivoté. Musim fict, Ze jsem si v zdvére€ném sprintu
opravdu sahla na dno a potvrdila skvélou pribéznou formu. I ptes fakt, ze celych 24
hodin pfedchoziho dne jsem byla na cesté z Gran Canarie do CR, navic po probdélé
noci a teplotnim Soku. S pribéhem celého zavodu jsem byla spokojend a z namétrenych

dat 1 pociti je patrna nartistajici vykonnost.
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Obrdazek 28. Data ze zavodu (www.strava.cz ).

Analyza srde¢ni frekvence (Obrazek 29) znazoriiuje mnozstvi Casu
Vv jednotlivych zénach SF. VétSinu zavodu (72,9 %) jsem se pohybovala v zoné
Treshold, z ¢ehoz vyplyva dobra trénovanost ve vysoké intenzité. Pii zavére¢ném
sprintu se mi podafilo dosahnout SF 192, tedy stejné hodnoty namétené pfi re-testu do

vita maxima po navratu z Gran Canarie.

Heart Rate Analysis

B

Z1 Endurance <3 0s 0.0%

iz Moderate 1N3-149 1:57 1.1%

Z3 Tempo 149 - 168 45:47 25.6%

Z4 Threshold 168 - 186 2:10:24 72.9% _
Z5 Anaerobic >186 46s 0.4%

ased on your heart rate zones.

Obrazek 29. Analyza srdecni frekvence (www.strava.com ).
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6 DISKUSE

Zavodni cyklistika je sport, ktery se vyznacuje velkym tréninkovym objemem
a mnozstvim zavodu (Lucia, Hoyos, & Chicharro, 2001). V této souvislosti cyklisté
musi Celit vysokym fyzickym i psychickym narokim. Je velmi dulezité, aby byla
zachovana rovnovaha mezi tréninkem a odpocinkem, ptedeslo se tak nedostate¢nému
tréninku nebo pretrénovani pro dosazeni pozadované vykonnosti (Meeusen, Duclos,
Foster, Fry, Gleeson, Nieman, Raglin, Rietjens, Steinacker, & Urhausen, 2013). Pro
trenéry i samotné jezdce je proto dulezité sledovat tréninkovou zatéZz a monitorovat,
zdali je tréninkové zatizeni optimdlni ¢i potiebuje upravit. Diky vétsi dostupnosti
méfich vykonu a srdeéni frekvence spolu s pokrocilymi softwary pro analyzu
naméfenych dat se stava tréninkovy proces presnéjsi a pristupnéjsi (Sanders, Grant,
Hesselink, Myers, & Akubat (2017).

Tréninkové trendy v cyklistice dlouhodobé sméfuji k CastéjSimu vyuzivani meérict
vykonu v rédmci tréninkového i zavodniho procesu. Vystupni data z méfice vykonu
mohou byt shromazdovana v ramci cyklistiky silni¢ni, terénni, drahové i v indoor
podminkach (Passfield, Hopker, Jobson, Friel, & Zabala, 2017). Trénink se pomoci
meéfice vykonu velmi zpfesiuje a je dobie méfitelnym. Na rozdil od srde¢ni frekvence,
jejiz rekce na zatizeni néjakou dobu trva, je vykon ve wattech skute¢nou a okamzitou
odpovédi na zatéz. VétSina autori Allen a Coggan (2010); Friel (2013); McCusker
(2016) se shoduje na pfinosu vyuziti wattmetru pii tréninku v cyklistice, zaroven ale
zdlraziuji nutnost spravného pouzivani pfistroje a nasledné interpretace dat. Jako
hlavni vyhody wattmetru zduraznuji zejména piesnou zpétnou vazbu, maximalizaci
tréninkového €asu, poznani svych silnych a slabych stranek a mnoho dalSich benefita.
V ramci rekreacni 1 profesiondlni cyklistiky jsou méfice vykonu pouZivany pro analyzu
vykonu v ramci tréninkového i zavodniho procesu. Existuje n€kolik studii zabyvajicich
se vykonem v ramci vyznamnych cyklistickych zavodt (Abbiss, Straker, Quod, Martin,
& Laursen, 2010; Ebert, Martin, McDonald, Victor, Plummer, & Withers, 2005; Vogt,
Schumacher, Roecker, Dickhuth, Schoberer, Schmid, & Heinrich, 2007).

