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Abstrakt

Hlavnim cilem prace je analyza tréninkové ptipravy na MTB enduro u zavodnika
Vojtécha Blahy. Dil¢imi tkoly jsou vyhodnoceni tréninkové piipravy a navrhy na zlepSeni
tréninkové ptipravy. V dalSich kapitolach prace je predstaveni samotné discipliny, podrobné.
Podrobné byla analyzovéna tréninkova obdobi 2016 az 2021. Prace se bude zamétovat pouze
na fyzickou stranku pfipravy, nikoliv na technickou. Prace bude zahrnovat popisy rtiznych
tréninkii, zkoumat je a vyhodnocovat jejich vliv na vykon. K pfesnéjsi analyze efektivity
tréninku budou pouZity pomiicky k méfeni vykonu, srdecni frekvence a zatézové testy. Testy
budou zkoumat vykon, VO2 max, metabolismus a srdec¢ni frekvenci. Nasledné vyhodnoceni
bude asimilovat poznatky ze vSech méfeni a zdroven ze samotnych zavodnich vysledk.
Vystupy prace budou pouzity pro zlepseni tréninkové ptipravy Vojtécha Bléhy a jako ptirucka

pro ostatni jezdce zabyvajici se disciplinou MTB enduro.
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Abstract

The main goal of the work is the analysis of a training preparation for MTB enduro by
Vojtéch Bléha. The sub-tasks are the evaluation of a training preparation and suggestions for
improving the training preparation. In the next chapters of the thesis, there is a detailed
presentation of the discipline itself. The detailed analysis contains training periods from 2016
to 2021. The work will focus only on the physical side of preparation, not on the technical side.
The work will include descriptions of different training sessions, it will examinine them and
evaluate their effect on performance. Power measurement tools, heart rate and stress tests will
be used to analyse training effectiveness more accurately. The tests will examine power, VO2
max, metabolism and heart rate. The following evaluation will assimilate knowledge from all
the measurements and also racing results. Results of the work will be used to improve the
training preparation of Vojtéch Blaha and also will serve as a manual for other riders involved

in the MTB enduro discipline.
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Uvod

Téma jsem si vybral, protoze se tréninkem na tuto disciplinu zabyvam sedmym rokem
a jiz jsem nahromadil dostatek zkuSenosti, abych snad dokazal utvofit obohacujici material
stanovujici kritéria dobré ptipravy v tomto odvetvi. ZkuSenosti jsem nashromazdil jak béhem
své vlastni ptipravy, tak od tréninkovych cyklistickych specialistl a také na zdvodech svétové
urovng. Jmenovité se jednalo o Jittho Lutovského (Crosscountry a Maraton) a Erika Kimmela
(Downhill, drédha). Pravé od téchto SpiCkovych trenéri jsem dostal zdklady spravné piipravy.
Nicméné specifika endura jsou natolik rozdilnd od jinych MTB disciplin, Ze s postupujicim
¢asem jsem musel zacit hledat jinou cestu. Spojil jsem sily s pani doktorkou Danielou
Chlibkovou z VUT a zagal se zabyvat piipravou tréninki sam. Dle jejiho tvrzeni jesté v CR
v dnes$ni dob¢ neexistuje trenér specializovany na enduro a to mé¢ ptfimélo k zamysleni se nad

vlastnimi zkuSenostmi a jejich spojenim s tréninkovymi metodami od mych trenért.

(Chlibkova, 2022)

Tréninkova ptiprava na MTB enduro je velmi komplexni a ¢asov€é narocny proces.
Dtivodem je komplexnost discipliny. Enduro vyzaduje velmi vSestrannou pfipravenost a je
nutné, aby trénink cilil na Siroké spektrum dovednosti. Zakladnim ptfedpokladem je aerobni
vytrvalost, dale anaerobni vytrvalost, silové schopnosti, koordina¢ni schopnosti a rychlost.
Dobry enduro jezdec potiebuje velmi dobry mix zminénych kvalit, aby mohl dosahovat dobré
zavodni vykonnosti. Pro vysledky je tieba také perfektné ovladat techniku jizdy v terénu,
nicméng¢ tuto tématiku ve své bakalaiské praci rozebirat nebudu z divodu pfilis velké obsahlosti

tématu.

Z diavodu extrémni Casové a fyzické narocnosti pfipravy budu pro potieby této prace
zkoumat pouze svou vlastni osobu. Tim padem se veskeré analyzy, vysledky ¢i vyhrady budou
vztahovat k mému vlastnimu tréninku a zdvodiim. Prace ma za ukol podrobné analyzovat
tréninkovou ptipravu za uplynulé sezony, navrhnout vylepSeni tréninku a vyhodnotit dosaZzené
vysledky. Pro vyzkum jsem si vybral obdobi podzim 2019 — soucasnost. Jednak protoze pravé
od podzimu 2019 se zabyvam svym tréninkem sam, tedy planuji pfipravu, provadim méfent,
testy a vyhodnocuji vysledky. V zacatku prace piedstavim svoji osobu, moje dosavadni
zkuSenosti s timto sportem a piipravou na n¢j. Dale podrobnéji charakterizuji disciplinu endura,
jeji pravidla a historii. Pokracovat budu analyzou jiz uplynulych piipravnych obdobi
a zavodnich sezon 2019 — 2020 a 2020 — 2021. Zaveérem navrhnu zlepSeni mého dosavadniho
tréninku a pokusim se shrnout ma zjisténi do souboru obecnych doporuceni pro trénink na tuto
disciplinu.
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1 Cile prace
1.1 Hlavni cile

Hlavnim cilem prace je analyza tréninkové ptipravy na MTB enduro u zavodnika

Vojtécha Blahy.
1.2  Diléi ukoly
Vyhodnoceni tréninkové ptipravy.

Névrhy na zlepSeni tréninkové piipravy.
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2 Predstaveni enduro zavodnika Vojtécha Blahy

Narodil se 4. 5. 1999 v Praze, v Podoli. Bydlel na zapadé€ Prahy, v Jinonicich a pozdé&ji
navstévoval tamni zdkladni Skolu. V 8 letech se jeho rodice rozhodli ptest¢hovat do malé
vesni¢ky v Luzickych horach, kam dfive jezdili na vikendy. Tato zména v prostiedi velmi
zménila podminky k venkovnim aktivitim a vzasadé odstartovala jeho zalibu
k mountainbikingu. Jiz v Praze jezdil v bikrosovém oddilu Repy a vénoval se kolu, nicméné
pfesun do horského prostredi dale vyhranil zalibu v cyklistice. Zavodni kariéru odstartoval uz
v 10 letech, kdy se svym otcem objel druhou nejdelsi maratonskou trasu Malevil Cupu (65km),
mistniho celosvétové znamého MTB maratonu a stal se tak nejmladSim Gcastnikem, ktery tuto
trasu dokoncil. V nasledujicich letech se jesté nékolikrat tohoto zavodu zucastnil, nicméné bez

velkych ambic na jakoukoliv kariéru v této discipling.

g

23 i SalaCat

Obrazek €. 1: Portrét Vojtécha Blahy (zdroj: Rob Trnka, 2019)

Jak z jeho, tak ze strany rodict byl v tomto véku sport spiSe véci relaxacni a zdbavnou
bez z4jmu o soutézivost. Mél tak prostor k bezstarostnému a nestrukturovanému pohybu, ktery
ho bavil a daval mu hlavné v pubertalnich letech mozZznost neruseného uvazovani, ¢i ventilace
stresu. Nejspis 1 diky faktu, Ze dojizd€l do skoly cca 45min kazdy den, travil na kole ptirozené
vic Casu z nedostatku socialniho kontaktu s vrstevniky. Tato volnocasovéa aktivita se postupné
pretransformovala v hlavni konicek, ve kterém zacinal byt pomémné dobry a zacal v ném

nachdzet seberealizaci. Charakter mistniho terénu v LuzZickych horach silné ovliviioval povahu
12



jezdéni a vykrystalizoval ve format, ktery se v mnohém shodoval s endurem. Vyhledavéni

zaroven jezdecky um pfi cesté dolt.

Odklon od dfive zkouseného MTB maratonu byl tedy pfirozeny a disciplina enduro se
pfimo nabizela k vyzkousSeni pii tak velké podobé¢ ke kazdodennimu stylu jezdéni. Dalsi krok
smétoval k icasti na prvnim enduro zdvodé, ktery se konal na Jestédu. Bylo mu 13 let a krom
nekolika odjetych maratoni nemél zadnou zkuSenost se zdvody. Traté¢ byly tézké, pocasi
sychravé ale Vojtéch byl ve finale nadSeny. Vysledek nebyl nejlepsi, ale na prvni pokus velmi

motivujici. Enduro bylo hned napoprvé zabavné a chut’ zkusit takovych zédvodu vic, byla velka.

Na zavodech byla pratelskd a uvolnéna atmosféra, nebyla nijak zvIast' soutéziva,
a kazdy si uzival spole€nost stejné€ naladénych lidi a zavodil hlavné sdm se sebou. Zavodni traté
pro n¢j v tu dobu byly nérocné, a tak vlastné jen bojoval se svym vlastnim strachem a posouval
svoje limity dal. Po prvni sezoné¢ ve ném prevladaly pozitivni pocity z enduro zavodii a po
ohlédnuti zpét si uvé€domil, ze vykony v tehdy jesté nekategorizovanych vysledcich byly
celkem dobré. V nasledujicich letech se uroven ceské enduro scény zacala velmi zvedat a mimo
jiného vznikla juniorska kategorie. Pravé diky ni ziskal motivaci ke kompetitivnimu jezdéni

a zavodeéni.

Béhem let 2015 — 2019 pétkrat za sebou vyhral Ceskou Enduro Sérii v kategorii Junior
/ pozdgji U21. Co se tyée Ceské Republiky, jedna se o viceméné nejlepsi mozné dosazitelné
vysledky ptfed vstupem do kategorie ELITE. Pomérné brzy se tedy vydal na zavody také do
zahranici, a to uZ v roce 2015 na némeckou Specialized—Sram sérii, coz byl tehdejsi vyznamny
evropsky serial. Po zkuSebnim roce tuto sérii v roce 2016 celkové v juniorské kategorii vyhral.
Zaroven diky dobrym vysledkiim z ¢eskych zavodi se v tomtéZ roce dostal na Svétovy pohar

Enduro World Series jako divoka karta (Blaha, 2022).

Béhem tohoto obdobi také utrpél svd nejvEétsi zranéni. Zejména kvuli jezdecké
nedozrélosti a technickym nedostatklim. Prvni velké zranéni pfiSlo pfi tréninku v rakouském
Leogangu, kde trénoval techniku na trati svétového poharu v DH. Po padu v tézké pasazi utrpél
zlomeninu kli¢ni kosti a pohmozdéninu zad. Toto zranéni ovlivnilo rok 2015, jelikoz se udalo
v kvétnu, tedy na zacatku zadvodni sezony. Nastésti rekonvalescence netrvala dlouho a po
nckolika tydnech se postavil znovu na start. Druhé zranéni si pfivodil necely rok po prvnim,

také par tydni pred prvnimi zdvody. Byla to opét zlomenina kli¢ni kosti, avSak na opacné
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Obrazek €. 2: Rentgen zlomeniny claviculy z 2015 (zdroj: vlastni, 2016)

Premiéra na EWS se odehrala v Irském Wicklow. Byla to obrovska zkuSenost
a 1 navzdory padu obsadil 26. pticku v kategorii U21. Diky udélené divoké kart¢ mél moznost
zapsat se na kterékoliv zavody EWS v daném roce a tak se pozdéji zacastnil dalSich dvou kol.
V obou m¢l spi§ primérné vysledky, nicméné v 16 letech byl velmi spokojeny uz jen s tcasti
na svétovém poharu. Na zdklad¢ zkuSenosti a poznatkli ze sezony 2016 se rozhodl pro osloveni
Jittho Lutovského jako trenéra pro ptisti sezony. Béhem zimy 2016/2017 se tedy jiZ ptipravoval
pod jeho vedenim. Na zacatku roku 2017 nastal zlom v podobé rozhodnuti zicCastnit se
vysledki. Hned na prvnim zdvodé na Novém Zélandu se Vojtéchovi podafilo dojet na 7. misté
v U21, coz bylo velmi dobré umisténi v porovnani s jeho predeslymi vysledky. Hned na druhém
zavod¢ se umistil na 4. pticce v U21 a na tfetim kole na Madeite dojel druhy, deset sekund od
prvniho mista. Béhem sezony 2017 se na stupné vitéza podival jeste jednou ve Francii a sezonu

dokoncil na celkovém 2. misté.
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Tento vysledek ho rozhodné ovlivnil jak z hlediska psychického, tak i1 finan¢niho ale
zejmeéna tréninkoveého. K dalsi zmeéné trenéra vSak doSlo aZ na podzim roku 2018, kdy oslovil
Erika Kimmela. Jeho zkuSenosti s tréninkem ptednich ¢eskych DH jezdcl ho presvédEily
0 mozném prinosu pro MTB enduro jeZdéni. Ptiprava pod jeho vedenim byla velmi rozdilné od
té s Jifim Lutovskym a upfednostiovala jiné aspekty tréninku. S Erikem se pfipravé vénoval

pouze rok a poté zvolil pravé cestu tvorby svého vlastniho tréninku.

Obrazek €. 3: EWS 2017 celkové podium (zdroj: Enduro World Series, 2017)

V tomto obdobi 2018 — 2019 se dafilo spise primérné a krom dominance v U21 na Ceské
scén¢ nedokdzal konkurovat svym vysledkiim na EWS z let ptedeslych. Behem sezony 2020 se
vSak pravdépodobné zacaly projevovat vysledky vlastni pfipravy a dokazal zajet svlij nejlepsi
vysledek v elitni kategorii na EWS — 42. misto. Od roku 2020 stale pracuje na zdokonalovani
tréninkové pfipravy a jejim analyzovani, coZ je také pfedmétem této prace. Z pohledu
statistického se vykonové za tyto roky velmi posunul. Vysledky na EWS byly bohuZel
ovlivnény mimo jiné pandemickou situaci, a tak neni Upln€ mozné jejich mezirocni

porovnavani, avSak na ceskych zdvodech t€z doslo ke zjevnému zlepSeni vysledkd.
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3 Predstaveni discipliny MTB enduro

MTB enduro je jedna z nejmladsich gravity disciplin v oblasti horskych kol. Prave také
diky tomuto faktu se Casto zaméiuje za enduro na motocyklech, které ma bohatsi historii. A¢
je motocyklové enduro disciplinu jinou, vyznacuje se podobnou charakteristikou. Jezdci musi
zdolavat obtizny terén na méfené trati. Pfesné to se déje 1 v enduru na horskych kolech, s tim
rozdilem, Ze jezdci se pohybuji a ovladaji specialni enduro kola a ne enduro motocykly.
Konkrétnich rozdilti by se samoziejmé naslo o mnoho vice, nicméné discipliny jsou hodny
pfirovnani. Pro tento format mountain-bikingu se pouzivaji kola celoodpruzend, obvykle se
zdvihy 150 az 180 milimetrii. VétSina zavod obsahuje pravidlo nafizujici povinnost nosit

integralni helmu a dalsi ochranné prvky jako chrani¢ patete ¢i kolen.
3.1 Format a pravidla endura

Z povahy sportu vyplyva silné spojeni s traily (tratémi) po kterych se jezdi a na kterych
se odehravaji zavody. VétSinou se jedna o traily ve volné piirodé€, existuji vSak ptipady
a pribyva jich, kdy traily vznikaji pfi¢inénim Clovéka a nabizeji 1 jiny charakter prekdzek nez
jen kameny ¢i koteny. Timto se tedy enduro pfiblizuje freeride odvétvi, kde se také jezdci
pohybuji na volné pfirodnich ¢i €lov€kem vytvotenych tratich. Zasadni odliSnosti téchto
disciplin je vSak méfeni Casu. Ve freeride se jezdci orientuji na styl a pfipadné triky, kdeZto
v enduru jde pfedevSim o rychlost a ¢as. Tim je zase enduro podobné sjezdu na horskych
kolech. Zde je vSak rozdil v tom, ze sjezdovy zdvod se odehrava pouze na jedné trati. Enduro
zavod naproti tomu obvykle ¢ita tfi az osm takzvanych rychlostnich zkouSek, které jsou
rozmistény na rtizn€ dlouhém okruhu. VétSinou je okruh velmi vyskové Elenity, pficemz
rychlostni zkousky jsou zpravidla na klesajicich ¢astech okruhu s maximem stoupani 15 %

délky dané RZty (EWS rulebook, 2021).

Az na tento fakt tykajici se sklonu rychlostnich zkouSek miiZze enduro silné pfipominat
formatem automobilové zavody rallye. Stejné jako tam se zavod sklada ze specialnich
méfenych useki, tedy rychlostnich zkouSek a z nemétenych usekt, tedy transfert. Transfery
slouzi pouze k pfemisténi se z cile jedné RZ na start druhé RZ. Jak bylo jiz dfive zminéno, tyto
transfery a jejich Casy se nijak nepromitaji do findlniho vysledku. V nejvysSich soutéZzich je
vSak zvykem, Ze na transfery jsou dané limity. Limit obvykle uvadi, kolik ¢asu mohou
zavodnici na transferu stravit, nez musi odstartovat do dal§iho méteného tUseku. V piipadé
prekroCeni limitu se udévaji sankce v podobé cCasovych penalizace. Limity pfispivaji

k hladkému béhu celého enduro zavodu a také mimo jiné urcuji naro¢nost zavodu. Pokud jezdec
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neni schopen dany kopec zdolat v ur€eném case, nema dostatecnou fyzickou vykonnost
k dokonceni zavodu. Timto se eliminuje nebezpeci mozného uviznuti jedincii v odlehlych
¢astech okruhu. V nizSich soutéZich se Casto tyto limity na transferech nepouZivaji, pravé
z davodu ulehc¢eni. Zavod tak mohou objet 1 jedinci s horsi vykonnosti, avSak za cenu delSiho

trvani celé akce a mozné tvorby front na startech RZ.

Na zévody enduro se pouzivaji specialni celoodpruzend horskd kola. VétSinou se
vyznacuji zdvihy mezi 180 a 140 mm. Jejich dalSim znakem je geometrie piizpisobena jizdé
v terénu. Hlavnim ukazatelem je hlavovy thel, tedy sklon, pod kterym je naklopena ptfedni
vidlice. Dals§imi dilezitymi aspekty geometrie je naptiklad vyska Slapaciho stfedu, nebo délka
zadni stavby. VSechny tyto hodnoty ve vysledku silné¢ ovliviiuji chovani kola a bez jejich

spravného vybéru by nebylo mozné enduro kola na tratich dobfe pilotovat.
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Nejvyssi soutéze v enduru jsou tak nejen zavodem jezdcu, ale maji i konstruktérsky
podtext. Vzhledem k pomérné nedadvnému vzniku této discipliny je vyvoj enduro kol stile na
prikrém vzestupu. Znacky a konstruktéti se tak prehanéji, kdo vymysli lepsi, stabilnéjsi a 1épe
ovladatelngjsi enduro stroj. Pokroky se d€ji nejen v geometrii, ale i ve vSech ostatnich oblastech
techniky. Jednim z dalSich Casto sklofiovanych témat jsou plasté a rafky kol, které jsou jedinym
kontaktnim bodem kola se zemi, a tak pochopitelné maji obrovsky vliv na chovani. Ttetim
nejvetsim tématem je odpruzeni, presnéji predni vidlice a zadni tlumice uchycené do ramu. Pro
spravnou funk¢nost odpruzeni a tlumeni je potieba, aby mély tlumici jednotky velmi dobfie
propracované hydraulické pohlcovani energie, stejné tak jako dobie naladéné pruzeni. Pruzeni
zajistuje jizdni hladinu pii zatizeni jezdcem a jeho vybavenim a rozhoduje o mife zasunuti
vidlice ¢i tlumi€e. Souhra spravné nastaveného tlumeni a pfiméfené tvrdého pruzeni ma za
vysledek lepsi ptilnavost celého kola k terénu, mensi pienos razt do jezdce a celkove perfektni

ovladatelnost.

Dalsi vybaveni pro enduro zavody sestava obvykle z integralni helmy, chranice patefe,
chranict kolen a rukavic. VétSina téchto ochrannych prvka je pii zdvodech povinnych.
V rlznych statech se pfisnost pravidel lisi, avSak téchto n€kolik prvka byva pravidlem. Krom
povinné vybavy je doporucovano mit pii sobé naradi na opravu zakladnich poruch na kole,
jelikoz dle pravidel endura ma kazdy jezdec povinnost byt sobéstacny a cizi pomoc neni

povolena (EWS Rulebook, 2020).

3.2 Historie endura

Prvni zminky o enduru se datuji k zati 1997, kdy probihal zdvod v cross country, ktery
potadala skupinka sjezdait v americkém Fairfaxu (Hofman, 2006). Zavod byl nazvan
,enduro®, protoze jezdci, ktefi zavod potadali ho navedli na sjezdovou trat, znamou ze
sjezdového zavodu Repack race. Tim vznikl zcela unikétni cyklisticky zdvod. TehdejSim

vitézem se stal Alan Bonds (Sonic, 2017).

Enduro v dnesni podob¢ vSak zacalo vznikat o nékolik let pozdé&ji. Prvotnim impulsem
k novodobému enduru byl samotny vyvoj kol. Znacky zacaly navrhovat nové platformy ramua,
které¢ byly né¢im mezi specidly na cross country a sjezd. Prvni kola této povahy se zacala
vyrabét na konci minulého stoleti. Okolo roku 2001 zacala ve Francii pozvolna vznikat nova
cyklisticka disciplina, ve které se mélo zavodit v extrémné dlouhych a technickych sjezdech.
Jezdci tak budou muset krom technickych dovednosti disponovat i fyzickymi schopnostmi

(NSMB, 2017).
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Cilem vytvoteni discipliny bylo najit ultimatniho jezdce.Vyhrat by mél ten, ktery bude
disponovat schopnostmi elitniho sjezdate, ale bude vyjimecné vytrvaly, aby vydrzel jet ve
sjezdu az 5x déle nez 5 minut v€etné prudkych a technickych vyjezdi. Francii je tedy mozné
povazovat jako misto zrodu této cyklistické discipliny. Nejznamé;jsi sjezdovy zavod, ktery ma
pres 30 kilometri, Megavalanche, mél ve francouzském stiedisku Alpe d Huez premiéru jiz
v roce 1995. Od té doby se tento vyhlaseny zavod kazdoro¢né jezdi a startuje v ném az 2000

bikerd, kteti jedou ve vinach po 300 jezdcich (Ucc-sportevent, 2013).
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4 Obecny popis pozadavku discipliny na jezdce

Enduro je uz ze své podstaty velmi vSestranné zaméteny segment horské cyklistiky.
Z toho diivodu musi byt 1 kvality zavodnika velmi Siroké Skaly. Zakladnim pfedpokladem pro
pouhé dokonceni enduro zavodu je vytrvalost. Obvykle méti cely zdvodni okruh od 20 do 70
km, pfi¢emz souhrn stoupani miiZze dosahovat az 3500 m. UZ tedy jen naro¢nost samotné traté
napovida skutecnosti, ze zavodnici musi dosahovat perfektni miry vytrvalosti (Pefic, 2010).
Tento aspekt je vSak pouze zédkladnim pfedpokladem pro dokonceni zavodu. Diky vlozenym
specialnim tsektim neboli rychlostnim zkouSkdm je kladen také extrémni diraz na silové
a rychlostni schopnosti (Pefi¢, 2010). Standardné obsahuje rychlostni zkouska o délce 1 - 20
min maximalné 15 % stoupani (EWS Rulebook, 2020).

