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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva problematikou vysokohorské piipravy vrcholové
bézkyné¢ na lyzich. Cilem celé prace je poukazat na vyznam vysokohorské piipravy
a odpoveédét na otazku, zda vysokohorskd pfiprava ma pozitivni vliv na vykonnost

vrcholové bézkyné na lyzich. Prace je rozdé€lena na €ast teoretickou a praktickou.

V teoretické casti je definovdno hypoxické prostiedi, fyziologické zmény

organismu, pribéh aklimatizace jedince a sledované efekty vysokohorské piipravy.

V praktické Casti jsou prezentovany vystupy z vyzkumného Setieni, které si klade

za cil dokézat efektivitu vysokohorské ptipravy vrcholové bézkyné na lyzich.



Annotation

The topic of this bachelor’s work is the alpine trainings issue of the top
cross-country skier. The aim of this work is to present the importance of alpine trainings
and answer if the alpine trainings have a positive influence on top cross-country skier
performance or not. The bachelor’s work is divided into theoretical and practical part.

In the theoretical part, there is defined a hypoxia, physiological changes of

an organism, acclimatization process of an individual and the effect alpine trainings

In the practical part, there are presented the results of this research, which aim is
to confirm the efficiency of alpine trainings of top cross-country skier.
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Uvod

B¢h na lyzich je jeden z nejstarSich zimnich sportlh viibec. V soucasné dob¢ zaziva
znovu velky ,,boom®, a to zejména diky sériim dalkovych zavodu, kterych se zucastnuji
tisice lidi. Nekteti jen pro radost, nékteti hlavné kvili vykonu. Nejlepsi lyzafi svéta
absolvuji kazdoro¢né sérii zavodu Svétového poharu, v Cele se sérii Tour de Ski, jednou
za dva roky Mistrovstvi svéta a jednou za Ctyfi roky Zimni olympijské hry. Vykony, které
tito sportovcei podavaji, se pohybuji na hranici lidskych moznosti. A pravé vykon a faktory
ovlivitujici vykon, zejména ve vysokohorském prostiedi, je to, cemu se budu vénovat

V této bakalafské praci.

Vrcholovy vykon ovliviiuje Siroké spektrum faktord. Je nepopiratelné, ze pro
vrcholového sportovce je dilezity psychicky a fyzicky stav, zdravi i jeho osobnost.
Nejdulezitéjsi je vSak trénink. Béh na lyzich ovliviuji dalsi vnéjsi faktory. Zejména pocasi
a snih. Pravé tyto povétrnostni podminky ovliviiuji zdvody v béhu na lyzich zasadné.
V posledni dob¢, kdy se zimni obdobi vyznacuje problematickymi klimatickymi
podminkami, jsou pofadatelé 1 nejvétSsich svétovych akei nuceni pfistoupit
k jejich potadani do vy$Sich nadmoiskych vySek. Piestoze je tento trend nastolen jiz
n&kolik let, u nas v Ceské republice je otizkou, jak pfipravit zdvodnika na vysokohorské
prostiedi. Zejména na vrcholnou akci, ktera je pofadana ve vysoké nadmoiské vysce, ale
I na vysokohorskou pfipravu pfed sezonnim vrcholem, ktery neni konany
ve vysokohorském prostiedi. Proto jsem se rozhodla zpracovat toto téma ve své bakalarské

praci.

Cilem mé prace bude prokazat, zda vysokohorska pfiprava ma pozitivni vliv
na osobni vykonnost zavodnika. Piedpokladem pritkaznosti bude spravné pojata piiprava,
tedy soustfedéni ve vhodnych vysokohorskych stfediscich, ve vhodnou dobu a hlavné

vhodné sestaveny tréninkovy plan.

Toto téma jsem si vybrala proto, Ze jsem sama s vysokohorskou pfipravou méla
velké problémy. Moje vykonnost naopak klesala. Po prostudovani literatury jsem zjistila
mozné pii¢iny svych neuspéchi v nadmoiskych vyskach. Zjisténé vysledky jsem
aplikovala do své pfipravy a vysledkem bylo paté misto na Zimnich olympijskych hrach

Vv Soci 2014.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Charakteristika hypoxického prostredi

Spravné definovat pojem nadmotska vyska je velmi obtizné. Tento pojem se da
délit z mnoha pohledt a to napiiklad z geodetického a Iékafského pohledu. Nicméné
horsky viiddce povazuje vysokohorské prostiedi az od vysky 3 000 m. n. m. oproti tomu
vrcholovy bézec na lyzich na sobé& pocituje vlivy vysokohorského prostredi uz kolem
nadmoiské vysky 1300 m. n. m. Rozdéleni hranic nadmoiské vysky je tedy

nejednoznacné.