J& osobné hodnotim vyuziti wattmetru v rdmci tréninku velmi pozitivné. Diky
méfic¢i vykonu jsme méla tréninkovou zatéz a intenzitu pod kontrolou a dokazala jsem
porovnavat naméiena data s veétsi piesnosti. Jako nutnost pro vyuzivani wattmetru vSak
Spatfuji jeho spravné pouzivani, kalibraci zafizeni, Castou aktualizaci softwaru a
zejména studium ohledné tréninkové védy pro spravné pochopeni namétenych dat a

dalSich tréninkovych postupi.
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Jako jeden z hlavnich méfenych parametrit vyzkumu bych chtéla zdlraznit zmény
v organismu Vv dasledku tréninku na trovni fyziologické a adaptacni. Vstupni zatézovy
test jsem absolvovala po dvoumési¢nim pracovnim pobytu v zahranic¢i, kde jsem nem¢la
prostor pro sport. Miyj vychozi télesny stav pied testovanim odpovidal nesportujicimu
¢loveéku. Dosazené vysledky v ramci vstupniho testu (10. 1. 2019) jsou primérné a pro
sportovce az podprimérné. Namétené maximalni hodnoty: TFmax: 182, VO,max: 38,4
ml/min/kg a 285 Wattd, poukazuji na malé zapracovani v ramci aerobni kapacity
a davaji velmi nizky ptedpoklad pro transformaci k vytrvalostnimu sportu, Vv mém
ptipadu k cyklistice. V ramci testu jsem neméla subjektivni pocit dosazeni maxima, ale
na druhou stranu jsem nebyla schopna v testu pokra¢ovat. Hlavni ukazatele dosazeni
maximalnich hodnot (RER, VO;max) vypovidaly o dosazeni maxima a dost mozna i
oc¢ekavana perioda mohla mit vliv na konecné vysledky. Namétené hodnoty pro mé
osobn¢ nesplnily o¢ekavani, a staly se tak velkou motivaci pro samotny tréninkovy
pobyt. Zatézovy test po navratu (re-test) potvrdil moznost velkého zlepSeni soustavnym,
vytrvalym a kvalitné¢ vedenym tréninkem. Maximalni dosazena zaté¢z dosahla hodnoty
330 Wattil, coz je o 45 Wattl vice nez pfi prvnim testu. Maximalni spotfeba kysliku
(VOzmax) dosahla hodnoty 53,4 ml/min/kg, coz znamena zlepSeni o 16 ml/min/kg
a vzrast VO,max o 39 %. Hodnota maximalni srdecni frekvence doséhla 192 tepu za
minutu, coz je o 10 tepti vice nez ve vychozim testu (182 teptr). Osobné jsem s vysledky
z re-testu velmi spokojend. Domnivam se, ze se mi podafilo vytvofit velmi dobry
vytrvalostni zaklad i1 pfesto, Ze geneticky 1 somatotypem inklinuji ke sprinterskym
disciplindm. Tak velky nariist v ramci 5 mési¢niho odstupu od méteni povazuji za
radikalni. Vypovidd o velmi dobrém zapracovani Vramci aerobni kapacity. Autofi
Laughlin, Roseguini (2008); Levine (2008); Laursen a Jenkins (2002) vseobecné
ptisuzuji narist VOomax tréninkem zvySenému srde¢nimu vydeji a periferni kyslikové
extrakci. Pfispévek ve zménach objemu krve, kapildrni hustoté, mnozZstvi svalovych
mitochondrii a mnoho dalSich faktort souvisejicich s tréninkem indikuje zvySeni
VOsmax, jak na zdklad¢ individudlnich zmén danych geneticky, tak specifickym
tréninkovym programem. Podle né€kolika autori pohlavi a vék obecné nemaji zasadni
vliv pro reakci VO,max na tréninkové zatizeni (Walter, Smith, Kendall, & Cramer,
2010; Bouchard, Sarzynski, Rice, Kraus, Church, Sung, Rao, & Rankinen, 2011). Z
jiné studie zabyvajici se touto problematikou vyplyva, Ze trénink s niz$i intenzitou i
trénink ve vysoké intenzité maji pozitivni vliv na aerobni vytrvalost, méfenou jako