Tento tdaj, byt miize plisobit jako nizky, je naopak v kontextu zavodu velmi vyznamny
a vyzaduje perfektni anaerobni vykonnost jedince. Ackoliv se obvykle jedna o malou ¢ést
zavodni trati, byvaji tyto useky Casto rozhodujici. Samotny sprint nemusi mit velky dopad na
celkovy cas, avSak kondice jezdce po jeho absolvovani siln€¢ rozhoduje o dalS§im pribéhu
sekci. V této situaci je potfeba velmi jemné koordinace ve stavu extrémniho zatizeni — tedy
témet maximalni tepové frekvenci, silného zakyseleni svalli, hyperventilaci a psychického
vypéti. Pokud je jezdec velmi dobfte trénovany, dokaze i za téchto podminek spravné provadét
techniku jizdy, a to je rozhodujici (Pefic, 2010). Do vySe popsané situace se totiz kazdy
zavodnik dostane nékolikrat za zavod a fyzicka piipravenost se tedy na vysledném case hluboce
podepiSe hlavn¢ z téchto divodh. Technicky aspekt jizdy je mozna nejvétSim faktorem

ovliviiyjicim vykonnost jezdce, avSak v ramci této prace se mu nebudu podrobnéji vénovat.

Variabilitou trati a velmi riiznorodym charakterem jizdnich situaci je totiZ technice jizdy
dand extrémni komplexnost a nepravidelnost. Je tim padem skoro nemozZné oznacit ten nebo
onen prujezd za spravny €1 nespravny. Plati pouze velmi obecna pravidla popisujici zakladni
postoj ne kole ¢i spravny naklon v zatacce (Dressler, 2014). Mnoho véci mezi tim je ale jen
a pouze v rezii individualniho jezdce a jizdniho stylu. Aspekty techniky a stylu jizdy by bylo
mozné podrobnéji rozebrat naptiklad pomoci video analyzy. Toto rozsifeni se nabizi jako
moznost v pripadném rozsifeni prace, jelikoz v kombinaci s podrobnou analyzou fyzické
stranky sportu by se jednalo o pfili§ objemny souhrn dat a teorie. Je vSak nutné fici, Ze ac se
prace technice jizdy podrobnéji vénovat nebude, Uzkd souvislost s Casti zminovanych

tréninkovych jednotek pochopitelné pretrvava.
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Trénink v discipliné enduro na horskych kolech je pomérné nové a ziidka zpracovavané
téma. Hlavné z diivodu relativné nedavného oficiadlniho vzniku dané discipliny. Ditvod volby
tohoto tématu je moje dlouhodobé osobni zaméfeni na enduro a také nedostatek trenéra
specificky se zabyvajicich tréninkem na enduro. Jelikoz je enduro velmi vSestranné narocna
disciplina, je tfeba odpovidajiciho tréninku, ktery se vyznamné 1iSi od tréninku na tradicni
discipliny (maraton, XC, sjezd ¢i silni¢ni cyklistika). Obvykle je kladen diiraz bud’ na dynamiku
a vybusnost jedince, nebo na vytrvalost a vykonnost. Enduro klade naroky na v§echny zminéné

kvality a tim tuto disciplinu v tréninkovém ohledu odlisuje (Hiebickova, 2013).

Jak jiz bylo zminéno, jezdec potiebuje perfektni miru vytrvalosti nejen k dokonceni
zavodu, ale 1 k tomu, aby byl schopen po n¢kolikahodinovém zavodé podat obstojny sprintersky
vykon. Mira vytrvalosti jedince tim padem musi byt tak vysokda, aby délka zavodu
nepfevySovala jeho komfortni zonu. Za tohoto predpokladu existuje Sance, Ze opakované
vstupy do nejvyssich tepovych pasem béhem rychlostnich zkousek nevycerpaji jezdce natolik,
aby v kombinaci s dlouhodobym aerobnim vykonem béhem ptesunil zdvaznéji ovlivnily jeho
konkurenceschopnost. Ve spojitosti s tim jesté vyvstava riziko urazu pravé ke konci enduro
zavodu, kdy je jezdec kromé technické naroCnosti traté jesté vystaven extrémnimu fyzickému
vycerpani. Sekce trailu, které by pro Cerstvého jezdce byly lehce sjizdné se po absolvovani vétsi

¢asti narocného enduro zavodu mohou zménit na mista, kde jezdec udéla chybu a nastane pad.

Nasledujici kapitoly budou popisovat jednotlivé etapy ve vlastni tréninkové piiprave.
Diky dlouholetému zaméteni na tuto konkrétni disciplinu se naskytla moznost projit n¢kolika
zptsoby dosahovani vykonnosti. Ukolem prace je co nejlépe popsat kvality jednotlivych

piistupil a vyvodit jejich u¢inky na vykonnost, zdravi a konkurenceschopnost jedince.
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5 Analyza tréninkové pripravy

Tato kapitola ma za cil podrobné zdokumentovat a rozebrat tréninkovou ptipravu jezdce
Vojtécha Blahy. Analyza bude zpracovéana jednotlivé pro rtizna obdobi piipravy z divodu
odliSnosti tréninkovych plant, pfistupt k ptipraveé a vedeni tréninku. Hlavnim tkolem analyzy

je ukazat hlavni aspekty danych tréninkt a pojeti ptipravy, jejich ptipadné dusledky a efekty.
5.1 Popis tréninkové pripravy 2016 — 2018

V tomto ¢asovém useku se subjekt prace poprvé dostal na vrcholovou troven sportu
enduro. V roce 2016 se poprvé ucastnil svétového pohdru v enduru EWS a setkal se tak
velmi tézké viibec takové zavody dokoncit. Obtiznost trati byla tak vysoka, ze tempo jizdy
naprosto neodpovidalo normélu a uz jen kvili Spatné fyzické ptipravenosti nebyl schopen
spravného provadeéni techniky jizdy ¢i Cteni traté. Na tento popud a také diky ziskani prvni
podpory od vyrobce kol se na podzim roku 2016 rozhodl k tréninku pod profesionalnim

trenérem.

Pro tento ucel byl vybran Jifi Lutovsky, ktery mé dlouholeté zkuSenosti s trénovanim
Spickovych cross country jezdcli. V tomto obdobi jesté neexistoval zadny trenér specificky
zaméfeny na enduro, a tak byl s Jifim Lutovskym spolecné tvoien vhodny tréninkovy plan.
Ukolem bylo co nejpiesnéji reflektovat poznatky z dosavadnich zkuSenosti na né&kolika
vstupnich testli se nakonec plan zaméfil hlavné na zlepSeni zdkladni vytrvalosti a posileni stiedu
téla. Povaha celého tréninkového planu byla ¢astecné podobna piipravé cross country jezdcu
jiz u Lutovského trénujicich. Dale zahrnovala persondlné upravené tréninky zacilujici tehdejsi
slabé stranky. V otdzkach kondi¢nich a vytrvalostnich bylo toto pojeti pfipravy Spickové
a n€které principy jsou pouzity 1 v piipravach nov¢jsich. Obecné feceno se tedy tato tréninkova
priprava soustfedila hlavné na aerobni vytrvalost, zlepSeni anaerobni vytrvalosti a zpevnéni

sttedu téla pro lepsi drzeni téla (Lutovsky, 2018).
5.1.1 Charakter tréninkovych jednotek

Tato kapitola se bude sousttedit na vysvétleni ptistupu Jititho Lutovského k tréninkové
ptipravé na MTB enduro. Pro lepSi nazornost bude zahrnovat i né¢které mikrocykly realné
aplikovaného programu na subjekt prace a vysvétlovat zaméfeni jednotlivych tréninkovych
jednotek. Pro prvni ptiklad byl vybrdn mezocyklus v pribéhu ledna, tedy z piipravné faze

tréninku.
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11.62 km ~ 1:00:00 @ i

JLSZiniEos:02 Cross Training 2:18PM
L ] 15.02 km ~ 1:38:52 | Cross Training

Hockey - ice skating 1:00:00 15.75 km ~ 2:00:14

7:06 PM
Bike 25.26 km ~ 2:12:17

Run: 23.0 km ~ 1:53:02 ( // Hockey - ice skating: 1:00:00 // Bike: 57.1 km ~ 7:31:53 (4:20:00) // Cross Training: 30.8 km ~ 3:39:07 // Cross country Skiing: 00) // Total: 110.8 km ~ 14:04:03 (9.

10:48 AM Jj Cross country Skiing - AP - 10:11 AM [ ]

Bike - Trainer: Viice - vytrvalost: B&zky, vytrv: Bike - MTB: Bike vytrvalost

vytrvalost - AP (2 42.04 km ~ 2:11:39
1.05 km ~ 3:23

Hockey - ice skating: 10:53 AM
brusleni - sprinty, oto&ky atd 4:09 PM Cross Training
1:00:00 jf Bike: Véice 1:00:28 15.62 km ~ 2:06:24

1:14PM
Cross Training
11.29 km ~ 1:28:03

Strength Training: 1:00:00 (1:30:00) // Hockey - ice skating: 2:00:00 0:00) // Recovery/Rehab: 1:00:00 // Cross Training: 26.9 km ~ 3:34:28 // Bike: 43.1 km ~ 3:15:31 (4 // Cross country Skiing: ):00) // Total: 70.0 km ~ 10:49:59

Obrazek €. 5: Vynatek z tréninkového planu 2017 (zdroj: Jiti Lutovsky, 2017)

Na obrazku ¢. 5 jsou vyobrazeny tréninky z druhé pilky ledna roku 2017, tedy
z ptipravného obdobi na sezonu. Plan ma klasické rozlozeni péti tréninkovych dni a dvou
odpocinkovych / regenerac¢nich dni v tydnu. Dale pak plan tydné zahrnuje tii tréninkové
jednotky na kole, jednu tréninkovou jednotku zaméfenou na posilovani a dvé jednotky
zahrnujici ostatni sporty. V tomto piipadé¢ se jednd o bézky a brusleni. V zobrazeném
tréninkovém planu jsou zahrnuty i fakticky provedené tréninky, které se odd¢€li od zadanych,
pokud jsou néjakym zplsobem odlisné. Napiiklad tedy pokud je zadana obecnd vytrvalost
(mysleno trenérem libovolna aktivita rozvijejici tuto kvalitu) a odtrénovano je na kole, potom
se samotny trénink odd¢€li. Po odliSeni téchto zadanych a opravdu odjetych tréninki mizeme

sledovat, ze ve vétsin¢€ pripadil se jedna o jednofazovy trénink, nicméné€ najdou se 1 vyjimky.

Zatnéme tedy prvni vyobrazenou jednotkou 16.1. 2017, kterou je ,,Fartlek: béh podle
chuti a pocitu". Tato tréninkova jednotka ma pomérné volné zadéani, nicméné po konzultaci
s trenérem se jedna o aktivitu zaméfenou na rozvoj vytrvalosti mezi aerobnim a anaerobnim
prahem. Libovolné tempo a preference zvIinéného terénu cili na diverzitu tréninku bez
nebezpeci pietizeni. Dalsi den je v planu rehabilitace a aktivni uvolnéni svalti. Jedna se tedy o
odpocinkovy den se zafazenim procedur uvoliujicich svaly. Preferovanou cestou je zde joga,
coz je cviceni perfektné se hodici k tomuto ucelu. 18. 2. bylo dle planu na programu brusleni
a power yoga. Zaméfteni je spiSe na cross-training, tedy tréninky narusujici pohybovy stereotyp.
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Brusleni je spiSe s dirazem na sprinty a zrychleni, samoziejmé s posilenim dolnich
koncetin a tréninkem rovnovahy. Power yoga je zde zafazena spise se silovym zaméfenim a ma
naro¢néjsi tréninkova jednotka cyklistického charakteru. Pracovni nazev tréninku je: valce —
rozvoj ANP (Lutovsky, 2017), tedy preferovani domaciho trenazéru a trénink ve vysSich
intenzitach. Trénink se sklada z 15 min rozjeti s tepy do aerobniho prahu, nasledné¢ 1h stfidani
Imin zatéZe na Grovni anaerobniho prahu a nasledn€ 1min aerobniho. Trénink tedy jasné cilil
na rozvoj anaerobniho prahu a pfipravu téla na opakované zatéze v této tepové a vykonnostni

z6n& (Dovalil, 2006).
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Obrazek €. 6: Graf TF béhem tréninku 19. 2. (zdroj: vlastni zdznam, 2017)

Pro den 20. 2. byl program odpocinek, nicméné dle vlastniho pocitu a uvazeni byl
zafazen vytrvalostni trénink na MTB a plavani. Zde se tedy znatelné odchylil aktualni trénink
od planovaného, avSak to neni pfedmétem popisu této tréninkové ptipravy. Navazujici trénink
pro 21. 2. je v podob¢ fartleku na kole, tzn. jizda dle pocitu a chuti ve zvinéném terénu
a nasledné¢ brusleni / hokej. Na zavér tydne je v planu zdkladni vytrvalost v nespecifikovaném

sportu, avSak v tepovych zonach do aerobniho prahu.

Dalsi tydenni cyklus je zahdjen opét béhem, tentokrat ve vytrvalostnim tempu. Neni zde
tedy tempo libovolné, ale uréené od aerobniho prahu do anaerobniho prahu. Uvedené brusleni
bylo neplanované a zvolené pouze podle podminek a pocitu, tim padem pro ucel prace a popisu
nepodstatné. Druhy den tydnu 2 z vybraného obdobi je odpocinkovy se zafazenim rehabilitace
¢1 streCinku. Stfedecni jednotka (obrazek €. 7) je pro zménu na kole a zamétuje se na rozvoj

sily. Charakter tréninku je po po¢atecnim rozjeti vzestupné naro¢ny, piic¢emz kazdych pét minut
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navySuje obtiznost. Zde je samoziejmé lepsi, pokud mé jezdec ptistup k wattmetru, avSak
1 podle tepovych hodnot je mozné jednotku splnit. V tomto ptipad¢ jsou naméfeny pouze
hodnoty tepové frekvence, avSak teoreticky predpoklad je 1 vzestupny riist vykonu v prabehu

tréninku. Kone¢né hodnoty by se mély dostat na maximum jedince.
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Obrazek €. 7: Graf TF pfi tréninku z 25. 2. (zdroj: vlastni zdznam, 2017)

Zamg¢fieni tréninku je rozvoj sily, tim padem je Zadouci, aby byla jednotka odjeta spise
v niz8ich frekvencich Slapani (mezi 65 — 70/min). Bude se zde rozvijet krom anaerobni
vytrvalosti 1 sila v dolnich koncetinach. Dalsi den je v planu vyznacena dal$i tréninkova
jednotka s béhem v zO6n¢ mezi aerobnim a anaerobnim prahem. Nasledujici den je v planu
odpocinek a rehabilitace. V sobotu 28. 2. je urCen trénink vytrvalosti na bézkach, tedy
v tepovych zonach do anaerobniho prahu. Tento trénink opét narusuje homogenitu
tréninkovych aktivit a zapojuje celé télo. 29. 2. nésleduje dalsi vytrvalostni trénink, avSak
tentokrat na horském kole. V poslednim tydnu vybraného mikrocyklu se trénink moc nelisi od
piedchoziho. V pondéli je pouze zména z béhu na crossfit, ve stiedu brusleni misto rozvoje sily
na kole a ve ¢tvrtek valce na vytrvalost (tepy okolo aerobniho prahu). Zbytek tydne obsahuje

opét dva odpocinkové dny a vikendové aktivity jsou identické (Lutovsky, 2017).

MiuizZeme tim padem nyni stanovit souhrny tréninkové piipravy v podani Jitiho
Lutovského. Obvykly tydenni souhrn ¢asu aktivit v tomto obdobi bylo 8,5 az 9,5 hodin.
Tréninkové jednotky byly Casto nespecializované a soustfedily se na obecny rozvoj fyzické
pfipravenosti spiSe nez na zacilovani specifickych oblasti v enduru. V tomto obdobi, které je

jeste hluboko v ptipravné fazi je to vSak logické. Je tedy mozné shrnout povahu tréninkt
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v tomto obdobi jako nizce specializované, velmi vSestranné a ¢asove 1 silové malo az stiedné
narocne.

< March 2017 >

week 6 weeks Nului] Completion (7] Quick Add ~ Workout Library ~ FullAdd ~ Garmin

TUE WED
1
Swim - Endurance: Plavani - 6:06 PM L] 3:14PM
1h Bike - Long Ride: Silnice - MTB: Bike prahovy
(1:00:00) lf tehké vyjeti trénink
:10: 21.86 km ~ 1:56:37
T - 2:10:14
Bike 22.65 km ~ 2:39:54

MON FRI

Swim: ) // Bike: 117.9 km ~ 15:02:17 (11:30:00) // Total: 117.9 km ~ 15:02:17 (1

Bike - MTB: MTB trénink na 3:09PM E 11:18 AM 11:04 AM
biku Bike - Long Ride: Silnice - : Bike - Enduro: Enduro Bike - Enduro: Enduro
(2:30:00) § anaerobni tréni ké vyjeti =T trénink 3 + rozvoj trénink 1

1,200 m ~ 32:04 22.67 km ~ 3:16:57

Recovery/Rehab: 1:00:00 // Bike: 157.6 km ~ 11:29:57 (15:01 // Swim: 1.2 km ~ 32:04 // Cross Training: 9.0 km ~ 1:52:00 // Total: 167.9 km ~ 14:54:02 (15:00
13 14 15 16 17 18 + 19

Other - Notes: odjezd Novy 3:15AM
Zéland Bike - MTB: MTB trénink na

331PM
Bike - Long Ride: Silnice Bike - MTB: Bike vytrvalost Bike - Long Ride: Silnice
anaerobni

4.62 km ~ 13:09 | lehké vyjeti

biku

23.75 km ~ 2:36:49 22.4 km ~ 2:39:57

Bike: 83.6 km ~ 6:44:30

Obrazek €. 8: Vynatek z tréninkového planu 2017, (zdroj: Jifi Lutovsky, 2017)

Pro kompletnéjsi prehled o povaze tréninkové piipravy v letech 2016 — 2018 jsem
zahrnul druhy vybrany mezocyklus tréninku (obrazek €. 8). Tentokrat z predzavodniho obdobi,
zhruba tfi tydny pfed prvnimi zdvody sezony. V danou sezonu byl start svétového pohéru na
jizni polokouli a tim padem se prvni kolo konalo uz v bieznu. V reakci na to zde za¢ina tento
mezocyklus jiz v poslednich dnech unora, kdy za normélnich okolnosti (start sezony v kvétnu)
stale jesté trva standardni pfipravné obdobi. Zde uz vSak miizeme najit vysoce specializované
tréninky zahrnujici 1 zavodni simulace pro piipravu na zadvod po dlouhé pauze. Pro lepsi

charakteristiku jednotek jsou v nasledujicich odstavcich opét jednotlivé rozepsany.

Zalindme zde volnym dnem nésledovanym plavanim. Plavani je bez vlozenych
intervall, zaméfené pouze na vytrvalost. Ve stfedu 1. 3. je v planu ,,silnice lehké vyjeti"
s udanou délkou trvani 2h, coz je také pomérné nespecificky trénink. Dalsi den se vSak uz
muzeme podivat na trénink ,,Bike prahovy trénink". Zde uz se jedna o aktivitu ve vyssi tepové
zon¢ posunutou smeérem k anaerobnimu prahu. Neni zde uréen zadny pevny vzor, jedna se tedy
op¢t o fartlek. Po dni vénovanému regeneraci a rehabilitaci pfichdzi prvni polosoutézni enduro
trénink (Pefic, 2010). Zde se jednd o trénink zaméteny jak na rychlost a techniku, tak na rozvoj
VO2 max. Prubéh tréninku je pevné dany a vychazi z posloupnosti enduro zavodu. Je tu rozjeti
cca 30 min v oblasti aerobniho prahu, potom rychlostni zkousky (sjezdy z kopce v terénu)

v tém¢ét zavodnim tempu. Mezi kazdou rychlostni zkouskou je vloZen interval 5 - 6 min v tepech
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okolo anaerobniho prahu. Tento trénink by tedy mél simulovat nejtézs§i mozny scénai enduro
tréninku — vysoce narocné RZty a néasledné transfery, kde se jezdec obCasné ptiblizi anaerobni
zoné. Vlozené intervaly mezi rychlostnimi zkouskami zajiStuji anaerobni piinos jednotky
1 v piipad¢ horsiho tréninkového prostiedi, naptiklad pii nedostatecné délce tréninkovych trati

a tim padem nedostatecném zatizeni pti simulaci zavodu (Bartinkova, 2013).

Bike - Enduro =
Click on a series name below to toggle the chart data on/off
Click and drag in the plot area to zoom in
— Speed — Heart Rate Elevation
280 90
Reset zoom
240 72
200 54
160 36 F/J\/M \
120 18 ‘ M - Y
80 0 r
2:50:50 2:55:00 2:59:10 3:03:20 3:07:30 3:11:40 3:15:50 3:20:00 3:24:10 3:28:20 3:32:30 3:36:40 3:40:50 3:45:00 3:49:10
By Disance
Speed Heart Rate Elevation
Avg: 9.8 kph Avg: 150 bpm Avg: 490 m
Min: 0 kph Min: 103 bpm Min: 389 m
Max: 50.2 kph Max: 186 bpm Max: 587 m

Obrazek €. 9: Graf TF, rychlosti a pfevySeni tréninku 4. 3. (zdroj: vlastni zaznam, 2017)

Na obrazku €. 9 1ze pozorovat pomérné piesné provedeni zadani tréninku. Mezi Casem
2:50 a 2:55 je viditelny pokles v nadmoiské vySce a vzrist TF 1 rychlosti — to indikuje simulaci
rychlostni zkousky. Dale pak vidime uklidnéni a pfipravu na interval mezi RZtami. Ten ptichdzi
zhruba v Case 3:14 a trva az do 3:23. Od toho Casu az do startu dalsi RZty v 3:47 se TF pohybuje
pod anaerobnim prahem a probiha piiprava na dal§i simulaci zdvodni jizdy v rychlostni

zkousce. Od 3:47 probiha dalsi rychlostni zkouska.