Nadmotska vyska klade na ¢lovéka naroky odlisné od béznych podminek nizin
a stfedohoti. Se stoupajici nadmotskou vyskou pak klesa barometricky i1 parcialni tlak
kysliku, klesé teplota. Naopak se zvySuje ultrafialové zafeni. Tyto vlivy plisobi samostatné,
ale také vzajemné a vyvolavaji potfebu aktualni reakce lidského organismu i trvalejsi
adaptacni zmény v organismu. Naroky vyplyvaji z riznych fyzikalnich a klimatickych
zvlastnosti vysokohorského prostiedi (Dovalil, 2002). Se zménou nadmoiské vysky se
méni fyzikalni podminky (pocet molekul kysliku, dusiku a oxidu uhli¢it¢ho na jednotku
objemu vzduchu, teplota, absolutni vlhkost, UV, apod.). Tyto faktory riznou meérou
ovlivituji sportovni vykon (Dick, 1992) a piisobi na organismus jako stresor. Trvalejsi
pobyt ve vyssi nadmoiské vySce vyvolava adaptacni fyziologické zmény, které se tykaji

pfedevsim plicniho a srde¢né cévniho systému.

Zatazovani riznych forem tréninku a pobytu ve vyssi nadmotské vySce je béznou
soucasti piipravy, zvlasté vrcholovych sportovei. Trénink ve vys$$i nadmoiské vysce je
povazovan za jeden ze zékladnich metodickych prostiedkil rozvoje sportovni vykonnosti
(Wilber, 2004; Suchy a kol., 2009; Dovalil a kol., 1999). Bylo zjisténo, ze dochazi
ke zlepseni piedpokladi pro vykonnost ve sportech s pievazujicim aerobnim rezimem

(Dovalil a kol, 1999).

V soucasnosti existuje mnoho riznych ndzorl a nedofeSenych otdzek tykajicich se
tréninku ve vys§i nadmoiské vySce, které stidle vice nabyvaji na vyznamu. Vykony
reprezentantll jsou velmi vyrovnané, proto muze hrat adaptace na vyssi nadmoiskou vysku

vyznamnou roli a muze vést ke zvySeni kvality vysledki. V soucasné dobé musi byt



efektivni pfiprava v hypoxickych podminkach soucasti tréninkového planu kazdého

vytrvalostniho sportovce.

1.1.1 Kategorizace hypoxického prostredi

Nadmoiska vySka je pro potieby sportovniho tréninku rozdélena na nizkou
(0 — 800 m. n. m.), stfedni (800 - 1 500 m. n. m.), vyssi (1 500 - 3000 m. n. m.), vysokou
(3000 - 5800 m. n. m.) a extrémni (nad 5 800 m. n. m.) (Dovalil a kol, 1999). Vseobecné
je pfijimén fakt, Ze 1300 m. n. m. je minimalni hranice, kdy dochazi k urcitym
fyziologickym zménam. Od 1 500 m n. m. jsou tyto zmény zieteln¢jSi a rozmezi
2 200 - 2400 m. n. m. je optimalni nadmoiska vyska, ve které¢ dojde k maximalnimu
adaptacnimu efektu. V nadmofiskych vyskach nad 3 000 m. n. m. nelze trénovat v potiebné
intenzité zatizeni, a proto nejsou z tréninkového hlediska efektivni (Pootmans, 1984;

Novotny 2003). Podle mozZnosti sportovcu je doporu¢ovano postupné zvySovani vysky.

Nadmoiska vySka (m n. m.) Nazev
0-800 Nizka
800 -1 500 Stredni
1 500 - 3 000 Vyssi
3000 - 5 800 Vysoka
nad 5 800 extrémni

Tabulka ¢. 1: Kategorizace nadmotskych vysek (Dovalil a kol., 1999).

Nicméné kazda literatura uvadi trochu jiné déleni. Ve své praci vychdzim
ze zkuSenosti trenéri béhu na lyzich Mgr. Vladimira Slofara a Martina Vrabce
a literatury (Dovalil, 2002), kde je uvedeno, Ze z hlediska sportovni vykonnosti a tréninku
se povazuje za vyssi nadmoiskou vysku 1 500 — 3 000 m. n. m., vhodnou nadmoiskou
vysku pro pripravu sportovcl nejvySsi  vykonnosti je pak vyska v rozmezi

0d 1 800 m. n. m. do 2 400 m. n. m. a nejlépe okolo 2 000 m. n. m.

Ve vrcholovém béhu na lyzich povazujeme za nejlepsi lokalitu pro trénink a zavod
ve vyssi nadmotské vySce lokalitu od 1300 m. n. m., tedy i stfedné-horské oblasti. Tato

vySka odpovida témto lokalitam Livigno (Lombardie - Italie 1800 m. n. m). Davos
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Klosters (Graubunden - Svycarsko 1600 m. n. m.), St. Moritz - Pontresina (Graubunden -
Svycarsko 1800 m. n. m.), Toblach - Dobbiaco (Pustertal 1350 m. n. m. — Italie), La Clusaz
(Les Aravis - Francie 1400 m. n. m.), Ramsau am Dachstein (Steiermark - Rakousko
1300 — 2500 m. n. m.), Tauplitzalm (Steiermark - Rakousko 1600 m. n. m.), Rogla
(Slovinsko 1600 m. n. m.), Lenzerheide (Svycarsko 1400 m. n. m.), Seiser Alm (Alpe
di Suisi - Italie 1850 — 2350 m. n. m.), Passo di Lavazeé (Val di Fiemme - Italie
1 800 m. n. m.), Laura - Krasnaya Polyana (Sochi - Rusko 1400 m. n. m.), Colorado
Springs (USA — 2200 m. n. m.), Canmore (Kanada 1450 m. n. m.), Lake Louise (Alberta-
Kanada 1580 m. n. m.) Zejména tyto stiediska byvaji ve velké mife vyuzivany pro trénink

lyzatii bézeil.