maximalni spotiebu kysliku (VO,max) nebo vykon pii laktatovém prahu (Helgerud,
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Heydal, Wang, Karlsen, Berg, Bjerkaas, Simonsen, Helgesen, Hjorth, Bach, & Hoff,
2007). Samotny nartst VOp;max vSak zalezi na frekvenci tréninkl, genetickych
dispozicich a tréninkovém statusu (Midgley, McNaughton, & Wilkinson, 2006).
Kombinace tréninku s nizkou intenzitou a tréninkl s vysokou intenzitou se zda byt
nezbytnym piredpokladem pro optimalni vytrvalostni vykon (Esteve-Lanao, Foster,
Seiler, & Lucia, 2007). V této souvislosti byva obecné doporucovan trénink nizké
intenzity v rozmezi 75-85 % a trénink vysoké intenzity 10-15 % z celkového objemu
tréninkti (Seiler, 2010). Nejasny zlstava spravny pomér danych intenzit pro ziskani co
nejvyss$i vykonnosti. Zarovein je V mnoho studiich diskutovdno tradi¢ni usporadéani
tréninkd, které se zamétuje na prilis velké mnozstvi podnéti versus blokové usporadani,
tedy kratké tréninkové bloky, které jsou zaméteny na rozvoj konkrétnich schopnosti a
dovednosti, umoziujici tak vét§i mnozstvi stimulli pro tréninkové zlepSeni (Issurin,
2010).

V ramci vyzkumu jsem monitorovala také zmény v télesném slozeni, pted a po
tréninkovém pobytu, pomoci ptistroje Tanita Body Composition Analyzer BC-418.
Podafilo se mi udrzet télesnou hmotnost téméf totoznou, 10. 1. 2019 - 63,8 kg a 13. 6.
2019 - 63,9 kg, a zaroven snizit mnozstvi tuku v téle z 17,7 % na 13,4 %. Tento
vysledek povazuji za velmi pozitivni, s naméfenymi daty jsem spokojend. Autofi
Barwell, Malkova, Leggate a Gill (2009) zdiraziiuji, Ze ztrata tuku v reakci na trénink ¢i
cvicebni program se u jednotlivych jedinct lisi, je tedy velmi individualni. Haakonssen,
cyklistky byly leh¢i a stihlejsi nez jejich méné uspésné vrstevnice, silniéni cyklistky
byly leh¢i a stihlejsi nez cyklistky drahové a obecné hmotnost a tukova fasa cyklistek
shodit, coz je pro muj somatotyp velmi obtizné, proto jsem se rozhodla nijak extrémné
své stravovaci navyky nemenit.

V rdmci samotného trénovani na ostrové Gran Canaria jsem celkové najela 4003
km, v sedle stravila 178 hodin a 29 minut a nastoupala 68 944 vyskovych metri.
S finalnimi hodnotami jsem velmi spokojend, zejména vzhledem ke ¢lenitosti ostrova a
absenci rovinatého prostfedi. Na testovacim segmentu pted vesnici Santa Brigida, kde
jsem jezdila kratSi Useky, jsem se zlepSila z ptivodniho Casu na tsek 4:16 na 3:38 a
z 242 Watt na 326 Wattl. Tyto useky byly hlavné ke konci tréninkového pobytu velmi
intenzivni a bolestivé, zarovenl se mi diky nim pomohlo posunout préh bolestivosti a