Dalsi jednotka je také specificky enduro trénink, tentokrat se jedna uz o ptimo zavodni
trénink. Tento trénink se soustfedi pouze na rozvoj rychlosti a techniky v rychlostnich
zkouskach a na transferech rozviji pouze vytrvalost, tedy vlastné ptesn¢ imituje prabeh zavodu
(Peric, 2010). V navaznosti na predesly trénink se stale jednd o naro¢nou jednotku, nicméné

sama o sob& by byla o néco jednodussi nez trénink ze dne 4.3.
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5.1.2 Hlavni zaméreni a cile tréninku

Dle charakteru tréninkovych jednotek miizeme vyvodit zaméteni a cile tréninku.
V prvnim vybraném mezocyklu je zfetelny diraz na vSeobecnou ptipravu téla a velmi obecné
budovani fyzické zdatnosti. Tvorba zékladu pro budovani vyssi tréninkové ptipravenosti je zde
velmi bytelna a vSestrannd. V obdobi pfed zavody se tréninky silngji specializuji a zamétuji na
vykonnost na enduro kole. Zde se tréninkovy plan zacne piesouvat znacné na kolo a o néco
omezi jednotky zaméfujici se na vSestrannost a vyvazenost, aby bylo télo pfipravené na

specificky vykon (Pefi¢, 2010).
5.2 Analyza tréninkové pripravy 2016 - 2018

Tato podkapitola se vénuje komplexnimu rozboru pftipravy, veSkerych benefiti
a nedostatktl tohoto stylu ptipravy, jejimu vlivu na vykonnost v zavodech a na nachylnost viici

zranéni.
5.2.1 Benefity a nedostatky tréninki

Hlavnim benefitem tohoto tréninkového planu byla vSestrannost, vyvazenost a zafazeni
ruznych sportli. Pravdépodobné byl bran v potaz i vék subjektu (17 let) v prvnim roce tohoto
tréninku, ktery jesté nebyl schopen plného zatiZeni a bylo tfeba tréninky davkovat v mife
neSkodné vici ne zcela dospélému organismu. Pro lepsi prehlednost rozdélim tréninkové
jednotky do kategorii a ty nasledn¢ budu analyzovat z hledisek faktorti této podkapitoly,

benefitl a nedostatkd.
1. Posilovani & cvic¢ebni jednotky

V tomto segmentu tréninku bylo zfejmé, Ze figuroval spiSe jako doplitkovy. Nebyl na
n¢j kladen takovy dliraz jako na ostatni a m¢l spiSe funkci kompenzacéni a prevencni. Z hlediska
vykonnosti byly tréninky malo narocné a tim padem se silové schopnosti zlepSovaly méné.
Ukol zlep3ovat flexibilitu a protahovat svaly unavené predeslymi tréninky plnily tyto jednotky
skvéle, nicméné jejich piinos jako takovych byl pro celkovou ptipravenost maly. V disledku
bych tedy shrnul tento segment jako benefitujici ve smyslu flexibility, ochrany pied
jednostrannosti tréninki a zdkladniho silového tréninku. Jako nedostatky bych oznacil pftilis
nizkou intenzitu téchto jednotek. Pro XC ¢i Maraton discipliny by takovyto program byl

vV

tréninky provadet s vétsi razanci a dirazem (Willick, 2021).
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2. Cross training & ostatni sporty

Této oblasti bylo v daném tréninkovém planu vénovano pomérné dost ¢asu. Jednim
z diivodi miize byt i ndroénost zimnich podminek pro cyklisty v CR. Provozovani cyklistiky je
béhem zimnich mésicti velmi problematické z hlediska teploty, srazek 1 sn€hové pokryvky.
Vsechny tyto faktory zhorSuji podminky pro provozovani tohoto sportu, a tak je Casto lepsi
fyzicka ptiprava jinou cestou, napiiklad pomoci vybraného zimniho sportu. V tomto ptipadé se
kalkulovalo s dostupnymi sportovisti v tomto obdobi (bézkatsky areal a kluzist¢). Diky tomu
byly Casto zatazované jednotky zaméfujici se na jizdu na bézkach ¢i brusleni. Velkym
benefitem tohoto feSeni je zvySeni variability tréninku a s tim spojené zvySeni celkové zdatnosti
trénovaného jedince. Pro ur€ité obdobi pfipravné faze tréninku je tento fakt jistym piinosem,
nicmén¢ béhem zimy je Zadouci ptfidavat na frekvenci cyklistickych tréninki, coZ se u tohoto
planu projevilo az nékolik tydnl pfed prvnimi zavody. Zde je tedy nedostatkem pfiilisné
zafazovani tohoto segmentu do tréninkového planu na ukor samotného cyklistického tréninku

(Petic, 2010).
3. Obecna vytrvalost & specifické MTB tréninky

V oblasti vytrvalosti a specifickych enduro trénink byl plan velmi pfinosny. Na zakladé
bohatych zkuSenosti z jinych cyklistickych disciplin Jifiho Lutovského byl plan perfektné
pfipraven a cilil na hlavni aspekty endura. Velkym ptinosem zde byly i enduro tréninky a dobie
ovéfené anaerobni a silové tréninky na kole. Tomuto segmentu lze jako jedinou nevyhodu
zminit malé mnoZstvi vytrvalostnich tréninkt. Casové dotace tdchto jednotek nedosahovaly
dostate¢nych hodnot na to, aby pfipravovali na délku a naro¢nost samotnych zavodu. Jejich
kvalita a uspotadani bylo vSak velmi dobré a doposud jsou z n¢j Cerpany tréninky pii aktudlni
piipravé.

5.2.2  Vliv tréninku na kli¢ové dovednosti a odolnost vii¢i zranéni

Pro tuto podkapitolu je nutné nejdiive piipomenout zminéné kli¢ové dovednosti
u endura. Jak bylo jiz uvedeno v uvodu, enduro vyzaduje zna¢nou miru vytrvalosti uz jen
k pouhému dokonceni zdvodu. Prvni schopnosti je tedy vytrvalost. Dalsi je vybuSnost potiebna
k rychlym impulzivnim sprintim v samotnych rychlostnich zkouskéch. Jako posledni fyzickou
schopnosti je zde sila hornich koncetin a vSeobecné celého téla. Toto je potfebné pro provadéni
spravné techniky v pribéhu technicky narocnych sjezdii a sekci. Dal§im extrémné rozhodujicim
faktorem je v enduru technika jizdy, nicméné v této praci je kladen diraz zejména na fyzickou
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pripravu, a tak jen uvedu, ze spravné provedeni techniky nezalezi pouze na schopnostech
techniky, ale také na fyzické pfipravenosti kterd umoziiuje spravné provedeni techniky

1 v krizovych a vypjatych zavodnich situacich (Chlibkova, 2022).

Vezmeme-li v potaz prvni klicovou dovednost, vytrvalost, a budeme reflektovat
hodnoceny tréninkovy plan, najdeme zde jeden nedostatek. Ten spo¢ivd v malém mnoZstvi ¢asu
stravené¢ho tréninkem vytrvalosti. Pro zdarné dokonceni témét jakéhokoliv EWS zévodu je
tteba minimalné 5 - 6 hodin narocné aerobni a stfidave anaerobni aktivity. V tomto tréninkovém
planu byly zahrnuty jednotky maximalné tfi hodinové. Zjevné zde tim padem chybéla piiprava
na takto dlouh¢ zdvody a béhem poslednich hodin zavodu se absence tréninku projevovala. Pro
pfipravu na tyto vykony neni tieba Cetnych tréninkl stejné¢ho trvani jako samotny zavod,
nicmén¢ zatazeni nékolika za ptipravné obdobi je zadouci. Samotna délka tréninkl je jedna
veéc, druhd je Cetnost vytrvalostnich tréninkii a jejich kumulativni mnozstvi. Pfi Cetnych
trénincich s trvanim mezi 2 - 3 hodinami se vytrvalost zlepsi aniz by subjekt musel trénovat
vytrvalost s poZadovanou délkou jako na zavodech. Nicméné ani tento piistup se zde neobjevil

a davky vytrvalostnich tréninki byly pfili§ malé 1 kdyZ byly v dobré kvalité a posloupnosti.

Vybusnost zde byla trénovéana nékolika zpusoby. Jednak klasickymi cyklistickymi
tréninky, kde na ni bylo ke konci pfipravného obdobi cileno hlavné béhem specifickych enduro
tréninkii a také byla rozvijena v jednotkach cross trainingu. Naptiklad béhem tréninku na
bruslich se plan soustfedil na sprinty. Pro pouziti v enduru byla tato kvalita rozvijena dobfte,
avSak byl zde jeden nedostatek. Sprinty v rychlostnich zkouskach pii enduro trénincich jsou
sice velmi pfinosné a ve vysledku jsou i pfesné to, na co je v enduru vybusnost pottebna. Je zde
vSak problém v rozvoji vybusSnosti a to kvili jinému zatizeni béhem téchto sprintl. Obvyklé
zafazeni sprintu v RZ je na startu a v prabéhu, pficemz na startu se ¢asto jedna a velmi kratky
usek pred nastupem do samotného trailu. MizZeme tedy ptedpokladat, Ze ptipadny sprint
uprostied rychlostni zkouSky bude siln€ kompromisni z pohledu maximalni sily z divodu
unavy z predeslého technického tiseku. Pro spravny rozvoj vybusnosti je tim padem potiebna
izolace sprintll a jejich zafazeni v tréninku do méné intenzivnich okolnosti. Tak se da
pfedpokladat, ze subjekt bude schopen dosahovat maximalnich hodnot a posouvat své hranice
vybusnosti. Uziti ve sprintech v RZ je samoziejm¢ také velkym piinosem a je nutné k celkové
syntéze tréninku a simulaci zdvodu, nicméné samotny rozvoj vybuSnosti je tfeba izolovat

a vykonévat samostatné.

Sila hornich koncetin a celkova télesnd zdatnost je téz nedilnou soucasti klicovych

dovednosti pro MTB enduro. Pii jizd¢ na trailu se zapojuji svaly celého téla a to v naprosto
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nepravidelnych intervalech ¢i vzorcich z diivodu povahy oteviené¢ho prostiedi (Petic, 2010).
Diky nerovnosti a nepravidelnosti terénu se télo musi pfizpusobovat stadle novym a novym
podnétiim, coz je pro trénink velmi slozity scénaf. Jednim z aspektl je tedy hrubd sila, kterou
jezdec pouzivd na kompenzaci dopadi velkych skokli ¢i vyrovnavani silnych kompresi
v terénu. Ta je klicova pii vysokych rychlostech a ptispivd k vykonu hlavné na kratkych
a intenzivnich tratich. KdyZ se podivame na tréninkové jednotky rozebiraného tréninkového
planu, mizeme vidét, Ze tomuto aspektu zde nebylo vénovano témeét zadné usili. Dal§im dilem
silové ptipravy je dlouhodobé;jsi zatizeni svalii celého téla. Pfi RZtach je intenzivné zatézovano
télo tieba 1 po dobu 10 minut a tak je potieba svaly pfipravit. Pomoci cvikli o jednotkach
opakovani se o takové pfipravé nedd mluvit, musime zde tedy pocitat s minutami zatéze

2%

o vysoké frekvenci a s minimalni zatézi ¢i pouze s vahou vlastniho téla. Tomuto bylo v tréninku
vénovano nékolik jednotek za mikrocyklus, v€etné naptiklad plavani, které pii vyS$im tempu
odpovida pozadavkiim tohoto rozvoje silovych schopnosti. Lze fict, ze tréninkovy plan s touto
kli¢ovou dovednosti pocital, nicméné opét ji vénoval moznd malou dillezitost, a tak byla

rozvijena nedostatecné.

U discipliny enduro, stejné€ jako u mnohych jinych, je trénink nejen ptipravou na vykon,
ale zaroven prevenci proti zranénim v piipad¢ padu. Analyza kvality tréninku tedy bezesporu
tuto stranku musi zvazovat. Diky pravidelnym protahovacim cvi¢enim a posilovani 1ze oznacit
prevenci jako stfedné dobrou. Béhem tréninku v tomto rezimu sice doslo k mensim zranénim,
nicméné jejich povaha byla takova, Ze jim tréninkem s nejvys$si pravdépodobnosti neslo

predejit.
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5.3 Popis tréninkové pripravy 2018 - 2019

Béhem piipravného obdobi 2018 — 2019 jezdec trénoval pod vedenim Erika Kimmela.
Oslovil ho na zaklad¢ jeho zkuSenosti s ceskymi sjezdafi jako je naptiklad nas nejlepsi
reprezentant v DH, Stanislav Sehnal. Behem minulého stylu tréninku byly vypozorovany urcité
mezery v ptiprave a byl cil je za jeho pomoci eliminovat. Hlavnim planovanym piinosem méla
byt silova ptiprava, kterou mél silnéji specifikovanou nez predesly trenér. Pro nazorné srovnani
zahrnu dva mikrocykly z podobného obdobi a podrobné je popiSu. Dale zahrnu popis aktivit

provadénych béhem posilovacich jednotek.

MON TUE WED THU FRI SAT SUN
4 5 6 7 8 9 10
= v < v
Volno Powerball Posilovna - MEM Assault bike - 02 Plavani - 02 Posilovna - MxS/P Powerball
- wellness, maséZ, fyzio 30min - pfedavame z 1:00:00~ LD CLPEELY 1:30:00 30min - pfedavame z
apod. N 50 TSS* 1:00:26 1:00:00 50 TSS P
ruky do ruky - muscular endurance 0.00 km 50 TSS - maximalni sila + power ruky do ruky
medium 48 hrTSS Warm up:
P:1:00:00 Warm-up: 100m rozplavani _
P: 50 TSS* 10min (RPE = 2-3) $ $
Silnice - 02 capaci 8 ° - v rémi rozjeti 2-3 coz: R Enduro - 02
s Pacy ©6 - nastupy na par sekund 100m (25m pod E'?(,’um, 02 capacity (corners)
2:01:10 do rychlosti vodou/25m lehké tempo)  Utilization (Non
0.00 km Stop) 3:00:00
106 hrTSS 02 util... Upper/lower body: 3:30:00 180 TSS
- RPE = 2-3 = mima Silnice - 02 supply P: 1:30:00 X 200 TSS - pfejezdy v primérné TF
z4téz (long hills) P: 50 hrTSS 02 utilization: 130-140/min (RPE = 2-3)
- RPM = 100+ o
ek 2:00:10 @8 - _ 3-5x30s all out spurt )
- primérna TF = 130 AvA Kan Zatacky (corners)
lafitecls 463 -~ . i By
P: 3:00:00 188 hrTSS ‘ Psychomotorika T -jen se zadn....
P: 180 hrTSS Warm-up: 0:30:00 i
30min (RPE = 2-3) Boulder - 02 30TSS
©4 -, - e g oulder - O: g "
v ré{nc; rozjeti 2x15-20s capacity (pfedlokti) 1) Zonglovani
Sl o 1:00:00 - nécvik se tfemi micky
- sprint = rychly nastup a g - zapojeni nestabilniho
udrzu... 50 TSS' povrchu
P: 2:30:00 Traverzovani - stoj na jedné noze
P: 150 hrTSS - 3x5min (RI=2min) apo...
- jinak spise lehéi lezeni
@8 - P: 1:00:00
P: 50 TSS*

©5 L

Obrazek €. 10: Vynatek z tréninkového planu 2019, unor (zdroj: Erik Kimmel, 2019)

5.3.1 Charakter tréninkovych jednotek

Mikrocyklus zacind dnem volna bez jakékoliv aktivni Cinnosti, pouze s pasivnimi
formami regenerace a rehabilitace. Dale pokracuje plan aktivitou zvanou ,,powerball". Tato
pomicka je pouzivana hlavné jezdci motokrosu a ma za ukol pfipravit svaly predlokti na
kontinudlni zatiZzeni. V pfipadé klasickych posilovani téchto svall vétSinou mluvime
o kratkodobém zatézovani s velkou zatéZi. Trénink svall tim padem probihd, avsak s jinou
intenzitou 1 trvanim nez po nich v praxi nakonec pozadujeme. Powerbal zajist'uje trénink svalt

a4

v del§im ¢asovém horizontu a s odpovidajici zatéZi. Princip této pomucky je v gyroskopickém
efektu — vnitiek piistroje se zavazim rotuje uvnitt plastového obalu a vytvaii odstiedivé vektory,
které kontrolujeme pomoci sily v nasi ruce — pazi. Pilhodinovy trénink tohoto charakteru by

mél pro svaly predlokti simulovat naro¢ny sjezd na kole a trénovat jejich vytrvalost (Kimmel,
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2019). Druhym tréninkem ten den je ,,Silnice — O2 capacity". Zaméteni tréninku je Cisté

vytrvalostni a jeho pldnovana délka jsou 3 hodiny, provadén by mél byt na silni¢nim kole.

%0Hz G YIROSCO 4

Obrazek €. 11: Tréninkova pomticka Powerball (zdroj: vlastni archiv, 2022)

Stfeda je vénovana posilovné zaméfené na svalovou vytrvalost. Jednd se o kruhovy
trénink zaméfeny na vice opakovani s nizsi zatézi. Uspotadani cviki je nasledovné:

Connectivity:

Trunk rotation 3x5+5

- rotace hrudnikem

Supine bridge stretch 3x5

- most na protazeni prsnich svali

MEM (muscular endurance medium):

Zatez: 30-40% of 1RM; rychlost opakovani: rychlé; interval odpoc¢inku: 3min

Circuit (3 sets):

Imin wallsit (2x5-10kg), 1min floor press (2x10-15kg), 1min veslo (tempo = 1:50-
2:00/500m), 1min DB halo (5-10kg), Imin battlerope whips - poloha trupu jako na DH

- pauza mezi cviky 10s, pauza mezi sety 3min
Finisher:

Hanging leg raise 4x5

- pomal¢ provedeni (Kimmel., 2019)
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Druha faze ve stfedu zahrnuje trénink na silni¢nim kole. Po rozjezdu se soustfedi na
sttedn¢ dlouhé az dlouhé intervaly. Urc¢end délka je 10 minut na interval s odpoc¢inkovou fazi 5
minut a 5 opakovanimi. Na Ctvrtek 7. 2. je v planu trénink na assault biku, také nazyvaném jako
wind bike. Casto pouzivany trenaZzer v cross-fit centrech. Zapojuje jak dolni kondetiny
Slapanim, tak horni konc¢etiny formou préce s madly spojenymi s klikami. Na tomto trenazéru

jsou téz urcené intervaly:

Warm-up:
10 min (RPE = 2-3)
- v ramci rozjeti 2-3 nastupy na par sekund do rychlosti
02 utilization:
5-8xME (RPE = 8-9)
- RI =5 min
- ME = max effort = all out spurt na pocit bolesti
- pocit bolesti = dany interval kon¢ime nastupem specifické svalové bolesti (paleni, tuhnuti
apod.)
- prvni ¢ast odpocinkového intervalu lehce aktivni pohyb a poté pasivné
Cool down:
10 min (RPE = 1-2)
- lehké vyjeti (Kimmel, 2019)

Druh4 faze tentyz den obsahuje jednotku vénovanou opét predlokti. Planované prostiedi
je na lezecké stén¢ — boulderu. Pro trénink ptfedlokti zde zvolime tfi intervaly traverzovani po

péti minutach.

Patecni tréninkové jednotky jsou plavani a psychomotorika. Plavani je specializovaného

charakteru s néasledujicim vzorem:

Warm up:

100 m rozplavani
CO2:

100 m (25 m pod vodou/25 m lehké tempo)
Upper/lower body:

2x (50 m ruce, 10s rest, 50 m nohy, 60 s rest)
Tempo:

3x100 m (stfedni tempo, 30 s rest)
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50 m lehké tempo
2x100 m (rychlé tempo, 30 s rest)
50 m lehké tempo
1x100 m (all out)
50 m lehké tempo
Upper/lower body:
2x (50 m ruce, 10 s rest, 50 m nohy, 60 s rest)
CO2:
100 m (25 m pod vodou/25 m lehké tempo) (Kimmel, 2019)

Nasleduje druhé faze vénovand psychomotorickym cvi¢enim. Pro enduro je potfebné
krom sily, rychlosti a dal$ich jizZ zminovanych dovednosti 1 obratnost a postiech Kimmel, 2019).
K tréninku pravé téchto schopnosti by mél slouzit tento psychomotoricky trénink. Cili na

rovnovahu, pozornost a orientaci v prostoru. Konkrétni charakter cviceni je nasledovny:

1) zonglovani
- ndcvik se tfemi micky, zapojeni nestabilniho povrchu, stoj na jedné noze apod.

2) Stoj na jedné noze + hazeni mickem
3x30+30 s - stoji na jedné noze v lehkém podiepu a naboso s oporou o celé chodidlo a béhem
toho hazime mickem s odrazem o zem a sténu - védoma stabilizace kolene

3) Hod mickem + otocka
3x10 (alternating) - hdZeme mi¢kem s odrazem o zem a sténu, poté udélame rychlou otocku,
tak abychom stihli chytnout vracejici se mi¢kem po odrazu od stény

- atelrating = otoc¢ku do strany stfidame po jednom opakovani, aby se ndm netocila hlava

Vikendovy program se zaméiuje na posilovani, a to v maximalnich hodnotach. Dale pak
dva enduro tréninky s rozdilnymi zamétenimi, které popisu. V ned¢li je zatazena dalsi jednotka
zapojujici power ball a rozvoj aerobni vytrvalosti svalll pfedlokti. Sobotni trénink v posilovné
ma podobnou uvodni ¢ast jako jiz diive charakterizovany trénink svalové vytrvalosti. Hlavni
¢ast se soustfedi pravé vice na maximalni zatéz a silu. Uspotfadani a cviky jsou nésledovné:

(nato¢ené cviky budou v pftiloze / zdrojich)
MxS (intermuscular):
Zatez: RPE=7-8; Tempo: 2.0.X.1; interval odpocinku: 2-3 min
Front squat

3x5 (warm-up = 10x20kg, 5x30kg, 2x40kg, 2x50kg)
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Incline chest press (DB)

3x10 (alternating)

Bent over row

3x10 (alternating)

- zatéz pro celou silovou ¢ast = RPE = 7-8 = vysoka az velmi vysokd (Kimmel, 2019)

Po tréninku v posilovné ptichazi na fadu enduro trénink. V tomto ptipad¢ se jedna
o jednotku sousttedici se na jizdu po sprintu uprostied rychlostni zkousky. Simulace této situace
probihd pomoci sprintu pied ndjezdem do trailu / rychlostni zkousky a pfedem zajiSt'uje
zakyseleni organizmu. Diky tomu nasledna jizda probiha jiz ve skoro zavodnich podminkéach
a cili na trénink provadéni techniky pod tlakem a ve stavu fyzického vypéti. Krom rozjeti
a rychlostnich zkousek tedy zarazuje pred kazdym tsekem sprint 30 s s timto zamérem. Ned¢€lni
enduro trénink, ktery je ptedchazen jiz zminénou jednotkou s powerballem se sousttedi hlavné
na trénink techniky taktiky. Z pohledu této prace se tedy jedna Cisté o nacvik techniky jizdy
a tim padem tuto jednotku vynechdvame z analyzy. Z hlediska fyzického tréninku je to jednotka

pfevazné vytrvalostni.