1.1.2 Fyziologické zmény organizmu v hypoxickém prostredi

Pti pobytu ve vysokohorském prostiedi dochazi k fadé fyziologickych zmén.
Nekteré tyto zmény maji kratkodoby ucinek, nékteré ale pretrvavaji az nékolik meésict.
Vysokohorska ptiprava s sebou piinasi rizikové faktory. Mezi pozitivnimi je tu predevsim
zvySeni aerobni kapacity plic a vykonnostni schopnosti, coZ ptinasi velky pfinos zejména
pro vytrvalostni discipliny, a tedy 1 b&h na lyzich. Mezi rizika pak zafazuje disledky
zvySenych ztrat tekutin a moZnost deprese imunitniho systému (Ueberschér, 1993). Nyni

podrobnéji:

Pozitiva:

+ zvyseni kapacity pfenosu kysliku po poc¢atecnim sniZeni objemu plazmy a rychle
nastupujici nové tvorbé erytrocytti a hemoglobinu. Stfednédobé dochazi také ke zvyseni
objemu plazmatu a tim k dalsimu zvySeni kapacity pienosu kysliku v dasledku zvySené¢ho

objemu krve

+ zlepseni vyuziti kysliku, zvySeni obsahu myoglobinu, zvySeni aktivity oxidativnich
enzymu
+ spusténi specifickych procesii adaptace v disledku snizeného parcidlniho tlaku

kysliku, ktery je vyvolan zvySenim kardiorespira¢nich néarokt, tedy dochazi ke zvysSeni
srdecniho objemu za minutu a to primérné o 8% a maximalni pfijem kysliku o 9% ve fazi

reaklimatizace
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+ ZlepSeni mobilizace laktatu a jeho tolerance

+ zlepSeni poméru proudéni krve do svalil
+ zvyseni sekrece rustového hormonu, testosteronu a hormonu §titné zlazy
Rizika:

- zvysSena ztrata potu a vysuseni sliznice dychaciho systému

- nebezpeci uzehu a dalsi dermatologickd posSkozeni v disledku zvySeného

UV-zétfeni
- hypoxie vyvolana depresi imunitniho systému se zvySenim rizika infekce

V zavislosti na niz§im tlaku nastdva ptfi pohybové Cinnosti ve srovnani s nizsi
vySkou aktudlni kompenzaéni reakce, kde dochazi ke zvySeni vegetativnich funkci.
Zejména je to plicni hyperventilace, zvySeni tepové frekvence, zvySeni minutového
srdeéniho objemu a dochazi k mobilizaci krve ze zasobaren. (Dovalil, 2002). Nizsi tlak
vzduchu zpusobuje rozpinani plynti, proto jeden litr vzduchu obsahuje méné¢ molekul
kysliku. Parcidlni tlak kysliku se tedy ve vdechovaném vzduchu snizuje. Kyslik je
ze vzduchu do bungk, kde probiha metabolizmus, dopravovan ptedevsim fyzikalnimi
mechanismy jako je plicni ventilace (kyslik do plicnich sklipkt), difuze v plicich (kyslik se
vaze na krevni barvivo hemoglobin), tlakovy spad oxyhemoglobinu do mist s nizsi
koncentraci a difuze kysliku do bunky. V hypoxickych podminkach se rozdil parcidlniho
tlaku kysliku mezi vzduchem a plicemi snizuje. Lidsky organizmus se snazi tyto zmény
kompenzovat fyziologickymi adapta¢nimi reakcemi a tim udrzet rozdil parcialniho tlaku
kysliku. Organizmus se v hypoxickych podminkach snazi zachovat rovnovahu zvysenou
frekvenci dychani, tedy zvySenou transportni kapacitou kysliku a alveolarni ventilaci

(Pootmans, 1984; Levine a Stray - Gundersen, 1997), coz vyzaduje vyssi spotiebu energie.

1.1.3. Adaptace a aklimatizace

Adaptace na vyss§i nadmotskou vySku trva jako komplexni proces piiblizn¢€ 21 dnt,
poté dochazi ke stabilizaci (Dovalil a kol, 1999). Aby adaptacni proces probéhl spravng, je
nutné zvolit vhodny tréninkovy plan a piipadné ho v pribéhu pobytu a tréninku ve vyssi

nadmoiské vySce upravit dle aktudlniho stavu sportovce. Hypoxické podminky zvysuji
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naroky na organismus, a proto dochdzi k rychlejSimu nastupu ptetizeni sportovce nez

Vv nizing.

Adaptacéni proces zahrnuje celou fadu fyziologickych zmén, které jsou spolu tizce

spjaty a vedou k nastaveni nové rovnovahy organizmu. Pokud se sportovec pohybuje

ve vysokohorském prostiedi delsi dobu, dochazi k adaptacnim zméndm organizmu.