citila jsem se velmi silnd do kopci ve vyssi intenzité. U druhého segmentu
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»dvacetiminutovky* z vesnice Santa Brigidy do Vega de San Mateo, ktery jsem
vétSinou absolvovala jako FTP test (Functional Treshold Power), tedy funk¢éni prahovy
vykon, ktery je vétsinou méten po dobu 20 minut. Pro uc¢ely mého vyzkumu jsem vzdy
absolvovala stejny tusek, ktery pfiblizné odpovidal 20 minutam, ale prioritné jsem se
zam¢éfila na dany segment a zlepSeni se v ramci daného Gseku. Progres byl z ptivodniho
Casu na usek 19:31 minut na 18:10 minut a z 237 Watt na 255 Wattt. Tyto useky, jez
jsem jezdila v maximalni intenzit€, byly enormné bolestivé a velmi naro¢né i z hlediska
psychiky. Standardné by FTP testy mély byt vzdy na 20 minut, pro moje vyzkumné
ucely segment odpovidal zhruba tomuto casovému tuseku, zejména pro potiebu
zachovani presné¢ho segmentu z parametru vzdalenosti. Ve vSech testech jsem si sdhla
na uplné dno a dokdzala si, Ze jsem schopna jit i pfes obrovskou bolest a dat do toho
maximum. Komplexné hodnotim cely tréninkovy pobyt velmi pozitivng, zpétné bych
pro vétsi profesionalitu vlastniho tréninkového procesu odiekla ucast ve vyzkumu na
tamni univerzit¢ ohledné vlivu antioxidanti z manga na vykon. Vzhledem Kk faktu, ze
Z jednotlivych testll prokazala na nékterych trénincich. Primémé jsem kazdy tyden
Vv rozmezi 3 mésicu absolvovala rtizné testy. Od testi do vita maxima, po sprinty na
stacionarnim kole, doplnéné o okluzi dolnich koncetin, snimani aktivity mozku, odbéru
laktatu, krve, télesného sloZeni az po samotnou konzumaci tabletek z manga a nasledné
re-testy. Musela jsem dodrzovat vyzkumnym tymem stanoveny plan, tedy dny volna
pred samotnymi testy. Na druhou stranu povazuji ucast ve vyzkumu za piinosnou
zkuSenost a odnasim si mnoho poznatku z fyziologie zatéze a laboratorniho testovani
V praxi na vlastni osob&. Na druhou stranu jsem vé&tsi fyzickou bolest nikdy nezazila, je
tedy velmi pravdépodobné, Ze jsem se naucila o to vic pracovat s prahem bolesti a diky
tomu se posunula pfi maximalnich intenzitdch a maximalizovala tim i moralné-volni

vlastnosti.

Limity studie

Vzhledem Kk narocnosti studie a velkému mnozstvi proménnych faktort je tfeba
definovat i jisté limity studie. Jako hlavni limit studie povazuji vybér protokolu testu
u laboratorniho testu do vita maxima. Byl vybran a definovan obsluhou v laboratofi
a nemohla jsem do toho nijak zasahovat. Protokol testu by byl pravdépodobné vhodny

spiSe pro netrénovaného jedince a oproti kniznim doporucenim trval pfili§ dlouho.
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Vzhledem k faktu, ze jsem v dobu prvniho testu byla spiSe ve fazi bez tréninku, nemé¢l
by ve vysledku tento faktor hrat zasadni roli.

Jako dalsi mozny limit studie povazuji svoji ucCast ve vyzkumu na tamni
univerzité tykajici se vlivu antioxidantt z manga na vykon. Ugast ve studii byla fyzicky,
psychicky i c¢asové velmi naro¢nd. Velmi casté testovani na Grovni maximalni
1 supramaximalni bylo vyCerpavajici a mohlo negativné ovlivnit muj vlastni vyzkum
a samotné trénovani. Pfi testech supramaximalnich s naslednou okluzi dolnich koncetin
jsem témér zkolabovala a dosahla laktatu 21 mmol/l. Tato hodnota odpovida
absolutnimu vycCerpani, nasledna regenerace trvala nékolik dni. Mnohokrat jsem musela
své tréninky bud’ odlozit, nebo pfizplsobit testovani v laboratofi. Na druhou stranu,
ucast ve vyzkumu byla pfinosné zkuSenost hodici se k tématice diplomové prace.

Jako dalSi limitujici faktor spatfuji absenci rovinatého terénu na ostrové Gran
Canaria. Ostrov je velmi hornaty a rovina, kterd je pro tréninky potfebna, zde chybi.
| z tohoto ditvodu jsem v piilce dubna odletéla na 2 tydny do CR.

Dal$im moznym limitujicim faktorem muze byt chyba méfeni wattmetru.
Pravidelnou kalibraci a aktualizaci jsem tento limit vyrazn€ snizila.

Za posledni limitujici faktor povazuji faktory prostiedi u samotnych tréninkd.
Vitr 1 poCasi bylo zna¢né proménlivé, mohlo tedy ovlivnit data z jednotlivych tréninkd.
Na druhou stranu, méfené segmenty byly lokalizovany primarné Vv zavétii

a v kopcovitém terénu, z tohoto ditvodu by data neméla byt nijak zdsadné zkreslena.
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7 ZAVERY

Absolvovala jsem tréninkovy pobyt na ostrové Gran Canaria, kde jsem témer 4

mésice sbirala tréninkova data a monitorovala vykonnost pomoci wattmetru a méfice

srde¢ni frekvence.