MON TUE WED THU

FRI SAT SUN
4 5 6 7 8 9 10 =
= v v 2

Volno Powerball Enduro - 02 Powerball Assault bike - 02 Enduro - 02 Enduro - 02
- wellness, maséz, fyzio a0 v capacity + supply 0mi fodva utilization capacity (first split capacity (aktivace)
apod. . min - pres avarn’e z 2:05:02 . min - prex avarn’e z 1:00:00 (Ime) 2:37:19

ruky do ruky - celych 23.0 km ruky do ruky - celych 50 TSS 4:13:42 17.2 km

30min prokladame 158 hrTSS 30min prokladame Warm-up: 28.3 km 122 hrTSS

krétkymi "sprinty* do ~ Warm-up: krétkymi "sprinty" do 10min (RPE = 2-3) 262 hrTSS - 3 méfené jizdy na stejné

max roztoéeni

Silnice - 02 capacity
1:50:27
44.6 km
97 hrTSS
- RPE = 2-3 = mima
24té7
- RPM = 90-100
- spiSe roviny
P: 3:00:00
P: 150 hrTSS
®2 -

30min (RPE = 2-3)
- v rdmci rozjeti 2x15-20s
sprint

max roztoéeni

- sprint = rychly nastup a
udrzui...
P: 2:30:00 i iKi
P: 125 hrTSS Mountain Biking
2:12:29
Q7 = 21.6 km
118 hrTSS

Posilovna - MxS/P

1:30:00 ~ Silnice - 02 capacity
50 TSS* 1:30:00
- maximalni sila + power 75 TSS
P:1:30:00 .
A - RPE = 2-3 = mirna
P:50 TSS 2483
©6 -, - RPM = 90-100

- lehce zvinény terén

- v rdmci rozjeti 2-3
nastupy na par sekund
do rychlosti

02 utili...

Psychomotorika
0:30:00

30 TSS

1) Zonglovani

- nacvik se tfemi micky
- zapojeni nestabilniho
povrchu

- stoj na jedné noze
apo...

First split time

- trénink kratsich usekd v
co nejvétsi intenzité

- zaméfit se na rychlost
zes..

P: 3:00:00

P: 180 hrTSS

©4 -

trati s rGznou taktikovu
predstartovni aplikace
- na zavér vie porovn...
P: 2:30:00

P: 150 hrTSS

@3 -

Obrazek €. 12: Vynatek z tréninkového planu 2019,bfezen (zdroj: Erik Kimmel, 2019)

Dal$im vybranym mikrocyklem je pfipravny tyden situovany 14 dni pfed prvnim
zavodem v bfeznu 2019. V tomto obdobi tedy uz probiha ptima piiprava na zdvody a stupniovani
specializovanych jednotek. Tyden opét zaCind dnem volna néasledovanym tuternim tréninkem

s power ballem a sini¢nim tréninkem vytrvalosti O2 capacity.
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Dalsi den je v planu enduro trénink s vysokou specializaci. Mame zde 30 min rozjeti se
dvéma sprinty 15-20 s které maji slouzit ke kalibraci srde¢niho tepu v dany den. Pomoci
jednoduchého vypoctu si subjekt urci denni tepové maximum a dokaze tak 1épe odhadovat
tréninkové zony. Déle pak pokracujeme klasickymi RZtami jako u diivéjSich tréninkt. Trail
technicky 1 rychlostné narocny. Mezi rychlostnimi zkouSkami jsou v transferech urceny

intervaly. Uspotadani je nasledovné:

10x1 min/30 s
- 1 min = RPE = 6-7 = velmi vysoka zat¢Z s dychdnim témét na maximu
- 30 s = RPE = 2-3 = mirna zatéz
- ¢il =90% of TFmax = 170-180 TF/min
- jedeme do tahlého kopce, kdy v intervalu 1min jdeme vice ze sedla na t&ézsi ptevod
(rpm=60-70) a v intervalu 30 s odleh¢ime pfevod a jedeme predevsim v sedle

- jednotlivé sety rozdélime do prejezdi v ramci celého tréninku (Kimmel, 2019)

Druhou fazi je zde urcena posilovna soustiedéna na maximalni silu. Pouzité cviky jsou
podobné s témi z obdobné jednotky v unoru. Ve &tvrtek tréninkovy program udéava trénink

s power ballem a jako druhou fazi zadava obvykly silni¢ni trénink vytrvalosti.

V patek 8.3. je ur€en trénink na trenaZeru assault bike ve stejném rezimu jako
v predchozich cyklech. Druha faze se soustfedi na psychomotorické cvi¢eni opét s obdobnym
vzorem jako jiz dfive charakterizovany trénink. Na vikend jsou pfipraveny dva enduro tréninky
s rozdilnym zamé&fenim. Prvni, polosoutéZni se soustiedi opct velmi na techniku. Méme tu vSak
1 kondi¢ni faktory pocitajici s vysokymi intenzitami zplsobenymi samotnym provadénim
techniky (Pefi¢, 2010). Trénink se soustied’'uje na zlepSeni kratkodobych vykoni v trailu

a udava co nejvyssi intenzitu prave v téchto kratsich sekcich.

Druha jednotka vénovana vlastni enduro ptipravé se zamétuje mimo jiné 1 na psychiku
a vizualizaci. Pfed kazdou méfenou jizdou je v planu takzvana aktivizace. Probiha vétSinou
pomoci brani¢niho dychani a urcité vizualizace spolu se zatinanim urcitych svalovych skupin.
Tento typ cviceni by mél zlepSovat predstartovni stavy (Atherton, 2020). Aktivizace ma tedy
hlavné psychicky smysl coz je oblast mimo hranice této prace. Mimo téchto aktivit pfed startem

do rychlostni zkousky se jedna o jednoduchy enduro trénink se titemi jizdami.
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5.3.2 Hlavni zaméreni a cile tréninku

Po zkuSenostech s tréninkem Jitiho Lutovského bylo v planu zkusit intenzivnéjsi
pfipravu v oblasti posilovacich jednotek. Erik Kimmel mél v tomto ohledu vice zkuSenosti
pravé z tréninku disciplin hlavné sprinterského razu. Hlavnim cilem tréninku bylo tedy
posunout piipravu v této oblasti a pokud mozno i v téch ostatnich. Po prozkoumani charakteru
trénink( je zfejmé, ze piiprava velmi cilila 1 na anaerobni vytrvalost vSech svalovych skupin.
Pomoci power ballu, svalové vytrvalostnich posilovacich jednotek a specidlnich enduro

trénink se plan snaZil o pfipravu na extrémni anaerobni zatiZeni celého téla pfi zadvodech.
5.4 Analyza tréninkové pripravy 2018 — 2019

S podrobnym popisem v piedchozi kapitole je nyni mozné ptejit k analyze tréninkové
pfipravy pod vedenim Erika Kimmela. Pfed vyslovenim konkrétnich vyhod a nevyhod
jednotlivych tréninkd, je tfeba fict, Ze trénink popisovany v této kapitole byl celkové o mnoho
tréninku, tak naroc¢nost jednotlivych tréninkii. Radikalné se zvedl Cas straveny ve vysSich

tepovych zénach a podil tréninkit zaméefenych pouze na rozvoj svalové sily.
5.4.1 Benefity a nedostatky tréninku

Tréninkové jednotky se sousttedily piesné na ty dovednosti a kvality, které¢ se zdaly byt
zanedbavané v predeslém tréninku. Mame zde obrovsky diraz na svalovou vytrvalost hornich
koncetin, dale pak zlepSeni maximalni sily a nakonec extrémni tréninky na anaerobni trénink
aplikovany pfimo na enduru i na silnici. Pro lepsi orientaci prace rozdéluje tréninky do tii

oblasti a popisuje kvalitu tréninkovych jednotek v jejich ramci.
1. Posilovani & cvic¢ebni jednotky

Tato oblast byl v tréninkové ptipravé 2018 - 2019 na extrémné vysoké urovni. Jeji
naro¢nost byla vysoka a zlepSeni schopnosti subjektu zde bylo znatelné. Kombinace velkého
mnozstvi a vysoké intenzity téchto tréninkl dochazelo k velkému naméhani svalovych skupin
se sklonem ke zkracovani (Vrchovecka, 2020). Kvili tomu nestacil objem tréninkovych
jednotek zamétenych na flexibilitu. Subjekt se v disledku vysoké intenzity posilovacich

jednotek zhorsil v oblasti flexibility.
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2. Cross training & ostatni sporty

Erik Kimmel v ramci tréninkové piipravy zahrnoval velké mnoZstvi posilovacich
jednotek a tim padem zbyvalo méné energie na provozovani cross trainingu a ostatnich sporti.
Opomijeny ale nebyly, takze plan obsahoval jednotky zamétené na plavani, lezeni ¢i bézky.
Z tohoto pohledu byl plan tedy také kompletni, opét zde ale nastdvala komplikace v podobé
neschopnosti subjektu spravné regenerovat mezi extrémné narocnymi jednotkami, a tak byl

jejich tréninkovy efekt Casto spiSe zaporny (Thompson, 2017).

3. Obecna vytrvalost & specifické MTB tréninky

Vv

naprosto jednozna¢né stoji na schopnostech organismu ziskanych pravé dlouhym casem
strdvenym v oblasti vytrvalosti (Pefic, 2010). Tomuto faktu byla béhem tréninku pod Erikem
Kimmelem vénovédna malé pozornost. Vize radikalniho zlepSeni anaerobniho prahu, VO2max
a dalSich parametrti spojenych s vykonnosti ve vysokych intenzitach ovlivnila tréninkovy plan
natolik, ze jednotky byly zamé&fené hlavné na tyto oblasti a vytrvalost opomijely. Vyslednym
efektem bylo zhorSeni obecné vytrvalosti subjektu a pouze margindlni zlepSeni V02max,
anaerobniho prahu a sprinterskych dovednosti. Specifické tréninkové jednotky pro MTB
enduro zde byly na $pickové urovni a posunuly piipravu na tuto disciplinu o mnoho dal. Znovu
zde vSak naraZime na nedostate¢nou pozornost vénovanou vytrvalosti. Tyto jednotky ac byly
cilené hlavné na intenzitu a rychlost, mély predstavovat hlavni ¢ast vytrvalostni ptipravy celého
makrocyklu. Vytrvalost zde byla trénovéna, avSak v naprosto nedostacujici kvalité. Trénink na
MTB enduro kole ve zvinéném terénu naprosto nedokdze nahradit trénink vytrvalosti na
silnicnim kole na rovinatém terénu, kde je vykon mnohem konzistentnéjsi a efektivngjsi

Overton,, 2021).

Se skutec¢nostmi feCenymi vyse by se mohlo zdat, ze tréninkova ptiprava v tomto obdobi
byla ve vSech ohledech lepsi nez ta piedesla. Na papiie a z pohledu propracovanosti tomu tak
asi1je, avSak zasadnim nedostatkem je ptiliSna naro¢nost a to jiz v brzkém piipravném obdobi.
Z ptiloZenych materiala 1ze pozorovat posloupnost tréninkti v tydnu. Pfi intenzitdch jednotek
je ve vétsing pripadi nasledujici den absolutné neodpovidajici stavu po tréninku ze dne
predeslého. Pokud rozebereme naptiklad ndvaznost dnii 6. 2. a 7. 2. vidime prvni den posilovnu
v kombinaci s extrémné naro¢nym tréninkem silnice - O2 suply long hills, kdy mé subjekt
stravit zhruba 50 minut na 90 % své maximalni tepové frekvence. Tento trénink sdm o sobé je

dobie sestaven a piipravuje jezdce na del§i zatéz, nicméné vyzaduje pomérné velkou dobu
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regenerace, aby télo bylo schopno se déle zlepSovat. Trénink ur¢eny na dalsi den obsahuje také
velkou porci ¢asu v anaerobni zon€, coz ukazuje na nedodrzeni superkompenzace. Nasledujici
trénink samoziejme lze odjet i1 kvalitné avsak jeho dopad bude pro organismus spiSe unavujici
nez rozvijejici. Pokud by se jednalo naptiklad o soustfedéni, da se kratkodob¢ uvazovat o vyssi
mife zatizeni. Po nésledné kvalitni regeneraci a odpovidajicim leh¢im tréninkovém obdobi bude

efekt spravny (Sitavancova, 2007).

Zde se vSak jedna o vSedni trénink a jeSté v inorovych podminkach. Proto se tréninky
Casto projevovaly jako pfilis tézké a bylo obtizné splnit 1 pouze zakladni cile v jejich rdmci.
V dutsledku to mohlo vést k pfetrénovanosti a naslednym hor§im vysledkim v dal$i sezoné.
Dalsi chybou krom velkého zatizeni v tomto obdobi byly t€Zké anaerobni tréninky jiz v obdobi
po pravé dokoncené predeslé sezoné. Obvykly postup budovani nejprve zékladni vytrvalosti,
nasledn¢ pfechod na rychlejsi tempa a nakonec dovrseni formy tréninky s vysokou intenzitou
zde bylo zcela ignorovano. Jiz v listopadu, kdy je zdhodno trénovat hlavné zakladni vytrvalost,

byly do planu zatazovany t€zké intervaly na submaximalni az maximalni intenzity.
5.4.2 Vliv tréninku na kli¢ové dovednosti a odolnost vii¢i zranéni

Teoreticky dopad na klicové dovednosti je u tohoto planu perfektni. Program zaciluje
na nejtézsi aspekty discipliny a vénuje se precizné kazdému klicovému detailu. Vysledny vliv
by tim padem mél byt dobry, avSak faktor pfetrénovani a moc vysokd mira zatizeni snizila
efektivitu provadénych jednotek. Vykonnost v klicovych oblastech se béhem ptipravné faze
zvysila, ale méné¢, nez bylo o¢ekdvano. Naopak byla ovlivnéna nasttddanou tinavou organismu.
Pokud pftipravu rozebereme z hlediska prevence zranéni, mizeme fict, Ze silové cviceni
pomohla zlepsit celkovou odolnost organismu vii€i silnym ndrazim. Diky vySsi osvalenosti se
pravdépodobnost zlomeniny ¢1 jiného zranéni o néco snizila. Problémem vSak ziistala zvySena
unava, ktera mohla zavinit hor$i pozornost ¢i prodlouzeni reakce. Béhem tréninku s Erikem
Kimmelem doSlo pouze k jednomu zranéni, a to vyronu kotniku pfi tréninku traté v JiZni
Americe. Pad byl zavinén zejména nepichlednosti traté, coZz bylo potvrzeno naslednym
vyfazenim dané traté ze zdvodu. Vliv tréninku na toto zranéni samoziejmé neni dokazatelny,

avSak tréninky maximalni silové intenzity pravdépodobné zmirnily dopad nehody.
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5.5 Popis tréninkové pripravy 2019 - 2021

Jelikoz u tohoto obdobi se jiz jedna o tréninkovou ptipravu vytvorenou vlastnimi silami
a poznatky ziskanymi v ptredesSlych letech, bude ji predchéazet reflexe dosavadni ptipravy

a nasledna syntéza ziskanych poznatkl na zédklad€ nichz jsou tréninky postavene.
5.5.1 Reflexe dosavadni pFripravy

Vzhledem ke kvalité trenért piipravujicich ptredeslé tréninkové plany je obtizné najit
zasadni chyby ve skladbé& tréninkovych jednotek, nicméné diky specifi¢nosti discipliny zde i tak
vznikd nékolik aspekti ve kterych vznikaly problémy. KdyZz se vratime k tréninkovym
jednotkdm v letech 2016 - 2018 od Jifiho Lutovského, najdeme velkou miru diverzity, nizsi
miru specializace a spiSe nizkou miru intenzity. V konkrétnich ptikladech se diverzita
projevovala velkym mnozstvim tréninkovych jednotek zaméfenych na kompenzaci ¢i cross-
training, coz je s ohledem na komplexnost endura zadouci a ve vlastni tréninkové piiprave je
tento aspekt podporovan. Nizs§i mira specializace byla zfetelna v oblasti tréninkl v posilovné
a pfi samotnych enduro trénincich. Tuto skuteCnost pfipisuji trenérovu zameétfeni na cross
country zavodéni, kde je posilovna opravdu jen doplitkova a tréninky v t€zkém terénu a na
rychlostnich zkouskéach naprosto nezvyklé. Probihala zde nejspis§ adaptace tréninkovych plana
Jiz Gspésné vyzkouSenych na XC jezdcich, a tak byl kladen dlraz na kvalitu spi§ v oblastech
této disciplin€ ptizna¢nych. Dalsi faktor této tréninkové piipravy, o kterém bych chtél mluvit
v prvni sezon¢ piipravy a také prizptisobeni Casovému harmonogramu. Nicméné z pohledu
odtrénovanych hodin tydné se zde plan dostaval 1 pod hranici 10 hodin a hornim limitem bylo
veétSinou 15 hodin. Tato Casovd dotace tréninkii je pro piipravu na svétovy pohar spiSe
nedostatecna. Co se tyc¢e samotné intenzity tréninkd, také nebyla nijak zvlasté vysoka. Obvykle
se jednalo o jednu az dvé tréninkové jednotky zamétené na anaerobni trénink za tyden, pticemz

vS8ak jen né€které z nich pfipravovaly organismus na ptislusné trovni.

Pokud se zamétime na obdobi 2018 - 2019 pod vedenim Erika Kimmela, mame zde
témef opacné trendy oproti pfedesSlym tréninkiim. V oblasti specializace jsme se pohybovali na
velmi vysoké mife, diverzita byla stfedni az vysoka a intenzita byla extrémni. Z pohledu téchto
tii faktorti by se mélo zdat, ze tréninky byly Cetnéjsi, specializovanéjsi a dostatecné diverzni
a odpovidat tak na veskeré nedostatky ptipravy 2016 - 2018. V detailng&jSim pohledu uvidime

vV

v odpocinkovych. Tato metrika sama o sobé byla v potfadku. AvSak v kombinaci s extrémni
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intenzitou témet kazdé tréninkové jednotky se superkompenzacni Gcinek zacina pietavovat
v budovani komplexni tnavy. Z divodu vysoké naroc¢nosti a malého ¢asu k regeneraci se tato
tréninkova pfiprava jevila jako méné u€innd. Svou specializaci byla na velmi dobré Grovni, ale
op¢t zde vyvstal problém s jakousi ptiliSnou snahou trenéra véci uspechat. Specifické tréninky
tak nastoupily v brzkém piipravném obdobi (listopad) a nemély pod sebou nasttadany
nespecificky vytrvalostni zaklad coZ ve finalnim duasledku vedlo k vycerpdni organismu jiz

v tvodni ¢asti nasledné sezony.
5.5.2 Zhodnoceni realnych pozadavki discipliny

Pro ideélni zacileni tréninkové ptipravy je dilezité vnimat redlné naroky na sportovce
v dané disciplin€. V enduru je tento aspekt dilezity pravé z divodu kiizeni pozadavkil na
rychlost a silu a zaroven na vytrvalost a techniku. Pro ostatni cyklistické discipliny vétSinou
plati, Ze urcita skupina téchto jezdeckych dovednosti je protéZovana a je na ni kladen vétsi dliraz
nez na ostatni. Napiiklad u MTB maratonu je zifejmou rozhodujici kvalitou jezdce jeho
vytrvalost, dal$i aspekty hraji také roli, avSak jejich dulezitost je nizsi. Pro jezdce endura
neexistuje jedind kvalita pfedpokladajici jeho uspesnost. Sebelip fyzicky ptipraveny jezdec
prokazujici perfektni vykonnost silovou, rychlostni i1 vytrvalostni nedokéze predvést kvalitni
vysledek bez technickych dovednosti v terénu. Na druhé stran¢ je jezdec s vybrouSenou
technikou jizdy a citem pro ovladéni kola, ktery je vSak ve stejné situaci, pokud nema potiebnou
fyzickou pfipravenost. V tomto kontextu je tieba individualné pozorovat nedostatky v jezdcové
komplexu dovednosti a cilit na n¢ ptipravu. Timto zpisobem je mozné optimalizovat trénink
a pripravu, avSak je k nému zapotiebi zkuSenosti pravé z predeslych zavoda. V nich nejlépe

vyjde najevo, které z jezdcovo dovednosti jsou nedostate¢né rozvinuté.

V piipadé jezdce, ktery je pfedmétem této prace vyvstalo v pribéhu zavodu nékolik
slabin. Hlavnim nedostatkem v dovednostech byla z oblasti techniky jizdy, a to rychlost
v rovnych pasédzich. Tato dovednost je ovlivnéna Ctyfmi hlavnimi faktory — psychikou,
technikou jizdy, kvalitou vybaveni (jizdniho kola) a specifickou fyzickou schopnosti plynout
s kolem. Ani jeden ze tii prvnich faktori vSak nendlezi do oblasti zajmu préce, proto se zde

budu soustiedit hlavné na faktor ¢tvrty.