Adaptace na vyssi nadmoiskou vysku je komplexni proces, ktery trva nékolik tydnt.

Adaptace probiha ve tiech fazich (Dovalil, 2002):

1)

2)

3)

Akomodace — faze akomodace je bezprostfedni reakce organiSmu na hypoxické
podminky, trva pfiblizné 3 - 8 dni a projevuje se vyraznym poklesem pracovnich
schopnosti. Z hlediska fyziologickych zmén se vyznacuje hyperventilaci, vyraznym
zvySenim tepové frekvence a krevniho laktitu pfi stejné intenzité zatizeni jako
v nizin¢ a poklesem VOymax a sportovni vykonnosti (Wehrlin a Hallén, 2006).
Hodnota VO,max Se U neadaptovanych jedinct snizuje ve vysce 1200 m. n. m.
pfiblizné o 5 az 10% a od 1 600 m n. m. ptipada na kazdych 1 000 m. n. m. pokles
asi 0 9 - 11% (Rogers a Roberts, 1997). Jejim projevem je zhorSeni vykonnosti,
zhor$ena psychicka odolnost. Zavodnik miize pocitovat celkovou unavu, slabost,
podrazdéni, mize trpét nespavosti nebo poruchami vymeésovani, ¢i nechutenstvim.
Adaptace — po akomodaci nasleduje asi osmidenni adaptacni faze, béhem niz se
vykonnost sportovce zvySuje a dosahuje téméf urovné odpovidajici vykonnosti
v nizin€. Dochazi k postupnému poklesu klidové tepové frekvence, sniZeni
klidového minutového srde¢niho objemu, zvyseni vitalni kapacity plic a poklesu
tepenného krevniho tlaku. Ve fazi adaptace dochézi ke specifickym metabolickym
reakcim na zatéZz. Prvotni Uinava byva vystfidana euforii. Narlstd optimismus,
sebedivéra a vykonnost se lehce zvysuje.

Aklimatizace — tieti faze aklimatiza¢ni za¢ina okolo 16. - 17. dne pobytu ve vyssi
nadmotské vySce, kdy dochazi ke komplexnimu pfizplisobeni se sportovce
na déletrvajici hypoxii (Wilber, 2004), vykonnost se vSak opét snizuje. Dusledkem
aklimatizace je zvySeni pufrovaci kapacity krve, efektivnéjsi odbouravani laktatu
a tim rychlej$i regenerace organizmu. Po navratu do niZiny mize diky témto
zménam dojit k narGstu fyzické vykonnost. Zde jiz dochazi k celkovému
pfizplsobeni organizmu. Faze zacina kolem 16. - 17. dne pobytu, kde jest¢ muize
dojit ke kratkodobému poklesu vykonnosti. Plna vykonnost se obnovuje az ve

4. tydnu pobytu ve vysce.
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Kritickymi dny jsou 2. a 3. den po pfijezdu, véetné piijezdového dne. Dalsi
krizi je 9. den, subjektivné trva az do 13. dne a posledni krizi je 15. den. Pfi dalsim
opakovani vysokohorskych kempl dochazi k opakovani aklimatiza¢nich procesu.

V prabéhu rocniho tréninkového cyklu by se mély uskutecnit 2-4 vysokohorské

pobyt

Faze vykonnosti béhem reaklimatizace

¢ Bischon 1983
mRiche 1992
A Marajo, Rega 1989
G0 —O—4 e
L 2K 2 4 4 L 4
H B
A—A A A
— Zvysena
§ vykonnost
=
c
2
5
C
$
2
o Snizena
vykonnost
N |
~——o

012 3 456 7 8 9 10 111213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
Dny

Obrazek ¢.1: Faze vykonnosti v pribéhu reaklimatizace (Roché 1992, Marajo a Rega

1989, Bichon 1983, Popov 1994, Suslov 1994) (ptevzato: Dovalil a kol. 1999).

Reaklimatizace

Eliminace tréninkového zatizeni po nédvratu z vyS$si nadmotské vysky je klicovym
bodem zhodnoceni vysokohorského tréninku. V ptipadé efektivni adaptace by piiblizné
po dvaceti dnech po navratu z vyS$i nadmotiské vysky méla byt vykonnost maximalni.
Vétsinou dochazi k poklesu klidové tepové frekvence, klidového minutového objemu
srdecniho, tepenného krevniho tlaku a ke zvySeni vitalni kapacity plic (Vogt a Hoppeler,
2010). Pozitivni adaptacni efekt dvacetidenniho pobytu a tréninku ve vysSi nadmotské

vySce vymizi ptiblizné€ po 5 - 6 tydnech v normoxii (Wilber, 2004), proto je vhodné tento
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tréninkovy model opakovat 4 - 5x za rok. To je pro vétSinu sportovcl velmi obtizné, jak
Casove, tak psychicky. Proto spiSe vyuzivaji kratSich pobyti ve vyssi nadmoiské vysce

nebo modelt LH - TL (living high - training low) a LL - TH (living low - training high).