Absolvovala jsem laboratorni zatézovy test do vita maxima na svém kole
pted odjezdem (10. 1. 2019), kde jsem dosahla primérnych vysledkd a

neuspokojivych hodnot.

Ziskala jsem data pro sestaveni tréninkového planu a tréninkovych zon:
VO,max: 38,4 ml/min/kg, maximalni srde¢ni frekvence: 182 tept/min, RER:
1,29 ml/beat, maximalni vykon: 285 W; 4,45 W/Kg.

Ziskala jsem data télesného slozeni pied odjezdem, hmotnost: 63,8 kg; tuk
(%): 17,7 %; tuk (kg): 11,3 kg tuku.

Na zéakladé naméfenych hodnot jsem sestavila tréninkovy plan, ktery byl
nasledné upravovan podle situace, pocasi, stavu organismu a dalSich faktort.
Vytvofila jsem tréninkové segmenty v aplikaci Strava podle vybranych
parametrii na ostrové Gran Canaria, 1) Segment Santa Brigida (3-4 minuty);
2) FTP segment Santa Brigida-Vega se San Mateo (20 minut).

Absolvovala jsem tréninkové jednotky na zakladé tréninkového planu a
doporuceni, celkem: 4003, 2 km, 187 hodin a 29 minut, 68 944 vyskovych
metra.

Analyzovala jsem naméfena data.

Absolvovala jsem laboratorni zatéZzovy test do vita maxima na vlastnim kole
po navratu do CR (13. 6. 2019).

Ziskala jsem data po navratu z tréninkového pobytu: VO;max: 53,4
ml/min/kg, maximalni srde¢ni frekvence: 192 tepi/min, RER: 1,24 ml/beat,
maximalni vykon: 330 W; 5,16 W/kg.

Ziskala jsem data télesného sloZeni po piijezdu: hmotnost: 63,9 kg; tuk (%):
13,4; tuk (kg): 8,6 kg.

Vyhodnotila jsem reakci organismu na zatizeni a zhodnotila cely tréninkovy
proces, kdy jako zasadni povazuji nartist VO,max 0 39 %.

Vyhodnotila jsem data télesného slozeni pied a po tréninkovém pobytu.
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8 SOUHRN

Téma prace, tedy monitoring vykonnosti v cyklistice pomoci wattmetru, jsem
zvolila z n¢kolika divodu. Jako hlavni motiv povazuji chut’ se tréninkové posunout a
fungovat v rezimu ,,profesionalniho® sportovce, s vyuzitim modernich tréninkovych
metod a prostfedkt. Dalsim faktorem byla moznost studia v ramci Erasmus+ na ostroveé
Gran Canaria, ktery je obecné vhodnou destinaci pro cyklistickou pfipravu na silni¢nim
kole v zimnim obdobi, zejména diky relativné stabilnimu pocasi. Spojeni studijniho
pobytu v zahrani¢i a vyzkumu pro diplomovou praci jsem piijala jako vyzvu a na
zaklad¢ stanovenych cili absolvovala velmi narocné 4 mésice ve mésté Las Palmas de
Gran Canaria.

Cyklistika jako velmi obsahlé sportovni odvétvi je velmi oblibena jak v Ceské
Republice, tak ve svéte. Ja osobné se 4 roky aktivné vénuji primarné horské cyklistice,
Vv mensim rozsahu i cyklistice silni¢ni. Pro samotny tréninkovy pobyt jsem zvolila kolo
silni¢ni, zejména pro jeho prakti¢nost a lepsi tréninkové moznosti. Stale vice osob ma
aspirace v ramci cyklistického sportu zvySovat svoji vykonnost. S tim souvisi i odborné
planovani, realizovani a nasledné hodnoceni tréninkového cyklu, individudlné
vychazejici ze stavu organismu samotné¢ho jedince. Hlavnim smyslem trénovani
sportovcu je zlepSovat svou vykonnost a fidit ji tak, aby vrcholila v dob¢, kdy je to
cilené. Vzhledem k tomu, Ze tréninkové prostiedky a metody jsou v neustalém rozvoji,
zvolila jsem pro samotny monitoring mych tréninkovych dat cyklisticky poc¢ita¢ Garmin
Edge 500 sparovany s monitorem srdecni frekvence a wattmetrem Shimano 105 R7000
Podiiiium, méficim vykon ve Wattech. Vykon cyklisty na kole je dan sou€inem sily,
kterou ptlisobi prostfednictvim svalll na pedal a thlové rychlosti pedalu. Tato fyzikalni
veli¢ina se v cyklistice proslavila zejména diky faktu, Ze zcela pfesnym zplisobem
posuzuje vykonnost daného jedince. Wattmetry umoziuji velmi piesné davkovani
tréninkové zatéze a tim moznost optimalniho rastu vykonnosti sportovce. Watty
podstatu tréninku v cyklistice neméni, pouze tréninkové davky zpfesiuji a v mnohych
ohledech i usnadnuji jejich aplikaci. Diky chytrym softwartim a sportovnim aplikacim,
které umoznuji analyzu dat z kazdého tréninku a zdvodu, je mozné mit zpétnou vazbu
na kazdou aktivitu a tim 1 podklady pro pfipadné zmény v tréninkovém planu.