Dalsi nedostatek po sezon€ 2019 spocival v nizké mitfe vytrvalosti. Zde je urceni
a zacileni pfipravy o néco jednodussi. Dalsi ptiprava se tedy zaméiuje vice na trénink zékladni

vytrvalosti v aerobnim pasmu. S timto nedostatkem souvisi 1 pietrénovanost z tréninkové
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piipravy 2019, ktera postradala spravnou piipravu v oblasti zakladni vytrvalosti, a tak ndsledné

intenzivni tréninky nemély spravny zaklad.
5.5.3 Charakter tréninkovych jednotek
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Obrazek €. 13: Prahovy trénink 2021 (zdroj: vlastni zdznam, 2021)

Zminéna dovednost, rychlost v rovnych pasazich neboli udrzovani tempa na ptimém
useku trat¢ bez prudkych zatacek, je samoziejmé ovlivnéna velkym mnozstvim obecnych
1 momentalnich faktord. Zakladnim ptedpokladem je vSak uvolnénost jezdce. Ta se sklada
hlavné z mentalni pohody, ditvéry ve vybaveni a schopnosti svalli precizné fungovat i ve vysoké
mife zakyseleni a unavy. Pro zlepSeni funkce svalll v téchto velmi specifickych situacich bylo
do planu zakomponovano nékolik druhii tréninkovych jednotek. Soustiedi se na dlouhodobé
fungovani téla pi1 vysoké tepové frekvenci a na aerobni trénink svalovych skupin hornich
koncetin a stiedu téla. Pro ndzornost je pfiloZen zdznam tréninku (obrazek €. 13) z pfipravného
obdobi roku 2021, ktery se zamétuje na adaptaci fungovani téla na vysokou tepovou frekvenci.
Pomoci konstantni zatéze pod hranici FTP, tedy maximalniho vykonu dosaZzeného na jednu
hodinu, dovedeme kardiovaskuldrni 1 respira¢ni soustavu na submaximalni uroveil a nasledné
je stav udrzovan po dobu jedné hodiny. Diky tomuto tréninku se posouva hranice anaerobniho
prahu jedince, zveda se mira odolnosti vii€i zakyseleni a roste silova vytrvalost dolnich koncetin

(Overton, 2021).
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Dalsim tréninkem, ktery piimo vychézi z poznatki minulé sezony je velmi jednoduchy
vytrvalostni trénink. (obrazek ¢. 14) Na jeho charakteru se nezménilo nic oproti predeslym
tréninkovym ptipravam, avSak zvedla se jeho ¢etnost v mikrocyklech. Dale se prodlouzila doba
jeho trvani, v pfipravném obdobi na 3 az 4 hodiny a v pfedzavodnim obdobi na 2 az 3 hodiny
pro minimalizaci unavy.
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Obrazek €. 15: Zaznam vytrvalostniho tréninku 2021 (zdroj: vlastni zaznam, 2021)
Dec 6 - 12

Total Time @ 1:04 @ @
16h 31m

Morning Run Afternoon Ride Morning Ride Evening Run Lunch Activity Lunch Ride Morning Ride

° @ -

Afternoon Ride Afternoon Swim Power yoga Afternoon Ride

TRX Evening Run

Obrazek €. 14: Mikrocyklus 1 z ptipravného obdobi 2019 - 2021 (zdroj: vlastni zdznam)

Na obréazku ¢. 15 lze vidét jednotlivé tréninkové jednotky tréninkové piipravy 2020 —
trénink). Trvani prahového tréninku v tomto tydnu bylo delsi, avSak pouze z divodu delSiho
rozjeti a vyjeti zafazenému kvuli studenému pocasi. Chronologicky prvni jednotkou tohoto
mikrocyklu je ranni beh 6.12. Jednotka je zaméfena na rozvoj metabolismu tuki a je tim padem
provadeéna pied snidani a v aerobnim pasmu. Cyklisticky trénink 6. 12. je zaméten taktéz na

vytrvalost, av§ak s ohledem na naro¢nost dalSich dvou jednotek v ten samy den je zkracen pouze
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na dvé hodiny. Poslednim tréninkem 6. 12. je trénink silové vytrvalostni, ktery zahrnuje cviky
zametené na celé t€lo pomoci TRX popruhti. Cviky jsou provadéné ve 4x40 s intervalech ve

dvou sadach. Pocet opakovani je maximalni moZny za dany ¢asovy Usek.

7. 12. je v planu trénink techniky na kole a plavani. V tomto piipadé bylo pouzito
k tréninku techniky elektro kolo, kter¢ zajist'uje dopraveni na trail v recovery tempu a nésledné
umoziiuje nacvik techniky s vétsi zatézi (zptisobenou vyssi hmotnosti e-biku. cca o 5 kg).
Tréninkovéa jednotka plavani je zaméfena na aerobni vytrvalost hornich koncetin a zpevnéni
pletence ramenniho. Pozadované tempo je tedy v aerobnim pasmu se stfidanim plaveckych
stylti prsa a volny styl. Tento format zatézuje pletenec ramenni a i zbytek téla v riznych smérech
a krom zlepsSenti sily a kompenzace pohybu také ptredstavuje prevenci proti zranénim v oblasti

ramen (Vrchovecka, 2020).

8.12. se tréninkovy plan zamétuje na zakladni vytrvalost, tréninkova jednotka jiz byla
rozebrany vysSe. Nasleduje joga — jednotka zamétfend na flexibilitu a hluboky stabilizacni
systém. Jednotka trvd hodinu a obsahuje standardni sestavy power yogy kombinované
s balan¢nimi a posilovacimi cviky na bosu. Krom efektii vySe zminénych se zde opét jedna
o prevenci proti urazu. U této jednotky diky mobilizaci kloubii a protahovani svali
minimalizujeme riziko natrZeni svalu ¢i natazeni vazu. Pro ¢etné pady v enduru nedocenitelna

prevence (Willick, 2021).

9. a 10.12. ptichéazi jednodussi dny v mikrocyklu zamétené na uchovani anaerobniho
prahu a zlepseni techniky bez dlouhodobého vytrvalostniho zatizeni. Jsou zde tedy dvé jednotky

behu a jeden trénink techniky, opét na elektro kole.

Vikend zahrnuje dva tréninky na kole. Prvni, prahovy trénink byl jiz popsan
v ndvaznosti na realné pozadavky discipliny. Druhy trénink se soustiedi na specifickou enduro
pfipravu a zahrnuje jak vytrvalost v kopcich, tak techniku a rychlost ve sjezdu. Diky
predchozimu prahovému tréninku neobsahuje kromé samotnych sjezdii Zadné intenzity.
Muizeme tedy fict, ze v tomto pripravném obdobi bylo zpravidla oddéleno technické a rychlostni
jezdéni od anaerobnich tréninki. V pozdéjSim obdobi se ptistoupi k syntéze téchto dvou, avSak
s ohledem na superkompenzaci je v takto brzkém ptipravném obdobi lepsi tento stiidavy systém

(Chlibkova, 2022).
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Feb 21-27

Total Time @
16h 35m

Morning Run Enduro specific Cross training - rock Cross training Enduro specific Enduro technique
training climb indoor training training

Road - endurance Flowin Road - tempo training Recovery Ride
training

TRX

Obrazek €. 16: Mikrocyklus 2 z obdobi 2019 - 2021 (zdroj: vlastni zdznam, 2021)

roowr

Dalsi vlozeny mikrocyklus je z pozdnéjSiho ptipravného obdobi, fadové tydny pied
prvnimi zavody. Souhrnny Cas straveny tréninkem zde pfevysSuje 16 hodin, coz odpovida mite
zatéze zvladatelné pro dany subjekt z dlouhodobého hlediska. V mikrocyklech naptiklad
z obdobi soustfedéni v teplych lokalitach pfevySuje souhrnny ¢as 25 hodin. Tato hodnota je
v$ak za podminek dosazitelnych v podminkach v CR v zimnich mésicich (unor) a fyzickych
moznosti jedince v tréninku pfiliS vysokd. Mikrocyklus disponuje vétSim mnozstvim
tréninkovych jednotek zaméfenych na vykonnost na kole z diivodu blizici se sezony a potieby
vice utilizovat vSeobecnou fyzickou piipravu v cyklistickém zaméfeni. Zaroven vSak stale
zafazuje jednotky na cross training a posilovani tak, aby subjekt netrpél z pohledu

homogennosti planu (Thompson, 2017).

Tyden zalind jednotkou zaméfenou na anaerobni kapacitu subjektu, tedy béhem
v rychlém tempu a na kratsi vzdalenost. Nasleduje druha faze v podobé vytrvalostniho tréninku
na silni¢nim kole o trvani 2 h. Tteti fazi tréninku je posilovaci jednotka castecné vyuZzivajici
pomiticek TRX. Zatazuje cviky na core, vydrz hornich koncetin a na maximalni silu. VétSina
cvikl je provadéna bez zatéze, submaximalni zatéz je docilena pomoci izolace jedné z koncetin

— napft. provadime drfep na jedné noze (Thompson, 2017).

Druhy den zatazuje specidlni trénink na enduru kopirujici pribéh enduro zavodu, avsak
se snizenou obtiznosti se ohledem na pfedchozi intenzivni den. Jednotka je tedy kratsi aby byla
udrzena kvalita. Druhou fazi ptedstavuje jednotka zamétena hlavné na flexibilitu a silu stiedu
téla. Vyuziva pomucek Flowin, coz je zjednodusSen¢ kluzké podlozka s opérnymi prvky na ruce
a nohy, které po podloZce perfektn€ klouzou. Vysledkem je trénink zaloZeny na préci stiedu
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téla. Cviky obvykle obsahuji pohyby, které¢ zapojuji celé t€lo avSak hlavnim komponentem

pohybu je bfisni svalstvo.

cvwr

na umg¢lé stén€. Jednotka mé za ukol zlepSeni uchopové sily a propojeni svalovych skupin
trénovanych v ostatnich jednotkach. Nasledné je v planu zakomponovana jednotka ,,tempo na
silnicnim kole". Tato jednotka je zaloZena teorii sweet-spot tréninku a pomoci soustavné zatéze
v intenzité limitné se blizici anaerobnimu prahu ma za cil zlepsit schopnost subjektu fungovat

ve vysokych tepovych zénach (Overton, 2021).

Ctvrty den je zaméfeny na regeneraci a zménu stereotypu pohybu. Je zde zafazen delsi
cross training (zrovna v tomto tydnu tennis), ktery napomohl k rozvoji sprintu, postfehu a jemné
koordinaci oko — ruka (Dovalil, 2006). Druhou jednotkou v tomto dni je kratké vyjeti v zajmu

regenerace dolnich koncetin po pfedeslém dni a také neobvyklém pohybu pii cross trainingu.

Patek je vénovan pasivni regeneraci, moznost doplnit napt. o saunu ¢i masaz. Vikend je
pak vénovan pouze tréninku specifickému na MTB enduro. V sobotu se jedna o plnohodnotny
zavodni trénink, tedy simulaci enduro zavodu. V pfesunech vykon v aerobni intenzité, v RZtach
maximalni rychlost a diraz na techniku. Nedélni enduro trénink pak klade dlraz spiSe na
techniku a zahrnuje nécvik jednotlivych technickych dovednosti s minimalni anaerobni

naro¢nosti (Kimmel, 2019).
5.5.4 Hlavni zaméreni a cile tréninku

Hlavni cile tohoto tréninkového planu vychézi pfimo z poznatki ziskanych na zdvodnim
poli. Objevuje se zde tim padem vysoka individualita, ktera je dana specifickymi pozadavky
zavodi a zaroven specialnimi nedostatky jedince. Samotny princip zacileni a tvorby jednotek
se vSak da oznacit za pfenosny i na jiné jedince. Nicméné vyzaduje opravdu dlouhodoby
a individualni pfistup trenéra. Konkrétni cile pro tuto tréninkovou pfipravu jsou — zlepSeni
koordinace a vydrze ve vysokych intenzitdch, zlepSeni vytrvalosti, lepsi prevence zranéni
a dlouhodobéa udrzitelnost ptipravy. ZlepSeni koordinace ve vysokych intenzitach je tvoreno
v jednotkach popsanych ve dnech 11.-12.12. a v jednotce posilovaci 6.12. Prahovy trénink
vyznamné posouva takzvanou komfortni zonu intenzity, pii které je sportovec jeSté schopen se
soustiedit a precizn¢ provadét pohybové Cinnosti (Overton, 2021). Diky stiednédobému
zatizeni v oblasti anaerobniho prahu je télo vSak vystavovano velkému stresu a je zaddouci aby

d¢li na jednotky soustfed’ujici se na fyzickou pfipravu a na jednotky zahrnujici hlavné ptipravu
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technickou. V pozd¢jsim, ptfedzavodnim obdobi se ob¢ kvality zaCinaji stale Castéji trénovat
dohromady ve specializovanych enduro trénincich tak, aby se spravné spojily do konecné

vykonnosti.
5.5.5 Prevence zranéni

V ramci tréninkové pitipravy vytvorené s ohledem na pozadavky discipliny enduro je
tteba zahrnout 1 kroky na prevenci zranéni. Sem se fadi bezesporu pravidelné tréninkové
jednotky zamétujici se na yogu a flexibilitu, coz pozitivné ovlivni odolnost svali a vazi
v ptipad¢€ nehody. Dal$im velmi dilezitym prvkem jsou tréninkové jednotky vénované plavani.
Zde se aktivné zpeviiuje pletenec ramenni a tvofi se odolnost kloubu proti zranéni. Poslednim
a nejvice specializovanym a mozna 1 nejvice z praxe vychazejicim preventivnim tréninkem je
jizda na sn¢hové pokryvce. Diky Cetnosti dni v pfipravném obdobi, kdy jsou tyto podminky
v CR je mozné v ramci tréninkovych jednotek na kole v terénu poéitat i s faktorem snéhu. Ten
ma hned nékolik vyhod: adhezni podminky jsou vyzyvavéjsi nez jindy, Cetnost padii je razantné
vyssi a riziko zranéni na mékkém podkladu je vyznamné nizsi. Diky kombinace téchto faktora
je jizda na sn¢hu idedlnim tréninkem "padani". Jezdec je konfrontovan s nezvladatelnymi
situacemi Cast¢ji, ale zdroven s mnohem mirnéjSimi konsekvencemi. Diky tomu si mize
vytvaret automatické sekvence pohybt jez vedou k bezpecnéjSimu zvladnuti padu a zaroven

Cast¢jSim padanim utuzuje odolnost a pruznost pohybového aparatu (Willick, 2021).
5.6 Analyza tréninkové pripravy 2019 - 2021

V podkapitole zabyvajici se analyzou tréninkové ptipravy 2019 -2021 se prace soustiedi
na benefity a nedostatky tréninka a jejich vliv na klicové dovednosti a odolnost vici zranéni.
Jako celek je tréninkova ptiprava v tomto obdobi mnohem vice zaméfena na pifimy vykon
v zavodnich podminkach nez na formu ¢i exaktné spravné provedeni vSech posloupnosti
tréninku. Je zde samoziejmé faktor horsi kontroly provedeni tréninkti, hlavné z divodu ze
trénovany subjekt je zaroven tvlircem planu. V oblasti klicovych schopnosti je ptiprava velmi
piima a inovativni. Na rozdil od piedeslych postupt se vice odchyluje od tradi¢nich metod
dosaZeni zejména anaerobni vykonnosti a rychlostnich schopnosti (Pefi¢, 2011). Metody

pouzité v této tréninkové piipravé jsou silné ovlivnéné realnymi pozadavky enduro zavoda
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Obrazek €. 17: Zaznam intervalového tréninku 21.2.2020 (zdroj: vlastni zaznam, 2021)

Pro ptiklad je vybran trénink s intervaly (obrazek €. 17), coz je tradi¢ni postup ke
zlepSeni maximalnich a submaximalnich vykonti, nicméné jeho pouziti je modifikovano.
Zékladni konstrukce tréninku je velmi podobna tréninkové jednotce pouzité jiz v piipravé
v letech 2018 - 2019, nicméné nékolik zmén v jeho provedeni vede k celkem jinému zacileni
a efektu. Zakladnim principem je zafazeni sprintu na silnici tésné pied vjezdem na technicky
trail. Toto zaruci simulaci sprintu pted technicky naro¢nou sekci v zadvodé a zlepsi schopnost
jezdce odolavat laktatu a zarovein se soustiedit n techniku jizdy. Samotny princip tréninku je
pfevzaty, nicméné zafazeni do dlouhého vytrvalostniho tréninku méni okolnosti této vlozené
série intervall. V mnohych zavodech je jezdec nejdiive vystaven dlouhodobé aerobni zatézi a
az nasledné je vyzadovan rychlostni vykon v RZté. Kombinace téchto dvou tréninkovych
oblasti razantné¢ zvySi narocCnost trénink, ale stejné tak 1 jeho efektivitu a pouzitelnost
v zavodnich podminkéch. Je tim padem nutné zohlednit tuto zvySenou narocnost

v superkompenzacni ndvaznosti a umoznit télu spravné regenerovat (Sitavancova, 2007).
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5.6.1 Benefity a nedostatky tréninku

Hlavni benefit tréninkl v tomto obdobi byla jejich pfima navaznost na povahu discipliny
a na slabé stranky jezdce. VSechny tyto faktory byly peclivé zahrnuty do planu a vyznamné
posunuly vykonnost subjektu jak v pfimo méfitelnych oblastech, tak v oblastech specifickych
pro disciplinu MTB enduro, které 1ze métit pouze obtizné€. Tyto benefity dopomohly subjektu
k vysledkim a vykoniim detailnéji popsanym ve vyhodnoceni ptipravy 2019 - 2021, kde 1ze
pozorovat 1 presné ukazatele zohlednujici naptiklad spotiebu kysliku, anaerobni prah c¢i

respirac¢ni hodnoty.

Nejvétsim nedostatkem tréninkové piipravy 2019 - 2021 je bezesporu nizsi rozmanitost
nez napiiklad u ptipravy v letech 2016 - 2018. V pfipravné fazi sice figuruji kompenzacni
jednotky a jednotky zaméfené na posilovani celého téla, zejména svall posturalnich a hluboce
stabiliza¢niho systému. Je zde vSak jasny smér zdokonalovani schopnosti na kole a tim padem
1 velka ¢asova dotace tréninki vénovanych pouze kolu. Jednim z faktori zmirfiujicim negativni
vliv tohoto nedostatku planu je dokonceni vyvoje jedince oproti obdobi 2016 - 2018, kdy byl
subjekt prace stale jest¢ vy vyvinu a tim padem bylo tfeba rozvijet pohybovy aparat vice

vSestranné (Lutovsky, 2018).
5.6.2 Vliv tréninku na kli¢ové dovednosti a odolnost viici zranéni

Tréninkova piiprava v tomto obdobi byla velmi efektivni. VSechny ukazatele souvisejici
s vykonosti a konkurenceschopnosti jedince se zlepsily. Tréninky vytrvalostnich schopnosti i tréninkové
jednotky zaméfené na rozvoj anaerobniho prahu se osvédéily a posunuly vykonnost jedince na lepsi
uroven. Pouzivani wattmetru jako tréninkové pomicky se téz ukazalo jako velmi pfinosné a trénink se
tak stal pfesn¢jSim a efektivnéjsim. Wattmetr pozitivné pfispél k davkovani zaté€Zze hlavng v trénincich
vytrvalosti, prahovych trénincich a trénincich zamétenych na maximalni silu, kde je jeho pfesnost oproti
udajum ziskanych ze senzoru TF o mnoho vyssi. Diky tomu bylo mozné zatazovat sprinty naptiklad
i na konec tréninkovych jednotek, kde jsou z tréninkového hlediska pro enduro MTB Zzadouci, avsak
pomoci tepové frekvence t&zko vyhodnotitelné (Thompson, 2017). Unava organismu po dlouhém
tréninku zplisobuje dosahovani nizsich tepovych hodnot nez na za¢atku a tim padem se pfesnost méteni
téchto kratkych a intenzivnich spurtli pomoci této metriky razantné€ snizuje. Méfeni vykonu pomoci
wattmetru je naproti tomu témito aspekty neovlivnéné a poskytuje pouze informace o dosazeném
vykonu, Tyto udaje jsou nejen presngjsi z hlediska analyzy tréninku, ale i smérodatnéjsi z pohledu

absolutni konkurenceschopnosti subjektu.
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1. Posilovani & cvic¢ebni jednotky

Z pohledu této oblasti byly tréninky pomérné riiznorodé a cilily na spravné aspekty.
Hlavnimi ciley byla sila trupu, flexibilita a silovéd vytrvalost. VSechny tfi klicové schopnosti

byly trénovany a dle métitelnych vysledkl byly také zlepSeny.
2. Cross training & ostatni sporty

Tento segment tréninkovych jednotek v planu také nechybél a jak Ize pozorovat na
zahrnutych mikrocyklech, rozmanitost aktivit mimo cyklistiku byla velkd a smysluplna

z hlediska kompenzace i kiizového pouziti schopnosti ziskanych pii téchto trénincich.
3. Obecna vytrvalost & specifické MTB tréninky

Obecna vytrvalost byla velmi dobfe oSetfenou oblasti, zeyména po zkuSenostech
z minulych obdobi. V prabéhu zacatku ptipravného obdobi, tedy obdobi od konce listopadu az
do zhruba pilky ledna pievazovaly pravé jednotky vytrvalostniho charakteru co se tyce
cyklistiky. Diky tomu subjekt nacerpal dostateCnou obecnou vytrvalost k naslednému vytvoreni

dobré schopnosti odoldvat vysokym intenzitdm (Pefic, 2010).