1.2 Ukazatele

Ve vysokohorském prostiedi je velmi dilezitd analyza tréninku, srde¢ni frekvence,
odbért krve a dalSich ukazatelli. Sledovani téchto efektl je Zadouci jako kontrola odpovédi
organizmu na zatéz ve vysokohorském prostiedi a nasledné vykonnosti po absolvovani

vysokohorského kempu.

1.2.1 Tepova frekvence

Tepova frekvence je jednim z dilezitych ukazatell stavu organizmu sportovce
a reakci jeho organizmu na zatizeni. Srdecni frekvenci ovliviiuje vek, stav organismu,

cvwr

4. hodiny ranni a naopak nejvyssi okolo 16. hodiny odpoledni.

NejefektivnéjSim posouzenim aktudlniho stavu organismu je méteni klidového
srde¢niho tepu, a to v poloze vleze rano po probuzeni a vecer pied spanim. Klidova tepova
frekvence je zdvisld na psychickém a fyzickém stavu jedince, zdravotnim stavu, véku
a zdravém zivotnim stylu (Soumar a kol., 2000). K méfeni klidové tepové frekvence se
vyuziva sporttesteru, nebo se méfi prilozenim prstu na tepnu, kde je spolehlivée citit srdecni
tep. Pocitame pocet tepil za 1 minutu. S vyuzitim sporttesteru Se zapnou stopky
a po minuté se méteni ukonc¢i. Z historie zatizeni se zjisti primér srdecniho tepu za
1 minutu. Pokud je organismus oslabeny z divodu nemoci nebo pietizeni, zvysi se klidova
frekvence o 10%. Pokud nastane tato situace, je dobré vynechat dalsi trénink a zatadit
tréninkové volno, nebo pfipadné regeneracni trénink s nizkou intenzitou. V tréninku je
mozné pokracovat, az kdyz se srdecni frekvence vrati na béznou hodnotu. Nejcastéji je
méfena bazalni tepova frekvence (ranni), rychlost poklesu tepové frekvence po zatézi
a hodnoceni odezvy organismu na vytrvalostni a intervalovy trénink (Kucera a Truska,

2000). Ke kontrole zatizeni, a zda trénink probiha v potfebné intenzité, je vyuzivano
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mefich tepové frekvence — sporttesterti. Sporttester je slozen ze snimace tepové frekvence
a hodinek. Nejvyuzivangj$i sporttestery maji snima¢ v podobé pasu, ktery obsahuje
elektrody snimajici tep srdce. Vétsinou se jedna o pruzny pas obepinajici hrudnik v srdeéni
oblasti. Tepova frekvence je zaznamenavana na hodinkach a je aktualizovana kazdou
sekundu. Namétené hodnoty se ulozi a data je mozné stahnout do prostfedi softwarovych
programu jednotlivych znacek sporttesterti a ziskané hodnoty z tréninku je mozné nasledné

analyzovat.

Po pfijezdu do vysSi nadmoiské vysky nastdva u vétSiny sportovcl vagotonie
(pfevlada fizeni vnitinich organi nervem vagem) (Dovalil a kol, 1999), tj. tepova
frekvence se zpomali (bradykardie). Tyto zmény jsou velmi kratkodobé a pftiblizné
po 1. hod od piijezdu do vyssi nadmotiské vysky se zacne tepova frekvence zvySovat
(tachykardie). Tepova frekvence se pfi stiedni intenzité zatizeni ve vyssi nadmotské vysce
zvysuje piiblizné o 20 - 30% v porovnani s nizinou (Reeves, 1992). Ve vyssi nadmoiské
vysce, kde dosahuje tepova frekvence vysSich hodnot, je pro sportovce velmi snadné se
nekontrolovatelné pohybovat nad anaerobnim prahem. Ve vy$§i nadmoiské vysce je
zhorSené odbouravani laktatu a tedy pomalejsi regenerace organizmu. Proto mize lehce

dojit ke kumulaci svalové tinavy a vést k pfetrénovani sportovce.

1.2.2 Analyza krve

Dalsi dilezitou metodou hodnoceni efektivity vysokohorské piipravy je rozbor
vybranych krevnich parametri. Odbér krve se provadi den pfed odjezdem na vysokohorsky
kemp. Nasledné odbéry se planuji t€sné po navratu z kempu a dalsi pfiblizn¢ 20 dni po
navratu, kdy by méla byt vykonnost sportovce maximalni. Velmi efektivni je pfitomnost
biochemika piimo na vysokohorském kempu. V Ceské republice nejéastéji spolupracuje

s vrcholovymi sportovci Dr. Emil Bolek, CSc.

Kontroluje se hematokrit, hemoglobin, erytrocyty a zelezo. Vyssi hodnota
hemoglobinu zlepsuje transportni kapacitu kysliku a zasobeni svala kyslikem. Zaroven se
S vy$s§i hodnotou hematokritu zhorSuji prutokové vlastnosti krve, zejména jeji zvySenou

viskozitou (Lundby a kol., 2007). Dal$im ukazatelem miize byt enzym kreatinkinaza.
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Vyskytuje se zejména ve svalech, srdci a mozku, pfic¢emz v kazdé tkani se vyskytuje uréita

jeji izoforma. Stanoveni koncentrace kreatinkindzy slouzi jako ukazatel poSkozeni svalové

tkan¢ na hranici a nad anaerobnim prahem (hranice zasobeni kyslikem).