Samotny sbér dat probihal v obdobi konce ledna az konce kvétna 2019. Unor byl
bran jako aklimatizacni a rozjizdéci mésic. Ostry sbér dat zacinal bfeznem a koncil
kvétnem. Tréninkovy plan pro celé obdobi byl vytvofen na zaklad¢ vysledkl

Z laboratorniho zatézového testu do vita maxima, ktery jsem absolvovala 10. 1. 2019
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pted odjezdem v Aplikacnim Centru Baluo. V ramci testu jsem ziskala vychozi data pro
sestaveni tréninkového planu a tréninkovych zon: VOomax: 38,4 ml/min/kg, maximalni
srdecni frekvence: 182 tepti/min, RER: 1,29 ml/beat, maximalni vykon: 285 W, 4,45
W/kg. Jako soucast testu bylo i méfeni télesného sloZeni, vazila jsem 63,8 kg a m¢la
jsem 17,7 % tuku, v kilogramech 11,3 kg tuku. Na zakladé namétenych hodnot byl
sestaven tréninkovy plan, ktery byl nésledné¢ upravovan podle situace, pocasi, stavu
organismu a dalSich faktori. Po pfijezdu na ostrov Gran Canaria jsem vytvofila
tréninkové segmenty v aplikaci Strava podle vybranych parametra: 1) Segment Santa
Brigida (3-4 minuty), 2) FTP segment Santa Brigida- Vega se San Mateo (20 minut).
Absolvovala jsem tréninkové jednotky na zdkladé tréninkového planu a doporuceni,
celkem: 4003, 2 km, 187 hodin a 29 minut, 68 944 vyskovych metrt. Po navratu do CR
(13. 6. 2019) jsem absolvovala laboratorni zatézovy test (re-test) do vita maxima na
vlastnim kole, kde jsem ziskala nasledujici data: VO,max: 53,4 ml/min/kg, maximalni
srde¢ni frekvence: 192 tept/min, RER: 1,24 ml/beat, maximalni vykon: 330 W, 5,16
W/Kg. Vyhodnotila jsem reakci organismu na zatizeni a zhodnotila cely tréninkovy
proces, kdy jako zasadni povazuji nariist VO,max 0 39 %.

S celym pribéhem tréninkového pobytu, sbéru dat a vSech nalezitosti jsem velmi
spokojena. Do vyzkumu jsem dala své maximum, stdlo m¢ velké mnozstvi ¢asu a
odtikani. Spojeni kazdodennich tréninkt s povinnou $kolni dochazkou na Univerzité,
vytvofil Casové velmi naro¢ny projekt, jak z hlediska fyzického, tak psychického.
V kone¢ném dusledku jsem celé 4 mésice feSila jen tréninky, Skolu, jidlo a regeneraci.
Na dalsi aktivity jiz ¢as nezbyl. Na druhou stranu jsem si zkusila Zivot ,,profesionalniho
sportovee®, kdy sportu a tréninku byl vénovan veskery ¢as a prostfedky. Po 4 mésicich
jsem byla velmi unavend, protoze se Z cyklistického tréninku stala povinnost a mira
dobrovolnosti vzhledem k vyzkumu $la na vedlejsi kolej. Po zavéreéném zatézovém
testu do vita maxima v CR se mi ulevilo, protoze muj oblibeny sport jiz nebude
povinnosti, ale pln¢ dobrovolnou volno¢asovou aktivitou, byt provozovanou zavodné a
vykonnostné. Jsem spokojena se svymi vysledky a hrda, Ze jsem dokézala do studijniho
pobytu zakomponovat i diplomovou praci, kterda mi oteviela dvefe do vykonnostni