Specifické MTB tréninky byly ¢astecné prevzaté z tréninkové piipravy 2018 - 2019, kde
byla pravé specializace tréninkii nejsiln€j$i strankou. Prob&hly vSak urcité upravy, které
zajistily lepsi pfimy dopad jednotek na zavodni vykonnost jezdce. Zaklad specifickych MTB
enduro tréninkti je vSak podobny a dochédzi pouze k malym upravam, které slouzi k lepsi

adaptaci na daného jedince ¢i podminky.
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6 Vyhodnoceni tréninkové pripravy

Vyhodnoceni je kapitola prace, v niz je cilem zhodnotit kvalitu tréninkové ptipravy
z hlediska vykonnostniho a také z hlediska dosazenych vysledka. Tato kombinace ukazateld by

méla zajistit objektivni a ucelené zhodnoceni kazdé tréninkové piipravy.
6.1 Vyhodnoceni vykoni a vysledkii 2016 - 2018

Béhem cykli tréninkové ptipravy v letech 2016 - 2018 se trenér Jifi Lutovsky
soustfed'oval na rozvoj zdkladnich vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti, stejné jako
specialnich schopnosti souvisejicich s disciplinou MTB enduro ( Lutovsky, 2018). Zasadnim
piinosem byla obecnd organizace tréninkové piipravy v podob¢ propracovanych mikro i makro
cykla. V tomto ohledu se zlepsila disciplina 1 efektivita trénovaného jedince. Tento aspekt

napomohl téz ke spravnému a postupnému budovani fyzické kondice.
6.1.1 Vyhodnoceni klicovych schopnosti

Po dobu této tréninkové piipravy se dd mluvit o razantnim zlepSeni v oblasti zdkladni
vytrvalosti. Hlavné diky spravné vedenym tréninkiim v tepové frekvenci na tirovni aerobniho
prahu v dobé¢ ptipravného obdobi a spravnému davkovani regenerace. Dale doslo k posunu
v rychlostnich schopnostech a anaerobni vytrvalosti. Toto =zlepSeni probéhlo velmi
pravdépodobné diky konzervativnimu avSak funkénimu intervalovému tréninku. Dale je pak
nutné zvazit vékovy posun jedince, ktery v téchto letech prochazel dospivanim, coz
pravdépodobné takeé piispélo ke zminénému zlepSeni v t€chto oblastech. Stinna stranka tohoto
tréninkového obdobi byla zranéni. Nékolik mésicti pred nastoupenim do tréninkového procesu
utrpél subjekt prace zlomeninu kli¢ni kosti. V ndvaznosti na to se jeSté v prabchu prvnich
tréninkovych mésict findlné zotavoval z nésledkd zranéni. Hlavnimi komplikacemi v tomto
obdobi byla snizen4 hybnost v rameni a zhorSena svalova sila v oblasti zranéni. I tyto aspekty
mohly pfispét k nédslednému zranéni, které probéhlo v zdvodnim obdobi 2017. Jednalo se
o frakturu prstu na levé ruce, frakturu kloubniho pouzdra na maliku pravé ruky a vaznou distorzi
kotnikového kloubu pravé nohy. S ohledem na tréninkovy plan zde bylo vénovano minimum
Casu na prevenci zranéni. Mikrocykly obsahovaly vétSinou 1x tydné jednotky zamétené na
flexibilitu a posilovani zaroven, avsak zacileni na kli¢ové partie nebylo pfili§ pfesné. Zde by se

tedy mohl ukéazat nedostatek v planu a prostor pro ptipadné vylepseni v naslednych ptipravach.
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Pro lepsi orientaci v trendu vyvoje vykonnosti jedince v Case je piiloZzen vynatek ze

zatézoveho testu (obrazek €. 18) provedeném na jedinci v pfipravném obdobi 2018. Dle hodnot

Schodovity zatéZovy test e CAS R_f

0s0BNI UDAJE
Klient: BLAHA Vojtéch, nar. 04.05.1999
VySetfeni: Bicyklovy ergometr, 19.02.2018
TELESNA SKLADBA
Hmotnost (kg): 73,2 BMI: 23,1
Vy3ka (cm): 178,0 Podkoini tuk (%): 5,7
DATA
Klidovy laktat: 0,96
Vykon (W) W/kg | Wiepy TF (tepy/min) Laktit (mmol/1)
70 0,96 70/104 104 0,94
100 1,37 1 100/127 127 0,84
130 1,78 ' 130/132 132 0,99
160 2,19 160/143 143 1,05
190 2,60 190/150 150 1,14
220 3,01 220/159 159 1,44
250 3,42 250/168 168 1,99
280 3,83 280/173 173 2,81
310 423 310/184 184 4,44
340 4,64 340/190 190 7,15 J

AP : 158 tepu, 3,0 W/kg, 220 W
ANP: 180 tepu , 4,0 W/kg , 290 W

Tréninkova doporuéeni:
Tréninkovy plan dle osobniho trenéra , Jirky Lutovského

Nadale pokrac¢ovat v dal§imu rozvoji vdech vykonnovych parametrii nyni jesté i s dirazem na oblast
zakladni vytrvalosti a postupné se zaméfit i na cileny rozvoj silovych parametri. DuleZité pro dalsi pozitivni
vykonnostni vyvoj bude do planu postupné necilené a poté i cilené& vkladat rozvojové tr. prvky na ANP a
vyse (aZ do maxima)! Toto bude poZadavek pro dobrou zavodni sezénu. Cili v trénincich vyuZivat
tréninkové prvky okolo ANP, VO2max + maximalni opakované intenzity (8-60 sekund).

Vytrvalost : 130-160 tepu

Tempo,rozvojova intenzita : 161-177 tepu

ANP tréninky : 178-183 tepu

VO2max . 184 tepu a vySe ( subjektivné na maximu 2 -6 min aseky
opakované)

Maximalni intenzita - 10- max 60 sekundové opakované intenzity ( nesledujeme TF)

Obrazek €. 18: Vynatek z testu 19.2.2018 (zdroj: Jiti Lutovsky, 2018)

laktatu, TF a vykonu (W) 1ze posoudit maximalni dosazeny vykon a to 340 W. Pt této hodnoté
jiz subjekt dosahl témét maximalni tepové frekvence a dechového maxima. Doporuceni pro
nasledovny trénink jsou zahrnuta ve vyhodnoceni testu od MUDr. Karla Martinka. (obrazek

& 17)
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6.1.2 Vyhodnoceni dosaZenych vysledku

V tomto obdobi je nutné zminit nejlepSi dosazeny vysledek v dosavadni kariéte
subjektu, a to celkové 2. misto na svétovém poharu EWS 2017. Dale pak N¢kolik dalSich
umisténi v TOP 10 ve stejné kategorii a tfi celkova vitézstvi na Ceské Endurosérii v kategorii

U21 v letech 2016, 2017 a 2018. Vysledkové se tedy d4 oznacit toto obdobi za vynikajici.
6.1.3 Zavéry a vyhodnoceni 2016 — 2018

Trénink pod vedenim Jitiho Lutovského byl v kazdém ptipad¢€ piinosem pro vykonnost
jedince. Technicka pfipravenost zde byla spiSe vedlejsim cilem stejné jako prevence zranéni.
Tréninkova piiprava méla velmi vyvazeny charakter a pfispivala k rovhomérnému rozvoji
dovednosti jedince. Jeji specializovanost byla niZ§i avSak principy byly spravné. Finalni
hodnoceni tohoto ptistupu by se tedy dalo prednést jako dobra zakladni tréninkova piiprava
s funkénimi metodami a dlouhodobé otestovanymi postupy, kterd vSak neposkytuje vice

specificky trénink na disciplinu MTB enduro se vS§emi jejimi naroky (Lutovsky, 2018).
6.2 Vyhodnoceni vykoni a vysledkii 2018 — 2019

V letech 2018 — 2019 byla tréninkova ptiprava vedena trenérem Erikem Kimmelem.
(Kimmel, 2019) Motivaci ke zméné¢ tréninkové piipravy byly nedostatky v nékterych oblastech
discipliny a vidina zlepSeni silovych a rychlostnich schopnosti potfebnych pro uspéch v MTB

enduro.
6.2.1 Vyhodnoceni klicovych schopnosti

Tréninkova piiprava 2018 — 2019 razantné cilila na silové a rychlostni schopnosti
jedince. Vytrvalostni stranka tréninku zde meéla niz8§i prioritu, stejné jako komplexnost
makrocykla. Oblast kli¢ovych schopnosti vSak byla zacilena velmi pfesné a ptiprava probihala
s dobrym zamétenim. Byl zjevny diraz na silu Gchopu, aerobni vytrvalost svalli hornich
konCetin, silu svali dolnich koncetin a zad. Tyto dil¢i schopnosti velmi tzce souvisely
s klicovymi schopnostmi potfebnymi pro MTB enduro a tak je mozné tuto tréninkovou piipravu

oznacit z tohoto hlediska za velmi dobie propracovanou a specifickou (Thompson, 2017).
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Pro nazornost byly vlozeny vysledky ze zatézového testu 6.12. 2018, ktery se zamétuje

na zacileni slabych stranek jedince pro lepsi efektivitu tréninku.

Vojtéch Blaha — Enduro (mtb)

Datu
Vaha

m narozeni: 4.5.1999 (19 let)
: 74 kg

Vyska: 178 cm

Nastaveni/provedeni testu:

Spirometrie
5-1-5 test (zatéZ) — 2x123 W, 2x185 W, 2x246 W, 2x308 W, 1x370 W

Vybaveni: Wattbike, Moxy monitor — m. rectus femoris (P) + m. deltoideus (P),

VO2master, NuvoAir spirometr

1) Svalova sila
Obecné béhem vyssi zatéZe dochazi k usilovné svalové praci a je velmi dilezité, aby dané
pracujici svaly co nejméné omezovaly pratok krve a celkovou doddavku kysliku (02). Svaly,
které nedisponuji velkou silovou kapacitou, nejsou schopny tak dobre odolavat kompresim
jako silnéjsi svaly. Tento jev sledujeme v podobé reakce na tHb v zatézi, kde je vidét vyrazny
pokles. Jedna se o projev svalové komprese s ovlivnénim pritoku krve, coZ by mohlo ukazovat
na slabsi a limitujici silové schopnosti. Sportovec pres to viechno velmi dobfe odolaval
postupné narustajici zatézi, pricemzZ v poslednim intervalu se koncilo na 370 wattech a vice,
co? je slusny vysledek v pfepoctu na kg télesné hmotnosti. Je zfejmé, Ze pFi takové zatéZi dojde
k vyrazné svalové kontrakci a nasledné kompresi, nicméné je dilezZité, aby takova svalova
komprese, co nejméné ovlivnila jiZ zmifiovany cévni pratok (tHb). V tomto pfipadé se jednd o
vhodnou oblast pro zlepseni. Tato limitace miZe byt podpofena také diky pozorovani
v posilovné béhem silového tréninku, coZ bylo prozatim opomijenym a slabsim ¢lankem

sportovni pfipravy.

Obrazek €. 19: Vynatek z testu 6.12.2018 (zdroj: Erik Kimmel, 2018)
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6.2.2 Vyhodnoceni dosaZenych vysledku

Béhem daného obdobi se subjektu prace podatilo dosahnout spise primérnych vysledkt
v porovnani s predchozim Casovym usekem. Mezi nejlepsi vysledky v tomto obdobi patii
6. misto v U21 na svétovém pohdru EWS na Madeiie (POR) a celkové vitézstvi v kategorii U21
na Ceské Enduroserii. Z hlediska zdvodnich vysledki je tedy toto obdobi spise horsi nez

predchozi, coz je velmi kontrastni vii¢i kvalité a propracovanosti tréninkového planu.
6.2.3 Zavéry a vyhodnoceni 2018 — 2019

Erik Kimmel vytvofil velmi funkéni a inovativni tréninky zaméiené specificky na
disciplinu enduro 1 pfes svou specializaci na sprinterské a sjezdové discipliny. I diky vzajemné
spolupraci se subjektem prace, zkoumanym jezdcem se podafilo jednotky zacilit na klicové
schopnosti a zlepsit je. V predchozi tréninkové ptipraveé bohaté zastoupeny a skvéle davkovany
vytrvalostni trénink byl zde upozadén s umyslem pracovat na slabSich strankach jedince. Toto
v kombinaci s vysokou naroc¢nosti jednotek vénovanych sile a rychlostnim schopnostem se
subjekt dostal do nezadouci faze pretrénovani jiz v pocatku zavodniho obdobi. Vysoka
naroc¢nost 1 ¢etnost extrémné naro¢nych a specifickych tréninkovych jednotek vyvolala jak
fyzickou tak psychickou vycerpanost jedince coz se vyluCovalo s idedlni zadvodni vykonnosti.
Tréninkova ptiprava pod timto vedenim byla ukoncena pravé z téchto divodi. Do dal§iho
obdobi vSak bylo udrZzeno nékolik postupii zaloZzenych na piistupu Erika Kimmela k tréninku

na MTB.
6.3 Vyhodnoceni vykoni a vysledkii 2019 — 2021

Obdobi 2019 — 2021 je jiz produktem vlastni prace a tim padem je hodnoceni o néco
byt 1 hodnoceni nestranné. JelikoZ se zaroven jednalo o obdobi, ve kterém se subjekt prace
pfesunul z kategorie U21 do kategorie ELITE je hodnoceni vysledkii v souvislosti
s pfedchozimi obdobimi téz komplikovanéj$i. V nékolika ptfipadech lze vSak mluvit
o objektivnim uspechu i v této kategorii, tim padem je piimé srovnani s vysledky v U21 méné
potiebné. Je taktéz nutné zminit fakt, ze sezona 2020 — 2021 byla ovlivnéna pandemii covid-
19. Tim padem se konalo méné zavodi a vzniklo tak méné piileZitosti k zavodnimu nasazeni
jezdce. Co se tyCe zdravotni stranky subjektu, priabéh onemocnéni Corona virusem probéhl

bezproblémoveé a bez dalSich nasledkli. To ¢ini porovnavéani vykonnosti jednodussi a také
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negativné neovliviiuje riist sportovee. Pro presnéjsi sledovani vyvoje vykonnosti jedince byl

op¢t zafazen zatézovy test.

Name Blaha, Vojtéch
ID. Hmotnost 75,4 kg
vek 21 Vvyéka 175 cm
Pohlavi muz
Datum 06.03.2020 9:43 Z4tézovy protokol VO2max_manuélné_1
Doba trvani 0:18:47 Kind of Test Lab Test
Sport Cycling

Souhrnna tabulka

AT RCP V'O2peak

Proménnad Jednotka Klid
Hodnota % Norm % Max Hodnota %Norm 9% Max Hodnota % Norm  Norm.

V'02/kg ml/min/kg - 64 147 98 - - - 66 150 44
V'02/HR ml - 27 144 100 - = & 27 144 18
TF /min s 183 102 98 o s - 188 104 180
WR W - 416 138 95 - 5 - 439 146 301
V'E/V'O2 = 28,5 = 89 - - = 32,0 . =
V'E/V'CO2 e 27,6 - 92 - = & 29,8 - .
RER s 1,03 = 96 - - = 1,07 - -
V'E L/min - 5 143,7 123 87 - - - 165,2 141 117,1
VT L = 3,92 - 102 - - - 3,84 - -
BF /min - 37 87 85 = = = 43 102 42

Metabolismus tukd Absolutni maximalni hodnoty

Proménnd Jednotka Hodnota Proménnd Jednotka Hodnota

TF /min 118-124  V'O2/kg ml/min/kg 69
WR w 151-151  V'O2/HR ml 33
km/h - TF /min 192

G % - WR w 459
TUKY a/h 39-58  V'E/V'O2 57,4
CHO a/h 0-46  V'E/V'CO2 41,8
EE keal/h 480-630  RER 1,45
V'E L/min 189,1

Maximalni metabolismus tukd = 39-58g/h vT L 4,02

{ tepové frekvence = 118-124/min
v rozmezi tep - . i

Lékarské zavery

pacient absolvoval maximalni zatéZovy test do 439 W a dosahl V'O2peak 4,97 L/min. Tato
hodnota se nachdzi nad normalni hodnotou 3,31 L/min (150 %). Byla dosazena relativni
maximalni spotieba kysliku 66 ml/min/kg (V'02/kg). Na zdkladé metody Klasifikace dle AHA
byla urovef télesné zdatnosti stanovena jako Vynikajici. PFi maximalni zatézi byl dosazeno
téchto parametrd: pomér respiracni vymeény (RER) 33 g/h, tepova frekvence (TF) 188 /min,
co3 &ini 104 % bézné hodnoty. Test byl ukonéen pro nasledujici duvody: <neuvedeno>. VT1
byl stanoven na 4,86 L/min nebo 64 ml/min/kg. Coz <;-ini 147 % bézné maximalni spotieby
kysliku nebo 98 % maximalni dosazené spotreby kysliku.

Obrazek €. 20: Vynatek z testu 6.3.2020 (zdroj: Mgr. Daniela Chlibkova Ph.D., 2020)
Povaha testu byla rozdilné, nicméné zékladni ukazatele, vykon (W), tepovou frekvenci

a dechové parametry lze pozorovat. Konkrétné se jednd o tyto hodnoty: maximalni vykon

439 W, coz je o témeét 100 W vySsi nez u testu na zacatku roku 2018. Maximalni spotieba
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kysliku: 66 ml/min/kg a maximalni tepova frekvence 188 / min. Tyto metriky poukazuji na
zlepSeni za sezonu 2019 a vyznamnou ¢ast piipravného obdobi 2020. Je zde vidét posun oproti

predchozim testiim ve vSech méfenych oblastech, tzn. subjekt se zlepsil.

Name Blaha, Vojtéch
1D Hmotnost 75,4 kg
Vék 21 Vyska 175 cm
Pohlavi muz
Datum 5 15.12.2020 10:31 Zatézovy protokol VO2max_Panthelis_sportovci
Doba trvani 0:17:24 Kind of Test Lab Test
Sport Cycling
Souhrnna tabulka
-—
B ‘ | AT RCP V'O2peak
Proménna | Jednotka | Klid -
e Hodnota % Norm % Max Hodnota % Norm 9% Max Hodnota % Norm  Norm.
V'02/kg mI/mm/kg - 20 45 29 62 143 93 67 153 44
V'02/HR ml - 13 69 47 27 145 98 27 148 18
TF /min - 117 65 63 176 98 95 185 104 179
WR w - 68 23 15 402 135 90 445 149 298
V'E/V'02 - 26,8 - 79 28,1 - 83 33,9 - -
V'E/V'CO2 - 26,7 - 88 26,1 - 86 30,4 - b
RER - 1,00 - 90 1,07 - 97 1,11 - -
V'E L/min - 42,9 36 24 136,2 116 V44 176,8 150 117,6
vT L - 1,88 - 48 4,06 - 103 3,94 - =
BF /min - 23 54 50 34 80 75 45 107 42
Metabollsmus tukl Absolutni maximalni hodnoty
Promenna Jednotka Hodnota Proménna Jednotka Hodnots

TF /min 117-122 V'02/kg ml/min/kg 67

WR w 151-151 V'02/HR ml 27

v km/h - TF /min 187

G % - WR w 465
TUKY g/h 32-36  V'E/V'O2 52,0
CHO g/h 45-61  V'E/V'CO2 38,2
EE kcal/h 573-616  RER 1,39

a V'E min
MaximaélIni metabolismus tukd = 32-36g/h i 122
v rozmezi tepové frekvence = 117-122/min vr L 4,09
BF /min 55

Lékarské zavéry

Pacient absolvoval maximalni zatéZovy test do 445 W a dosahl V'O2peak 5,03 L/min. Tato
hodnota se nachazi nad normalini hodnotou 3,28 L/min (153 %). Byla dosazena relativni
maximalni spotreba kysliku 67 ml/min/kg (V'02/kg). Na zakladé metody Klasifikace dle AHA
byla troven telesne zdatnosti stanovena Jako Vynikajici. Pfi maximalni zat&%i byl dosazeno
téchto parametru pomér respiracni vymény (RER) 33 g/h, tepova frekvence (TF) 185 /min,
coz ¢ini 104 % bézné hodnoty. Test byl ukoncen pro nasledujici dlivody: <neuvedeno>. AT byl
stanoven na 1,48 L/min nebo 20 ml/min/kg. Coz &ini 45 % béZzné maximalni spotfeby kysliku
nebo 29 % maxnmalnl dosazené spotieby kysliku.

Obrazek €. 21: Vynatek z testu 15. 12.2020 (zdroj: Mgr. Daniela ChiikaAV—éAISﬁ.-D‘.,QO—Z‘O)
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Z dtivodu mozného dopadu tréninku v roce 2019 na vysledky z ptipravného obdobi roku
2020 je ptilozen dalsi test, tentokrat z piipravného obdobi 2021 (prosinec 2020). Zde se
projevilo, Ze zlepSeni subjektu mélo pozitivni navaznost na tréninkovou pfipravu a dochazelo
k dalsimu zlepSovani. (Vrchovecka, 2020) Maximalni vykon se posunul o 6W na 445W
dokonce za niz$i tepové frekvence 185 / min a maximdlni spotifeba kysliku stoupla na

67 ml/min/kg.
6.3.1 Vyhodnoceni klicovych schopnosti

Pti tvorbé tréninkové ptipravy 2019 — 2021 byly kli¢ové schopnosti hlavnim stavebnim
kamenem. V pocatecni reflexi byla provedena podrobnd analyza pozadavku discipliny MTB
enduro na jejimz zaklad¢ byly navrZeny tréninkové jednotky. Tyto tréninky maji za tkol cilit
presné na klicové schopnosti jezdce a prakticky zlepSovat jeho ptipravenost na dané situace pfi
zavodé. Jednim z hlavnich inovativnich tréninka pro tuto disciplinu byl sweet-spot trénink

(Overton, 2021).

Za predpokladu, Ze rychlostni zkousky probihaji na submaximalni az maximalni urovni
je tteba organismus naucit dlouhodobéji fungovat praveé v této oblasti. Béhem intervalového
tréninku je samoziejmosti kvalita rovné fyzické naro¢nosti, nicméné jeji objem je velmi
limitovany. V trénincich zaméfenych na sweet-spot se velmi intenzivné€ rozviji anaerobni prah
a je mozn¢é planovat vétsi mnozstvi téchto tréninkll s niz§im rizikem pfetrénovani v pfipravné
fazi. Organismus je tim padem velmi dobfte piipraven na fungovani ve vysoké tepové frekvenci,

coZ je zadouci pro precizni pouziti techniky jizdy v zdvodnim tempu.
6.3.2 Vyhodnoceni dosaZenych vysledku

Obdobi 2019 - 2021 bylo vysledkove, jak jiz zminéno, ovlivnéno nejen prestupem
jezdce do kategorie ELITE ale také pandemii covid-19. Navzdory témto faktoriim se subjektu
podatilo dosdhnout cennych vysledk, z nichz nejlepsi vybrané jsou tyto: 42. misto na svétovém
poharu EWS Finale Ligure 2020, 2. misto na Ceské Enduroserii na Spi¢aku 2021, 5. misto na
etapovém zavod¢é Trans Madeira 2021, 1. misto na etapovém zavodé MTB Trilogy 2021
a celkem pé&t vitezstvi na zdvodech Blinduro v obdobi 2020 - 2021. Vysledky dosaZené v roce
2019 jsou zahrnuty do kapitoly 2018 - 2019 protoze jich bylo dosazeno na zaklad¢ tréninkové

pfipravy roku ptedchoziho.
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6.3.3 Zavéry a vyhodnoceni 2019 — 2021

V prubéhu téchto dvou pfipravnych a zdvodnich obdobi bylo dosazeno novych personalnich
maxim hned v nékolika metrikach. Hlavnimi hodnotami, které stoji za zminku jsou maximalni vykon,
ktery byl stanoven wattmetrem (INPEAK SHIMANO SLX M7100) na 1789W. Dale nova naméfena
hodnota FTP, ktera se zvedla na 365W z piedeslych 330W v piedchozich obdobich. To poukazuje na
razantni zlepSeni vykonnosti v oblasti anaerobniho prahu, coZz bylo mimo jiné i doporuéeni po
vyhodnoceni zatézovych testd v roce 2018 (Martinek, 2018). Diky témto datim lze oznadit tréninkovou
piipravu 2019 — 2021 za u¢innou. Pro dalsi zlepSeni piipravy vznikly navrhy, které popisuji nedostatky
tréninku a navrhuji nova feSeni problému. Diky této reflexi dosavadnich zkuSenosti a naslednym
navrhiim je mozné posunout kvalitu tréninkové ptipravy na MTB enduro u jezdce Vojtécha Blahy na

dalsi uroven.
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7 Navrhy na zlepSeni tréninkové pripravy

Vyusténim této prace jsou navrhy na zlepSeni tréninkové ptipravy na disciplinu MTB
enduro. Diky analyze téméf Sesti let tréninkové pfipravy lze pomérné presné tyto navrhy
nastinit, nicmén¢ na druhou stranu se posledni dva roky planu soustfedi vyhradné na navrzeni
lepsi tréninkové ptipravy pravé na zakladé¢ zkuSenosti z predesSlych let. Souhrn jesté
neuskutecnénych navrhli na zlepSeni ptipravy se timto tedy vyrazné¢ zmensuje a vztahuje se
spise na detaily nez na celkové pojeti tréninku na enduro. Dosavadni pfiprava byla a je vedena
v realnych podminkéch za danych finan¢nich moznostech jezdce. Tyto podminky se v prabehu
daného Casového obdobi razantné zlepsily a z jezdce pIlné podporovaného z financi rodiny se
stal jezdec majici dostatek prostfedkl k provozovani tréninkové ptipravy a zdvodni sezony bez
dodavani jinych financi nez téch od partnerti spojenych se zavodni ¢innosti. Aktualni financni
podpora od sponzora a partnerii je vSak limitovana a k idealnim podminkdm mé samoziejme
jeste daleko. Neékteré aspekty tréninkové ptipravy vyzadujici vysoké finan¢ni naklady
a slibujici pouze marginalni zlepSeni jsou tak stale zapovézené. V kapitole navrha jim je
vénovana pozornost, jelikoz ukolem prace je navrhnout zlepSeni, a to nezavisle na jejich

finan¢ni naroc¢nosti.