26.8.2013 vecer

Livigno 2013
8 den ve vysce

GLY LA UREA T-BIL GOTAST | GPT/ALT LDH CK Alb T-PROT
Nyvitova 4,88 2,02 9,3 9 0,36 0,37 4,85 3,83 40 68
27.8.2013 vedcer 9 den ve wyice
Nyvitova |  4,71] 1,98] 8,7 10] 0,36] 0,33] 5,46 3,69] 40] 69|
30.8.2013 rano 12 den ve vyice
GLY LA UREA T-BIL GOTAST | GPT/ALT LDH CHK
Nyvitova 4,34 0,99 6,1 11 0,31 0,30 4,01 2.84
31.8.2013 vecer 13 den ve vyice
GLY LA UREA T-BIL GOTAST | GPT/ALT LDH CH
Nyvitova 4,59 1,32 8,5 9 0,43 0,38 5,04 4,06
Tabulka ¢. 2 — Odbéry krve Livigno
Dachstein 2013
14.10.2013 vecer 5 den ve vyice
GLY LA UREA T-BIL GOTAST | GPT/ALT LDH CHK Alb T-PROT
Nyvltova 4,01 1,88 6,7 12 0,32 0,29 4,72 2,34 41 69
15.10.2013 vecer 6 den ve vjice
Nyvitova | 395 1,27] 6,8] o] 032] 031 416] 2,25] 39] 67|
17.10.2013 rano 8 den ve vyjice
Nyvitova | 412] 1,26] 5,7] 12] o025] o0,29] 4,08 1,68] 38| 68|
17.10.2013 vecer 8 den ve vyjice
Nyvitova | 595 1,62] 6,6] o] 034] o041] 6,03] 5,01] 40] 67|
18.10.2013 vecer 9 den ve vyjice
Nyvitova | 595 1,62] 6,9] 15 051] 045] 994 5,76] 39] 69|
Tabulka €. 3 — Odbéry krve Dachstein
Lavazée 2014
23.1.2014|Veterni odbér 2. den ve vyice
UREA Cel bilirubin AST ALT Laktatdehydfreatinkind=za Albumin Laktat Ghykemis
BUN T-BIL |GOT GPT LDH CK Alb LA GLY
Nyvltova 5,3 10 0,40 0,33 6,38 3,21 42 0,96 4,86
24.1.2014|Veterni odbér 9. den ve vyice
Nyvitova 5,7 10] 0,41] 0,34] 5,23] 3,14] 41] 1,09] 4,92]
25.1.2014|Vecerni odbér 10. den ve vyice
Nyvitova 6,4 10] 0,38] 0,41] 5,31] 3,99] 40] 1,15] 4.74]

Tabulka €. 4 — Odbéry krve Lavazée

1.2.3 Vykonnost

Trénovanost je specifickd kvalita a je dana vzdjemnou interakci télesné, technické,

taktické a psychologické ptipravenosti sportovce. Vykonnost je stav organismu sportovce,

ktery se méni v Case a lze ho v riiznych smérech ovliviiovat. Rizeni tohoto procesu je cilem

tréninku, tedy k dosaZeni vyssi vykonnosti. Uroveii vytrvalosti podmitiuji fyziologické

procesy V organismu. Zejména zdroje energie a zpusoby jejiho uvoliiovani (aerobni
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a anaerobni kapacita). Dil¢imi ¢lanky z hlediska funkéni vytrvalosti jsou vykonnost
kardiopulmonalniho systému (dychani, transportni kapacita obéhového systému), Groven
oxidativnich procest ve svalové tkani, energetické zasoby a jejich mobilizace, schopnost

prace v hypoxickych podminkach. (Ilavsky, 2005).

1.3 Sportovni trénink vrcholovych bézkyn na lyzich ve vyssSi nadmoiské
vysce

Trénink ve vyssi nadmotiské vysce se doporucuje pouze sportoveliim s ur¢itou mirou
trénovanosti. Neumann a kol. (2001) uvadi, Ze za orienta¢ni miru pro dosazeni aerobni
vykonnostni urovné¢ pred tréninkem ve stfedni nadmoiské vysSce je mozné pokladat
maximalni spotfebu kysliku 65ml/kg/min™ a u Zen 60ml/kg/min™. Jakmile sportovec
nedosahuje téchto hodnot, stoupa riziko pfetrénovani ve vysSich nadmotskych vyskach.
Proto je vhodné, aby sportovci pfed odjezdem na vysokohorské soustiedéni absolvovali

komplexni zatézové a 1€kaiské vySetieni.