cyklistiky.
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9 SUMMARY

I chose the topic of my thesis, monitoring power using a power meter in cycling,
for several reasons. The main motivation was a desire to get better and try the regime of
a “professional cyclist” with the usage of modern training methods and facilities.
Another factor was a possibility to take part in studying program Erasmus + in Gran
Canaria Island at local University. Gran Canaria is a very good location for a winter
cycling camp, especially for stable weather conditions. | accepted the combination of
the studying program abroad and Diploma thesis as a challenge and, based on my goals,
I completed the challenging 4 months in Las Palmas de Gran Canaria.

Cycling as an extensive sports industry is very popular both in the Czech Republic
and in the world. | have been active in mountain biking for 5 years, in road cycling a bit
less. For the training period in Gran Canaria, | chose a road bike for practical reasons
and better training conditions. More and more cyclists have an aspiration to improve
their performance in this field. This is related to professional planning, implementation
and subsequent evaluation of the training cycle, individually based on the sportsman.
The main purpose of training is to improve performance and manage the process which
culminates at a time when it is targeted. As training resources and methods are in
constant development, | chose the Garmin Edge 500 bike computer paired with a heart
rate monitor and a Shimano 105 R7000 Podiiiium power meter to monitor my training
data. The performance of a cyclist on a bicycle is given by the force exerted by the
muscles on the pedal and the angular speed of the pedal. This physical quantity gains its
popularity in cycling mainly due to the fact that it evaluates the performance of the
individual in a very exact way. Power meters allow very precise dosing of the training
load and thus optimum performance growth of the athlete. Watts does not change the
essence of cycling training, it only makes training doses more precise and in many ways
simplifies their application. Thanks to smart software and sports applications which
allow the analysis of data from each training and race, it is possible to have feedback on
each activity and thus the basis for any changes in the training plan and other
procedures.

The actual data collection took place between the end of January and end of May
2019. February was an acclimatization and warm up month. Real research began in
March and ended in May. The training plan for the whole period was created on the
basis of the results from the laboratory test to the vita maximum, which | passed in

January, before departure to the island, in Baluo Application Center. As part of the test,
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I got the baseline data for building a training plan and training zones: VO,max: 38,4
ml/min/kg, maximum heart rate: 182 bpm, RER: 1,29 ml/beat, maximum power: 285
W, 4,45 W/Kg. As part of the test was also measuring body composition, my weight was
63,8 kg and | had 17,7 % in fat mass, in kilograms 11,3 kg of fat. Based on the
measured values, | compiled a training plan, which was subsequently adjusted
according to the situation, weather, condition of the organism and other factors. Upon
arrival on Gran Canaria, | created the training segments in Strava application according
to selected parameters: 1) Santa Brigida segment (3-4 minutes), 2) FTP Santa Brigida-
Vega de San Mateo segment (20 minutes). | completed training units based on training
plan and recommendations, in total: 4003, 2 km, 187 hours and 29 minutes, 68 944
altitude meters. After returning to the Czech Republic (13. 6. 2019), | passed a
laboratory test (re-test) to the vita maximum on my bike, where | obtained the following
data: VO,max: 53,4 ml/min/kg, maximum heart rate: 192 beats/min, RER: 1,24 ml/beat,
maximum power: 330 W; 5,16 W/kg. | evaluated the response of the organism to the
load and evaluated the entire training process, where | consider the increase of VO,max
by 39 % as essential.

| am very satisfied with the whole training period, data collection and all my
results. | did my best; it took me a lot of time and energy. Combination of every day
training with compulsory education at the University created a time-consuming project,
both physically and mentally. As a result, | spent 4 months dealing with training,
school, cooking and regeneration. There was no time left for other activities. On the
other hand, I tried the life of a “professional athlete” with all the positives and
negatives. During 4 months of the training | became very tired due to every day routine
and professional attitude. After the final test to the vita maximum in the Czech
Republic, | was relieved that my favourite sport would no longer be a duty, but a fully
voluntary sport with participation in races. | am satisfied with my results and | am proud
of myself that | was able to incorporate my diploma thesis and Erasmus + studying

programme.
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