AC se muze zdat, ze nékteré detaily jsou pfili§ malicherné na to, aby ovlivnily celkovy
vykon jezdce, je tomu praveé naopak. Synergie vSech zakladnich faktorti ovliviiujicich findlni
vykon miize byt funkéni pouze v momentu, kdy je doplnéna o stejné tak precizni souhru i téch
nejmensich detaili pfispivajicich k idedlni pfipravenosti. Moznych oblasti je v tomto ohledu
mnoho, nicméné v kapitole se prace vénuje predevsim t€émto: regenerace, efektivita tréninku,

prostiedi, technické zazemi, financni a realizani zdzemi, mentalni aspekty ¢i vyZziva.
7.1 Slabé stranky

I ptes cilené tréninkové jednotky na silovou vytrvalost hornich koncetin a predlokti je
tato stranka pro jezdce jedna z nejvice limitujicich. Pii delSich sjezdech, které jsou na svétovém
poharu EWS ¢asto zatazeny a dosahuji az délky okolo 20 min, je schopnost udrzet silny uchop
a spravnou pozici nad kokpitem naprosto klicova. U subjektu dochdzi 1 navzdory tréninku
k ochromeni téchto svalovych partii jiz po zhruba 10 minutach zavodni jizdy. Zbytek takto
dlouhych rychlostnich zkousek je tim padem negativné ovlivnén neschopnosti spravné uplatnit
techniku jizdy v disledku zhorSené koordinace zakyselenych svali. Tréninky cilené na tuto

oblast zahrnuji kruhové tréninky, plavani, bézecké lyZovani a samotné tréninky na enduro kole.
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Slabinou muze byt i zhorSend regenerace zpusobena aktivitami nesouvisejicimi
s tréninkovou pfipravou (napf. studium, prace, cestovani, logistika & management sezony) ¢i
jinymi aspekty zhorSujicimi schopnost organismu spravné regenerovat. Piikladem miize byt
nedokonald skladba stravy ¢i nedostatek spanku. I tyto faktory siln€ ovliviiuji kvalitu tréninkové
pfipravy a jsou rozebrany v navrzich na zlepSeni tréninkové ptipravy. Krom faktort tykajicich
se fyzicke ¢i technické stranky ptipravy lze jest€ poukédzat na moznou slabinu spocivajici
v psychické vyrovnanosti subjektu v dobé zadvodu. V nékterych klicovych okamzicich je
neschopnost udrzet chladnou hlavu z pohledu nasledného vykonu devastujici. Proto i mentalni

stranka vykonu musi byt zlepSena (Richardson, 2021).

Dalsi slabinou v piipravé je zajisté nedostatek delegace povinnosti spojenych
s organizaci samotnych zavodu a feSenim logistiky spojené s tim. Naprosta vétSina elitnich
profesiondlnich jezdcii je soucasti organizovanych tymt, které se staraji o vesSkeré véci spojené
prave s touto problematikou. Samoziejmosti v takovém tymu je také mechanik, ktery se stara
jezdciim o kola jak v obdobi pfipravném, tak v obdobi zavodnim. V ptipravném obdobi se
pomoc mechanika mize zdat nadbytecna, nicméné v prostiedi moderniho enduro zdvodéni je
testovani kola a ptipadny vyvoj novych soucastek nedilnou Casti ptipravy na sezonu. Pokud méa
jezdec idedlni zazemi s kvalitnim technikem, lze nastavit kolo do takové miry, ze zlepsi
jezdcovu vykonnost o tady procent. V obdobi zdvodnim je vyhoda ptitomnosti osobniho
mechanika pomérné zfejma. Opravy ¢i zmény v nastaveni ¢i vybaveni kola jsou Casto Casové
naro¢né a vycerpavajici. Pokud ma jezdec moznost delegovat tyto povinnosti, jedna se
o zasadni pomoc z hlediska lepsi regenerace i psychické piipravenosti ve smyslu viry

v profesionalné ptipravené kolo (Hall, 2015).

Posledni zminénou, ale mozna nejvétsi slabinou konecné podoby tréninkoveé piipravy
v této praci je fakt, ze byla zkonstruovéna stejnou osobou, jakd je subjektem tréninku. I kdyz
ma tento fakt 1 pozitivni stranky, obsahuje 1 svd neodmyslitelnd negativa. Stejny ¢lovek v roli
trenéra 1 sportovce mize mit slabou vili a v tom ohledu nedostate¢né dodrzovat tréninkovy
plén. Jeho znalosti nemusi dosahovat takové erudovanosti, jako profesionalniho trenéra a i tak
muze cela priprava utrpét. Teoretické 1 praktické chyby nejsou vylucitelné a tim padem mohou
negativné ovlivnit vykonnost subjektu prace. Podstatou této prace je vSak eliminovat co nejvice
téchto moznych negativnich vlivli a maximalné zdokonalit proces tréninkoveé ptipravy na MTB

enduro.
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7.2 Zacileni tréninkovych jednotek na slabé stranky.

Pro zlepSeni vysSe uvedenych slabych stranek jedince bylo navrzeno nckolik druht
novych tréninkovych jednotek. Jednou z nich je zatazeni nového sportu do tréninkové ptipravy
a to je motokros. Tato motocyklova disciplina se mnohymi prvky ptekryva s MTB endurem.
Zejména pak vyzaduje perfektni silovou vytrvalost svalii prfedlokti a hornich koncetin. Tim se
zda byt idealni doplikovou priipravou na enduro. Zaroven zapojuje také anaerobni trénink, diky
své vysoké intenzité jiz 1ze vidét na grafu nize (Thompson, 2017).
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Obrazek €. 22: Zaznam TF pfi tréninku motokrosu (zdroj: vlastni zdznam, 2022)

Déle pak nasleduje zatfazeni tréninkd technického zaméfeni, které se soustfedi na
maximalni uvolnénost jezdce pii maximalni rychlosti. Tato schopnost by méla ptispét k vydrzi
ve extrémné dlouhych sjezdech (Dressler, 2014). Tréninky vSak vyZaduji kvalitni podminky
b&hem ptipravného obdobi, takové, jaké na tizemi CR b&hem zimnich mésict nenajdeme.
Zékladnimi pozadavky jsou velké zmény nadmoiské vysky a absence snéhové pokryvky na

trati.
7.3 Celkové navrhy na zlepSeni tréninkové pripravy

Pro celkové zlepSeni tréninkové piipravy je nesmirné dileZitou strdnkou regenerace.
hrozby pfetrénovanosti odjet. V této oblasti bylo ve vSech ptipravach mnoho kompromist, které
souvisely nejdiive s povinnou Skolni dochazkou a nésledné s vysokoSkolskym studiem.
Nemoznost idealni regenerace zhorSuje schopnost subjektu se adaptovat na vyssi tréninkové

piipravu zlepsit (Pefic, 2011).

Dalsim faktorem ovliviiujicim vykonnost subjektu na zdvodech je samotné regenerace
pfimo v pribéhu udalosti. Za pfitomnosti mechanika, kuchate a ptipadné fyzioterapeuta by byl
schopen jezdec plnohodnotné regenerovat i naptiklad mezi tréninkovym dnem a zadvodnim

dnem. V pftipad¢ realizace zavodu v jedné osob¢ je nutné obstarat mnoho povinnosti nez dojde

63



wevr

jidla a vybaveni na zdvod. Eliminace téchto povinnosti by méla za nésledek lepsi regeneraci

zavodnika a lepsi piipravenost na vykon (Mysik, 2019).

Vyznamnym zlepSenim tréninkové pfipravy by také byla zména prostiedi. Disciplina
enduro MTB je tzce spojena s velmi specifickymi tratémi. Pro idedlni trénink by bylo potieba
provozovat ptipravu na mistech, kde je ptistup k tratim na enduro ,které¢ odpovidaji parametrim
a urovni svétovych zavodi. To v CR neni mozné, hlavné z diivodu nepiiznivych podminek
v ptipravném obdobi a malé Cetnosti horskych oblasti s hustou siti MTB enduro trailti. Idedlni
lokality na trénink pro MTB enduro jsou napfiklad tyto: Finale Ligure (ITA), Massa Maritima
(ITA), Malaga (ESP), Queenstown (NZL) ¢i Nice (FRA) (Trailforks, 2022). Z téchto lokalit
pochazi nékteti z prednich enduro zavodnikii, 1 proto je Ize oznacit za idealni pro ptipravu prave
na tuto disciplinu, avSak hlavnim divodem je jiz zmifiovand hornatost, ptivétivost podnebi

a vysoka Cetnost kvalitnich enduro trati.

Souvislost s prostfedim, ve kterém jedinec trénuje, ma i efektivita tréninku. Nejen terén,
kvalita a rozmanitost trati na disciplinu MTB enduro ovliviiuje tréninkovou ptipravu. Prostiedi
s vy$§i nadmotskou vySkou bude zvySovat efektivitu nejen vytrvalostnich tréninkovych
jednotek, ale 1 jednotek zamétenych na VO2max a celkové posouvat schopnost subjektu
okyslicovat organismus. Idealni lokalitu na trénink MTB endura tim padem jisté¢ ovlivituje
1 tento aspekt. Fyziologickym vysvétlenim dileZitosti tréninku ve vysoké nadmotské vysce je
nasledovnd: Niz$i hustota vzduchu ve vysokych nadmotskych vySkach mé& za duasledek
vytvoieni vysSiho poctu erytrocyti v krvi. Erytrocyty zprostfedkovavaji transport kysliku
z alveol az ke tkdnim pomoci chemické vazby kysliku na hemoglobin. Tento stimul umoZni
organismu za urcity casovy usek zacit fungovat ve zvySené nadmotské vysce ve stejné intenzité.
Po presunu zpét do nizs$i nadmotské vysky ma pak organismus vyhodu v podob¢ vyssiho nez
normalniho poctu erytrocytli v krvi a tim zptasobené lepsi schopnosti okysli¢eni svalt a tkéni

(Vrchovecka, 2020).

Trénink ve zvySené nadmoiské vySce tedy Ize oznacit za kombinaci zlepSeni prostiedi
tréninku a zaroven zvySeni efektivity tréninku, coz je dalSi faktor navrZzeny ke zlepSeni
tréninkové piipravy. Efektivita tréninku ovliviiuje mnozstvi ¢asu a usili potiebné k dosazeni
dané trovné fyzické pfipravenosti. ZvySeni efektivity obvykle vyZzaduje lepSi optimalizaci
trénink na disciplinu, specifické tréninky cilené na klicové schopnosti a dalsi metody
maximalizujici kladné disledky tréninkovych jednotek a zaroven minimalizuji unavu (Dovalil,

2005).
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Krom prostfedi mé na efektivitu tréninku vliv i1 jeho samotna povaha, uspofadani ¢i
zasazeni do mikrocyklu. Spravna skladba tréninku, tak, aby se plan trefoval do kulminace
superkompenzacni kiivky je nedilnou soucasti efektivniho tréninku. Toto je oblast, ve které by
se tréninkova pfiprava mohla téz vylepsit. Kromé subjektivniho pocitu se u zaddného ze
zminénych tréninkovych pland nijak neméfila mira Gnavy mezi tréninkovymi jednotkami.
Existuje hned n€kolik metod, jak stav a pfipravenost organismu na dalsi trénink odhadnout.
Jednou z nich je méfeni TF hrudnim snimacem za pomoci aplikace mySASY. Tato aplikace
pomoci velmi jednoduché sekvence stiidajici klidovou polohu a nahly pohyb analyzuje
variabilitu srdeéni frekvence na niz nasledné zaklada odhad miry tnavy jedince (Slachta, 2022).
Pomoci této analyzy je mozné presnéji davkovat zatizeni a zvysit tak efektivitu celého
tréninkového planu. Jedinec by se teoreticky mél vyhnout pietrénovani i nedostatku tréninku.
Potencialni nevyhodou této metody jsou mozné nepiesnosti v méfeni a tak je doporuceno vzdy

vysledky testu porovnat se subjektivnim pocitem tinavy / &erstvosti (Slachta, 2022).

Z diivodu naro¢nosti discipliny MTB enduro jak po strance fyzické a technicke, ale i po
strance psychické je validnim ndvrhem ke zlepSeni pfipravy zapojeni urcité psychologické
prupravy pied vykonem. V zakladni formé 1ze mluvit o osobnich pomuckach ¢i metodach, které
pomahaji sportovci odbourat stres a trému. Mize se jednat o jakykoliv ritual ¢i aktivitu
provadénou pred startem, kterd bude mit pozitivni efekt na psychickou stranku jedince
(Atherton, 2020). Velkym rozmachem nejen v MTB enduru ale i v ostatnich cyklistickych
gravity disciplinach prochazi vyuzivani mentalnich koucd. Psychicka ptiprava ¢i1 dokonce
trénink muze byt klicovy k podani bezchybného vykonu, ktery je soustiedovan do 3 - Smin
sjezdu, pokud se jedna naptiklad o disciplinu DH. U endura je tento tlak okamziku mensi,
protoze zavod trva o mnoho déle, nicméné i tak je psychicka vyrovnanost a minimalni nervozita
zadouci. Z tohoto divodu 1 v enduru piibyva jezdcii spolupracujicich s mentalnim koucem

(Richardson, 2021).
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8 Zavéry

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo provést podrobnou analyzu ptipravy na MTB
enduro, vyhodnotit jeji vysledky a nésledné ucinit navrhy na jeji zlepSeni. B&hem 6 letého
Casového intervalu pfipravy na disciplinu MTB enduro bylo ziskdno mnoho poznatki
o efektivité, prakti¢nosti a pouzitelnosti konkrétnich tréninkovych jednotek, ale 1 celkovych
pristupt k tréninku a zdvodéni. Tyto poznatky velmi dobte poslouzily k uceleni pfedstavy
o vysledné povaze ideélni ptipravy na MTB enduro. Jeji piesna povaha je nastinéna v predeslé
kapitole, nicméné podrobny rozpis celého planu je natolik sofistikovany, Ze se do prace tohoto
typu nevejde. Je vS§ak mozné pfirovnat tuto pripravu k ptipravé 2019 — 2021 avsak s n¢kolika

aktualizacemi a inovacemi.

Analyza zahrnuje souhrn vSech téchto poznatkli vyustuje v povahu tréninkové piipravy
jenz ma velmi mnoho spolecného s tréninkovou ptipravou v letech 2019 — 2021, avSak zatazuje
tréninkové jednotky zminéné v kapitole Navrhy. Zaroven se také snazi o ¢asteCné presunuti
pripravy do lepsich tréninkovych podminek, které jsou geograficky vyjmenované téz v predesié
kapitole a to za pomoci nékolika vicetydennich soustfedéni béhem piipravného obdobi. Otazka
regenerace je v piipraveé velmi dalezita, avSak uzce souvisi s rozvrhem a finanénimi moznostmi
jedince. Tyto podminky jsou bohuzel silné¢ ovlivnéné stavajici ekonomickou a politickou
situaci, nicmén¢ s ohledem na vysledky subjektu je pravdépodobné, ze partnefi a sponzofi
podpofi i nadchazejici zdvodni sezonu. Diky tomu bude pravdépodobné mozné vénovat se
tréninkové ptipravé na plny tvazek v dobrych podminkach a se spravnou regeneraci. To by
mélo prispét k dalsimu ristu vykonnosti subjektu a s tim spojenému nadalému zlepSovani
dosazenych vysledkli. Problém realizaéniho tymu na zavodech se zda byt tézce fesitelny,
protoze finan¢ni ndroc¢nost tohoto kroku je extrémné vysoka. Jeden z partnert jezdce vSak
piislibil poskytnuti mechanika na zavody svétové série EWS, coz je velky krok smérem

k idealnimu stavu.

Vyhodnoceni dosavadni pfipravy na MTB enduro odhalilo mnoho pozitivnich vysledk,
ale 1 nedostatk, které Ize vylepSit. Shrneme-li celkovy efekt této prace, dospéjeme ke zjisténi,
ze diky zevrubnému a dlouhodobému zkoumani bylo nalezeno nékolik inovativnich postupti
zamétujicich se na zdokonaleni v discipliné MTB enduro. Bylo dosazeno kvalitnich vysledki
na poli této discipliny, jmenovité 1. misto na MCR v enduru 2022, coZ je bezesporu nutno

povazovat za ovoce tréninkové piipravy zde analyzované.
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V neposledni fad¢ také lze vyslovit fakt, Ze subjekt od pocatku vlastni tréninkové
piipravy neutrpél zadné zranéni vyZzadujici rekonvalescenci, coz je jeden z nejhodnotnéjSich
bodi celé prace. To se nepovedlo pii Zadném predchozim obdobi za vedeni profesionalnich
trenér. Zda-li je tento fakt ovlivnén nejen prevenci pfi tréninku a spravnou regeneraci, ale
1 jezdeckou a psychickou dozralosti subjektu je otdzka, nicméné vysledek je pozitivni a to je
dilezité.

Navrhy na zlepSeni tréninkové pfipravy na MTB enduro maji podobu dalSich
inovativnich tréninkt, specifickych forem regenerace 1 profesionalnéjsiho ptistupu k zavodni
logistice. V ramci zpracovavani navrhii na zlepSeni tréninkové piipravy prace pojednala
o dulezitych specifikdch této problematiky, odkryla nékolik inovativnich pfistupti a snad
1 pfispéla k uceleni pfedstavy o tréninku na MTB enduro v na$i zemi. Autorovi samotnému
odkryla negativa skrytd ve vlastni teorii a dala prostor k zamysSleni a zlepSeni do budoucna.
Motivace k dalsi praci na zdokonalovani procesu smétfujicimu k idedlnimu a bezchybnému

sportovnimu vykonu nebyla nikdy vétsi.
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10 Uzité zkratky

CR — Ceska Republika

DH — disciplina sjezd na horskych kolech (downbhill)

ESP — Spanélsko

EWS — Enduro World Series

FRA - Francie

FTP — Functional Threshold Power - funk¢ni prahovy vykon

ITA — Italie

MCR — Mistrovstvi Ceské Republiky

MTB — mountain bike

NZL — Novy Zéland

RPE — Rating of percieved exertion — hodnoceni velikosti zatiZzeni
RZ — rychlostni zkouska

TF — tepova frekvence

TRX — Total Body Resistance Excercise

U21 — kategorie do 21 let

VO2max — maximalni mnozstvi kysliku, které télo dokaze pouzit béhem aktivity

XC — cross country
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11 Prilohy

Piiloha 1: Zatézovy test 19.2. 2018, provedl MUDr. Karel Martinek

Schodovity zatéZovy test e CAS Rf

0sOBNI UDAJE
Klient: BLAHA Vojtéch, nar. 04.05.1999
VySetfeni: Bicyklovy ergometr, 19.02.2018
TELESNA SKLADBA
Hmotnost (kg): 73,2 BMI: 231
Vy3ka (cm): 178,0 Podkoini tuk (%): 5,7
DATA
Klidovy laktat: 0,96
Vykon (W) W/kg W/tepy TF (tepy/min) Laktat (mmol/)
70 0,96 70/104 104 0,94
100 1,37 100/127 127 0,84
130 1,78 130/132 132 0,99
160 2,19 160/143 143 1,05
190 2,60 190/150 150 1,14
220 3,01 220/159 159 1,44
250 3,42 250/168 168 1,99
280 3,83 280/173 173 2,81
310 4,23 310/184 184 4,44
340 4,64 340/190 190 7,15
Vytisténo programem Laktét Strana: 1/6
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CASRI Praha p.o. MO
BLAHA Vojtéch, nar. 04.05.1999 Podbabetd §
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Vytisténo programem Laktat Strana: 2/6
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BLAHA Vojtéch, nar. 04.05.1999
Bicyklovy ergometr, 19.02.2018

CASRI Praha p.o. MO
Podbatsia §

—=e  CASKI

3,80

160 180
[tepy/min]

3,00

VytiSténo programem Laktat
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CASRI Praba p.o. MO
Podbatets §

Prata 6
wwrw casrl ez

CASKI

PRAHY

Narev Laktdt (mmol/l) | TF (tepy/min) Vykon (W) W/kg W/tepy

mmol 2,00 168 250 342 250/168

4 mmol 4,00 181 302 412 302/181

3 mmol 3,00 174 283 3,88 283/174

3,00 174 283 3,88 283/174

IndividudIni aerobni prah 1,44 159 220 3,00 220/159

Individudlini anaerobni prah 3,80 180 298 4,07 298/180
Vytidténo programem Laktat Strana: 4/6
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CASRI Praha p.o. MO
BLAHA Vojtéch, nar. 04.05.1999 Podbutata s R_ﬁ
Bicyklovy ergometr, 19.02.2018 worw.casricz C/ ‘ S ,

KOMENTAR

Sport: cyklistika Enduro

Historie: Objemy letos: 1000-1200 km, 90 hod  Objemy vloni: 7 tisic km Cyklistice se vénuje: 3
roky

Hodnoceni testu

Vysledky dnesniho testu ukazuiji velmi dobré silové i vytrvalostni parametry na trovni odpovidajici
tréninkovym objemim , sportovni historii Vojty a dané skupiné cyklistli - Enduro . Vykonnové parametry jsou
v celém rozsahu testu rovnomémé rozloZené, bez zasadnich nedostatku v jednotlivych oblastech
pfeddefinované zatéze testu.