Odbornici se neshoduji v néazorech tykajicich se trénovani mladeze ve vyssi
nadmoiské vySce. Nedospély organismus reaguje na velké zmény parcidlniho tlaku kysliku
citlivéji nez dospély. Neumann a kol. (2001) uvadi, ze pii vysokohorském tréninku by se
mél uptednostiiovat zdkladni vytrvalostni trénink s velmi nizkym rychlostnim podilem,
ktery neplisobi na rozvo] VOzmax. Pokud dojde k nérGstu VOomax, tak az minimalné
po ttech tydnech tréninku s vys$i intenzitou davek po néavratu z vysSich nadmotiskych
vySek. Ddéle wupozorniuji na skuteCnost, Ze pifi pobytu v nadmoiské vysce
1 700 - 1 800 m. n. m. mohou byt Spickovi sportovci zatézovani rychlosti, na kterou jsou
zvykli. Snizeni obvyklé tréninkové rychlosti pfi béhu o 5 - 10% je doporucovéano pfii
pobytu v nadmotské vysce nad 2 200 m. n. m. V dusledku kvalitni adaptace vrcholovych
sportovcll je nutné nejprve 2 - 3 dny zacit s obvyklym tréninkem a potom je mozné
zvySovat zatizeni. Dale by se mél trénink planovat tak, aby se udrzela specificka
trénovanost a stereotypy v souladu mezi objemem a intenzitou. Vzdy je potfebné intervaly
odpocinku a zotaveni prodluZovat. Trénink by mél trvat denné tii hodiny, doporucuje se az

4 - 5 hodin, ptfi¢emzZ je vyhodnéjsi rozdéleni do vice tréninkovych jednotek.

Po navratu do niziny je mozné startovat na zavodech 1. - 3. den po navratu z vyssi

nadmotské vySky, ale vtomto obdobi jeSté organismus podléhd vSeobecné regulaci
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vyskového Soku a v tomto stavu je schopen podat vyssi vykon. Dale 4. — 6. den po navratu
je vykonnost labilni a je nutné snizit intenzitu zatizeni. Nemusi byt vSak omezen trénink
koordinacnich schopnosti a rychlosti, které se tykaji specialni trénovanosti. Ptiblizné po
12 - 20 dnech reaklimatizace je mozné pocitat se subjektivnim narGstem vykonnosti.
Nejcastéjsi obdobi, kdy je sportovec schopen podat nejlepsi vykon, je mezi 21. - 25. dnem

po navratu do niziny.

1.3.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Vysokohorské tréninkové kempy jsou béznou soucdasti rocniho tréninkového cyklu.
Roc¢ni plan sportovni piipravy je v kontextu splanem dlouhodobym, znéhoz se
pfi planovani roku vychézi. Pfedev§im z analyzy ptedeslého roku, kde se snazi eliminovat
chyby ¢i nedostatky. (Ilavsky, 2005). Ro¢ni tréninkovy plan se do konce lyzatské sezony
2013/2014 sestavoval na tiinact ¢tyitydennich cykli. Od letosni sezony 2014/2015 nastala
zmeéna v planovani a ro¢ni plan je sestavovan na dvanact mésicnich cykld, pricemz mésic

se uvazuje jako mésic kalendaini, kdy prvni cyklus za¢ina v mésici kvétnu.
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Protoze vyzkum probihal v zimni lyzaiské sezon¢ 2013/2014 vychazim z planovani
tiinacti Ctyitydennich cykla (Ilavsky, 2005). V sezoné 2013/2014, ktera je pro vyzkum

relevantni, za¢inal prvni cyklus 1. 4. 2013 a ro¢ni tréninkovy cyklus konc¢il 29. 3. 2014.

1.3.2 Evidence trénovanosti

V Ceské republice eviduji tréninkové ukazatele bézci na lyzich v jednotném
tréninkovém deniku, ktery sestavil Jan Ilavsky a fidi se dle vlastniho metodického dopisu
(Tlavsky, 2005). Do roku 2006 byly tréninky evidovany a tréninkové plany Sestavovany
Vv kilometrech. Od roku 2006 se planuje v hodinach podle norského vzoru. Evidovany jsou

obecné tréninkové ukazatele a specifické a v§eobecné tréninkové ukazatele.

Obecnymi tréninkovymi ukazateli jsou: pocet dnd zatizeni, jednotky zatiZeni,
hodiny zatizeni, hodiny regenerace, dny nemoci ¢i dni omezeni, poet zavodu, celkové
hodiny zatizeni. Specialnimi tréninkovymi ukazateli jsou: béh na lyZich, koleckové lyze,
imitace. VSeobecné tréninkové ukazatele: béh atleticky, chtize, cyklistika a horské kolo,

kolobéZka, sila obecna, sila specialni, hry, jiné, nacvik techniky

1.3.3 Klasifikace tréninkovych intenzit a pasem

V literatute 1ze nalézt déleni srde¢ni frekvence do riznych intenzit. (Divald, 2010)
rozli§uje intenzit Sest. Cesti béZci na lyzich eviduji &tyfi intenzity. NiZe uvedenou teorii
(Divald, 2010) o rozd€leni tréninkovych intenzit uvadim k detailnéjSimu popisu pasem

intenzit.