Pro tuto skupinu cyklistil se dnes jedna o velmi dobry test!!!

AP : 158tepu, 3,0 W/kg, 220 W
ANP: 180 tepii , 4,0 W/kg , 290 W

Tréninkova doporuéeni:
Tréninkovy plan dle osobniho trenéra , Jirky Lutovského

Nadale pokracovat v dal§imu rozvoji vSech vykonnovych parametrli nyni jesté i s dirazem na oblast
zakladni vytrvalosti a postupné se zaméfit i na cileny rozvoj silovych parametri. DulezZité pro dal$i pozitivni
vykonnostni vyvoj bude do planu postupné necilené a poté i cilené vkladat rozvojové tr. prvky na ANP a
vy$e (aZ do maxima)! Toto bude pozadavek pro dobrou zavodni sezénu. Cili v trénincich vyuZivat
tréninkové prvky okolo ANP, VO2max + maximalni opakované intenzity (8-60 sekund).

Vytrvalost H 130-160 tepu

Tempo,rozvojova intenzita : 161-177 tepu

ANP tréninky : 178-183 tepu

VO2max ) 184 tepl a vySe (subjektivné na maximu 2 -6 min useky
opakované)

Maximalni intenzita : 10- max 60 sekundové opakované intenzity ( nesledujeme TF)

Uvedena pasma TF jsou platna pro cyklistickou pfipravu, pfi tréninku sport s vétSim zapojenim horni
poloviny téla (béh, bézky,
naroény terén na MTB kole) doporucuji zvysit pasma o 5-7 tepu.
Kadence v testu: rovhoméma
Antropometrie: t.¢. v normé!!!
Klidové ventilaéni parametry: Celkova kapacita plic :6,06 | ,135 % NH normy populace
Trénink a venkovni teplota : TF tréninkovych z6n je validni pro teplotu 15 - 25 °C. Pii teplotach okolo 0

°C se tepové limity na obou prazich snizuji o cca 5 - 6 tep(. Pii teplot& nad 25 °C se z divodu dehydratace
tepové limity zvysuiji.

Pfetrénovani a nemoc : jestlize je obtizné udrzet TF na ANP a nebo je ranni TF vy3si o vice nez 10%
ve tfech, po sobé jdoucich dnech, je vhodné se zamyslet nad divodem zvySeni (ale i moZného sniZeni TF).

Vytidténo programem Laktat Strana: 5/6
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BLAHA Vojtéch, nar. 04.05.1999 ?..::7:-. p.o. MO R"

Bicyklovy ergometr, 19.02.2018

Vzit v potaz moZnost pfetrénovani, pfipadné pocinajici onemocnéni. Intentivni trénink je v téchto dnech
proto kontraindikovan. Kontaktujte prosim svého trenéra Ci lékafe a upravte trénink.

Délka tréninku : za¢atek TJ je na dolnim limitu TF dané zény, k ukonéeni tréninku
vede moZzné zvedani TF nad homi limit tréninkové zény.

Zpracoval: MUDr. Karel Martinek

Vytidténo programem Laktat Strana: 6/6
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Priloha 2: Zatézovy test 6.12. 2018, provedl Be. Erik Kimmel

BE O

TRAINING

5-1-5 testovani/hodnoceni

Primarnim cilem testu 5-1-5 je objevovani a identifikace fyziologickych limitaci b&hem fyzické
zétéze. Termin limitace je pouZit ve smyslu fyziologického systému, ktery se stdvé slabsim
¢lankem béhem vyssi zatéZe testu a ktery je nasledné potfeba kompenzovat dalsim systémem
nebo jinym mechanismem. Je velmi dileZité Fici, Ze limitace se méni i v zavislosti na druhu
sportovni discipliny a miiZzou byt také proménné ze dne na den s ohledem na celkovou
pfipravenost a odpocinek sportovce.

V zévislosti na limitacich, testovani a hodnoceni mize také pfinést dal3i fyziologické faktory,
které nemusi pfimo ovlivnit vykon, ale mohou byt pfinosné pfi tvorbé tréninkovych plénd.

Rozlidujeme tfi kategorie limitaci, které miZou byt objeveny v ramci testovéni. V mnoha
pfipadech se nemusi jednat o jasnou limitaci, protoze nékteré limitujici faktory se navzajem
propojuji nebo povaha fyziologie sportovce nemusi umoZfiovat interpretaci s dostupnymi
udaiji.

TFi kategorie limitaci:
1) Oxidativni kapacita svalové tkéné

Z této limitace vyplyva, e sportovec je schopen vétsi dodavky kysliku, neZ je svalova tkan
schopna skute&né spotfebovat. Picinou méze byt nizéi mitochondridlni funkce, niZsi kapilarni
hustota, omezené zapojeni svalovych vldken a daldi. Primarni pozorovéni je v oblasti
neschopnosti vétsi desaturace (pokles Sm02) ve vy33i zatézi.

2) Srdeéni (kardiovaskuldrni)

PFitinou je nedostateény srdeéni vydej pro zajisténi zvysené potfeby dodavky do pracujicich
svalli a orgn(i béhem zatéZe. Toto je primarné odvozeno pozorovanim, kdy systém musi
omezit prittok krve v uritych &astech téla za icelem jeho zachovani pro ostatni &sti.

3) Plicni (dechovd)

V tomto pfipadé je plicnf systém hlavnim limitujicim faktorem vykonu. Existuje vice moZnosti,
jak mize plicni systém omezit vykon. Projevy SmO2 a tHb, které se pouZivaji pro identifikaci
plicni limitace, se tykaji vzestupu koncentrace CO2 a neschopnosti vazby kysliku na
hemoglobin.

Dalii fyziologické faktory, které mohou byt objeveny:

—  Svalové sila — silnd svalova kontrakce béhem zdtéze muze ovlivnit aZ omezit pritok
krve, co? nasledné muZe také limitovat celkovy sportovni vykon

—  Svalova koordinace — sportovec mizZe rizné ménit formu zapojeni svali nebo zapojeni
svalovych vidken nemusi byt dostateéné, coz mize byt opét limitaci pro celkovy
sportovni vykon
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TR AI NI NG

Délka a styl divodniho zahfati/zapracovani — néktefi sportovci dosdhnou vysokého
SmO2 velmi rychle, zatimco ostatni potfebuji o mnoho vice éasu. 5-1-5
testovdni/hodnoceni neni pfedpisem pro optimdlni zapracovani, ale miZe pfinést

ddleZitou indikaci, pokud je to problém pro sportovce

Vojtéch Bldha — Enduro (mtb)

Datum narozeni: 4.5.1999 (19 let)

Vaha: 74 kg
Vyska: 178 cm

Nastaveni/provedeni testu:

—~  Spirometrie
— 5-1-5 test (zatéZ) — 2x123 W, 2x185 W, 2x246 W, 2x308 W, 1x370 W
Vybaveni: Wattbike, Moxy monitor — m. rectus femoris (P) + m. deltoideus (P),

VO2master, NuvoAir spirometr

Fyziologické limitace a faktory ovlivriujici sportovni vykon

1) Svalova sila
Obecné béhem vyssi zatéZe dochazi k usilovné svalové praci a je velmi dilezité, aby dané
pracujici svaly co nejméné omezovaly pritok krve a celkovou dodavku kysliku (02). Svaly,
které nedisponuji velkou silovou kapacitou, nejsou schopny tak dobre odoldvat kompresim
jako silnéjsi svaly. Tento jev sledujeme v podobé reakce na tHb v zatéZi, kde je vidét vyrazny
pokles. Jedna se o projev svalové komprese s ovlivnénim pritoku krve, coZ by mohlo ukazovat
na slabsi a limitujici silové schopnosti. Sportovec pres to viechno velmi dobfe odolaval
postupné narustajici zatéZi, pricemZ v poslednim intervalu se koncilo na 370 wattech a vice,
co? je slusny vysledek v pfepoctu na kg télesné hmotnosti. Je zfejmé, Ze pfi takové zatéZi dojde
k vyrazné svalové kontrakci a nasledné kompresi, nicméné je duleZité, aby takova svalova
komprese, co nejméné ovlivnila jiZ zmifiovany cévni pritok (tHb). V tomto pfipadé se jedna o
vhodnou oblast pro zlep3eni. Tato limitace miZe byt podpofena také diky pozorovani
v posilovné béhem silového tréninku, coZ bylo prozatim opomijenym a slabsim &lankem

sportovni pfipravy.
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2) Ventilace

B&hem celého méfeni byla pozorovadna niZsi dechova frekvence (RF). V submaximalni zatézi
byla RF relativné mald (cca 30/min) a sportovec se tak jiz dopfedu zbyte&né pfipravoval o vétsi
mnolstvi dodavaného kysliku pomoci plic do téla. Co je potfeba fici, tak sportovec
kompenzoval nizii dechovou frekvenci (RF) vétiim dechovym objemem (VT), coi drielo
celkovou ventilaci v primérnych hodnotach. V posledni a zaroveri nejvétsi zatézi byla rapidné
zvy3ena RF (55-60/min), pii¢em? byl nadale zachovan vétsi dechovy objem (VT), coZ také

znamenalo nadprimérnou minutovou ventilaci a vysokou findlni hodnotu VO2 (76,7
mi/kg/min).

Doporuéeni:

Svalova sila

~ silova piiprava v posilovné = anatomické adaptace (AA), maximalni sila (MxS)

— silovd pfiprava na kole = trénink v kopcich, intervalovy trénink ve vétsi intenzité a
celkové zatézi

Dechovy trénink
- kontrola dechového vzoru
— plavani = zadrZovani dechu pod vodou
— bublani do vody = vydechovani proti lehkému odporu
= ndcvik brani¢niho dychani s postupnym rozvojem do celé dechové viny

trénink na dechovém trenaiéru s postupnym rozvojem vy3éi dechové frekvence a
naslednym prenosem do tréninku na kole

Trénink dle tepové frekvence:
Regeneraéni zéna az zdkladni vytrvalost — 110-145 tepl za minutu

Zdkladni vytrvalost aZ rozvojova intenzita (tempo) — 145-180 tepl za minutu
Intervalovy trénink aZ maximélni vyuZiti kysliku — 180 a vice tepi za minutu
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VO2 Master Report

Workout Name Athlele Name Weight
5-1-5 Vojt ch Blaha T4kg
Test Date Date of Birth Sex Height
06.12.2018 16:01:40 04.05.1999 Male 178cm
Elapsed Noles
00:54:26
User Piece Size
Medium
Volume Correction Mode
STPD
Data Average
10s
Capacities
VO2 Max Power Max HR Max Ve Max Tv Max
76,7mL/kg/min ow Obpm 193L/min 4,1L
VO2 Peak Power Min HR Min Ve Min Tv Min
79,5mL/kg/min ow Obpm 18L/min 0,8L

VO2 Max vs Population

Poor

VO2 (mL/kg/min)

Excellent

584

Superior

100

70
60

8

I L TR O (O (S N O

20
10
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Workout Name

Athlete Name
515

Vojt ch

Waeight

T4kg

Test Date

Date of Birth
06.12.2018 16:01:40

05.1999

Sex

Height

178cm

Metabolic Graph
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Respiratory Frequency
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Zaznam $lapani (wattbike)
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Vojtéch Blaha

No lung diagnosis

2
Date of birth BMI (kg/m*)

May 3, 1999 Dec 6, 2018 23

Weight

74

Sex

ﬁd ﬁédlaﬂon male 178

LLN Predicted

® FVC
® FEV1

@ FEV1/RVC

Best LLN z-score %Pred 1st best 2nd best 3rd best

FvC (L)

FEV1 (L)
FEV1/FVC
FEV6 (L)
MEF25 (L/s)
MEF50 (L/s)
MEF75 (L/s)
FEF2575 (L/s)
PEF (Us)
Duration Exhale (s)
FIvC (L)

PIF (L/s)
MIF50 (Us)

- MIF50/ MEF50

Duration Inhale (s)
.z" e (]

N a7
m‘wmm GLI 2012 - Test quality: Not acceptable - Interpretation: Norma
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InBody

| Pohlavi | Datum / Cas Testu

ID Vyska Veék ‘
| Muz 15.12.2020. 11:14

2012151 176,4cm 21
(Blaha Vojtéch)
Analyza SloZeni Téla

LT 1 SRR bt iy it Bz Tfh|_Hmotnost |
fkivosa (35.%%%,1) 508 655

Bikovina () (10139 & S 0 o
Mineraly (kg) @, 5;46'3,36) e )
%‘él};s'isnlévgo Tk *9 (8,2i'15)6,4)

Analyza Sval-Tuk

S R | | Normélni |

Hmotnost  (kg) Lss 70 85 \oo- 7.1;7 130 145 160 175 190 205

Hmotnost ko [ 708 S 10 1010 10 10 10 160 170 %
Kostemich Svall NN 40 EEEEE 30 g

Mnoistvi *g) 40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 %
Télesného Tuku 45

Analyza Obezity
| & i [ Normala. |

BMI 0.0 15.0 18,5 220 250 30.0 350 40,0 450 50,0 55,0
e s (9) | e o ——— 3 7

Procento (%) |00 50 100 180 200 250 300 350 400 450 500
télesného tuku L L EGR
Segmentalni analyza SVAlOVINY  zusuwise o sk oo mummm 2t e dosi oot s e
SF. :uw-%"-‘ YU E‘ LS m
. 5 70 85 100 115 130 145 160 175 %
Prava Paze (ko) 4,21 0,375
(%) 126.,6
o 5 70 85 100 115 130 145 160 175 %
Leva Paze (kg) 4,17 0,375
(%) 125,5
To 80 % 100 110 120 130 140 150
Trup (kg) 30,9 0,368
(%) 116,6
7o 80 9 100 10 120 130 140 150
PravaNoha  (k9) 10,59 0,364
(%) 114.6
To B0 9 100 110 120 130 140 150
Leva Noha (k9 10,59 0,372
o 147
Analyza ECW Poméru -
5 : - —— —
0400 0410 0420 0430 0440 0450

0320 0340 0360 0,380 0,390
Pomér ECW s 369

Historie Sloigm’ Téla

Hmotnost (kg) 7%:7

Hnotos sl 9 3938

Procento | 6.1
talesného tuku .

pomsrecw | 0:369

W Predehozi OCckem 1114

Ptiloha 3: Zatézovy test 16.12 2020, provedla Mgr. Danieal Chlibkova Ph.D.

Vysledek InBody

91 /1008w

* Celkovy v¥sledek, ktery odraZi zhodnoceni
slozeni téla. Svalnata osoba miize mit vysledek
nad 100 bod.

Objem Visceralnino Tuku

VFA(emd

200

150 :

% Bl
100 S
50
8,6
20 40 60 80 Vék
Kontrola Hmotnosti
Cilova Hmotnost 73,7 kg
Kontrola Hmotnosti 0,0 kg
Kontrola Tuku 0,0 kg
Kontrola Svalova 0,0 kg
Segmentova Analyza Tuku ———
Vi—| a

Prava Paze (0,1 kg) b 15.9%
Leva PaZe (0,1 kg) b 15.9%
Trup (1,6 kg) } 36,9%
PravaNoha (0,8 kg) I 47.2%
Leva Noha (0,8 kg) k 46.7%
Parametry prohledavani
Nitrobuné&&na Voda 320L ( 239~291 )
Mimobunééna Voda 18,8L ( 147~179 )
Bazalni Metabolicka Mira 1864 keal
Pomér Obvodu PasuaHyzd 0,76 ( 080~090 )
Bunééna hmota v téle 459 kg ( 342418 )
Vysledky Interpretace QR Kédu
Naskenujte QR kod a
vyslecky zobrazte [=] g1k [m]
podrobnéji.
Faze celého téla
) 50| 7.2
Impedance —

PP LP TR PN LN
1u1z[269,1 2722 232 2435 236,8
Sui2|262,9 2664 224 238,0 2317
50112/226,6 2305 18,7 203,5 200,1
250u1z(199.7 2032 154 1774 1753
500kH(1927 196,1 14,5 171,0 169,5
1000121904 1933 14,5 1663 1655

Z@y

Ver.LookinBody120.122 7
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Zakladni vysledky CPET testu % gORT?.X.

Name Blaha, Vojtéch
ID Hmotnost 75,4 kg
Vék 21 Vyska 175 cm
Pohlavi muz
Datum 15.12.2020 10:31 Zatézovy protokol VO2max_Panthelis_sportovci
Doba trvéni 0:17:24 Kind of Test Lab Test
Sport Cycling

Souhrnna tabulka

T T AT RCP V'O2peak

| i
Proménna | Jednotka | Klid . . 5
1 ‘ Hodnota % Norm % Max | Hodnota % Norm 9% Max Hodnota % Norm  Norm.

V'02/kg mi/minkg - 20 45 29 62 143 93 67 153 44
V'02/HR ml - 13 69 47 27 145 98 27 148 18
TF /min - 117 65 63 176 98 95 185 104 179
WR w - 68 23 15 402 135 90 445 149 298
V'E/V'02 - 26,8 - 79 28,1 = 83 33,9 - -
V'E/V'CO2 - 26,7 - 88 26,1 - 86 30,4 = =
RER N 1,00 - 90 1,07 - 97 1,14 = =
V'E L/min - 42,9 36 24 136,2 116 77 176,8 150 117,6
vT L & 1,88 - 48 4,06 - 103 3,94 - -
BF /min = 23 54 50 34 80 75 45 107 42
Metabollsmus tukd Absolutni maximalni hodnoty
MPromenna 7 Jedl:motka ‘ };odnoga T Pro]'néﬁné Jedno;ka Hodnot; 7
TF /min 117-122 V'02/kg ml/min/kg 67
WR w 151-151 V'02/HR ml 27
v km/h - TF /min 187
G % o WR w 465
TUKY g/h 32-36 V'E/V'02 52,0
CHO g/h 45-61 V'E/V'CO2 38,2
EE kcal/h 573-616 RER 1,39
Maximalni metabolismus tuk = 32-36g/h K L/min 10
v rozmezi tepové frekvence = 117-122/min I - 4,09
BF /min 55

Lékarské zaveéry

Pacient absolvoval maximalni zatéZovy test do 445 W a doséhl V'O2peak 5,03 L/min. Tato
hodnota se nachazi nad normalni hodnotou 3,28 L/min (153 %). Byla dosazena relativni
maximalni spotreba kysliku 67 ml/min/kg (V'02/kg). Na zékladé metody Klasifikace dle AHA
byla Uroven telesne zdatnosti stanovena Jako Vynikajici. Pfi maximalni zatéZi byl dosazeno
téchto parametru pomér respiracni vymeény (RER) 33 g/h, tepova frekvence (TF) 185 /min,
coz &ini 104 % bézné hodnoty. Test byl ukoncen pro nasledujici ddvody: <neuvedeno>. AT byl
stanoven na 1,48 L/min nebo 20 ml/min/kg. Coz Cini 45 % bézné maximalni spotieby kysliku
nebo 29 % max1maln| dosazené spotreby kysliku.

Vytvoreno: 15.12.2020 10:56
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Souhrn CPET test

q
— %ong_x_
| 2

u "
Name Blaha, Vojt&ch
ID Hmotnost 75,4 kg
Vék 21 Vyska 175 cm
Pohlavi muz
Datum . 15.12.2020 10:31 ZatéZzovy protokol VO2max_Panthelis_sportovci
Doba trvéni 0:17:24 Kind of Test Lab Test

Sport Cycling

Normalni hodnoty

Proménna

Hodnota Jednotka

Maximalni Spotteba kysliku  Wassermandv algoritmus hmotnosti 3,28 L/min
Maximalni Srde¢ni frekvence Tradicni vzorec pro test na bicyklovém ergometru 179 /min
Maximalini Tepovy kyslik Wassermanova rovnice 18 ml
Maximalni Zatéz Na zdkladé maximalini spotiebé kysliku 298 W
Maximalni Minutova ventilace Individudini normaini hodnoty, na zékladé MWV a FEV1 117,6 L/min
MaximalIni Dechova frekvence Rovnice Pollocka a. kol. 42 /min
Protokol
Jméno: VO2max_Panthelis_sportovci
Popis:
g
o
H
Vysledky testu
Skupina Proménna Jednotka Klid AT V'O2peak  Zotaveni Norm.
[Eas B t s 5 0:10:03 0:13:57 0:18:00 5 :
e vo Lo : % = a1
Metabolismus v'o2 L/min o / 4 4 ’ !
V'02%Normy % = 45 153 79 - j
V'02/kg ml/min/kg - 20 67 34 44 |
i RER - 1,00 1,11 1,25 -
iovaskuldmf  TF /min - 117 185 160 179
Ry V'02/HR ml - 13 27 16 18
BPs mmHg = ® o - 188
BPd mmHg & 2 = - -
i V'E L/min - 42,9 176,8 121,4 117,6
emileze VT L - 1,88 3,94 3,10 -
BF /min - 23 45 38 42
%BR % o 71 -20 17 -
V'E/V'02 = 26,8 33,9 45,0 -
V'E/V'CO2 B 26,7 30,4 35,9 -
VD/VT(odhad) = 0,08 0,02 0,04 -
vyména plyn{i Pa02 mmHg = : y - -
& e PaCO2(odhad) mmHg - 38 31 27 -
P(A-a)02 mmHg - = = - -
P(a-et)CO2 ) 5 % P )
(odhad) mmklo
pH = & - @ =
BE mmol - - T & =
PetCO2 mmHg - 40 37 31 -

Vytvoreno: 15.12.2020 10:56
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Zakladni vysledky CPET testu

Pacient
Datum
Blaha, Vojtéch 15.12.2020 10:31

Kinetika kysliku

V'02 (L/min)

Kyslikovy dluh a doba fyziologické odezvy

6.0

WR (W]

*8:

AO2 = -

T=

Kyslikovy dluh a primérny &as zotaveni

002 = -
T= -
pro stupefi 418 [W] (465 - 47
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15.12.2020 10:31

Datum

Blaha, Vojtéch

Pacient

Zakladni vysledky CPET testu
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