I. intenzita: prvni intenzitou se rozumi dolni kyslikovy rezim. Pro rozvoj trénovanosti je
nutné disledné naplnéni tréninkovych davek v tomto reZimu. V tomto padsmu dochazi
K nejucinnéj$imu spalovani tukii. PAsmo intenzity ma pro organismus pouze pozitivni vliv
a nejsou znama zadna negativa. Houstne kapildrni sit, stupfiuje se aktivita enzymu

a zlepSuje se imunita. V tomto pasmu hladina laktatu v krvi nepiesahne 2,5 mmol/Il.

Il. intenzita: touto intenzitou se rozumi horni kyslikovy rezim. Tato intenzita zatizeni je

u vytrvalostnich sportovcil nejvice uzivanou intenzitou. Energetické pokryti tréninku pfi
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této intenzit¢ je jiz minimalné z tukt, dochazi k vyuziti rychle dostupné energie vytvorené
ze sacharidi. Hladina laktatu v krvi stoupa, ale je pod kontrolou a pohybuje se okolo
3 mmol/l. Trénink v tomto pasmu nevraci vynaloZzenou namahu a z pohledu nasledujiciho
intenzivniho tréninku je zbyte¢né naro¢ny. Z toho tedy vyplyva, Ze po tréninku v této

intenzité neni vhodné zafazovat trénink o vyssich intenzitach.

[1l. intenzita: trénink v anaerobnim pasmu. Minimalni zapojeni metabolismu tukd, téméf
veskerd energie je kryta sacharidy, muze dojit i k metabolismu bilkovin. Pfi Castém
tréninku v této intenzit¢ mize dochazet k pretrénovani, Castym nemocem, bolestem Slach

a kloubt, Spatnému krevnimu obrazu, ptehnané spavosti a inave a chronickému pietizeni.

IV. a V. intenzita: pasmo tolerance laktatu. Tréninky, kde se hodnota laktatu v Krvi

pohybuje na urovni 5-6 mmol/l, respektive 8-9 mmol/l. Pti tréninku vznika znacné
prekyseleni organismu, acidobazicka rovnovaha je narusena a stejné tak hladiny hormonti
a kardiovaskularni aparat je enormné zatézovan. Systolicky tlak je vysoko pies 200 tori
a méni se chemické vlastnosti mozku. Po tréninku v tomto pasmu je potieba absolutni
regeneraci 3 a vice dnl tréninkového volna. IV. pasmo je velmi dulezité¢ pro zvySovani

vykonnosti.

VI. Intenzita: Extrémné stresujici intenzita. Délka zatéze je 50-90s, ve vyjimeénych

ptipadech az 2 min. Do tréninku se zatazuje vyjimeéné. Hladina laktatu nad 10 mmol/I.

Cesti bézci na lyzich rozlisuji 4 intenzity (viz tabulka).
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Tabulka ¢. 6: Rozlozeni tréninkovych intenzit (Ilavsky, 2010)

1.3.4 Stavba tréninku ve vysokohorském prostredi

Vysokohorské prostiedi vyzaduje specifikaci pfi tvorbé tréninkovy plant. Adaptace
organizmu na vysokohorské podminky probiha v nékolika etapach (A. Polunin), (pfevzato:
Suslov, 1994).

e Prvni etapa tj. do osmého dne VHK jsou zatazovany objemové tréninky V nizkych
intenzitach. Objem odpovida 65% tréninklim v niZiné.
e Druha etapa konci zpravidla desaty den. V této fazi je celkovy objem tréninkového

zatizeni 70-80% tréninku v nizin¢. Pomalu dochazi ke zvySovani intenzity.
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e Trteti etapa probihd do patnactého dne. Objem tréninkti odpovidd 90-100% tréninkil

V niZing.

1.3.5 Rozlozeni pobyttl v roénim tréninkovém cyklu

Roéni plan sportovni pfipravy je v kontextu s planem dlouhodobym, z n¢hoz se
pfi planovani roku vychazi. Pfedevsim z analyzy ptedeslého roku, kde se snazi eliminovat
chyby ¢i nedostatky (Ilavsky, 2005). Prvnim dnem rocniho tréninkového cyklu, ktery byl
vyuzit ve vyzkumu, byl 1. 4. 2013

Optimélni pocet VHK pro dosazeni vysoké vykonnosti je doporuovano 3 — 5
kempl v rocnim tréninkovém cyklu (Baumanovd, Bonov, Tallo, Lange), (pievzato:
Kukanov, 1995). Prvni vysokohorsky kemp je vhodné zafadit na konci letniho pfipravného
obdobi, V ptipadé bézcl na lyzich v mésici srpnu. Druhy vysokohorsky kemp je zatazen
v piechodné fazi letni ptfipravy a zacatku zimni sezony. Kemp je v ptipadé bézeckého
lyZzovani na ledovci v mésici fijnu. Tteti a Ctvrty vysokohorsky kemp je v piipadé

bézeckého lyZzovani zaroven zavérecnou piipravou pred jednotlivymi vrcholy sezony.
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2. Prakticka cast

2.1. Cil, hypotézy a ukoly prace

Cilem této bakalaiské prace je potvrdit hypotézy, ze vysokohorska piiprava ma
pozitivni vliv na vykonnost. Dil¢imi tkoly je potvrzeni, principli fyziologickych zmén
ve vysokohorském prostiedi. To znamend: priibéh aklimatizace na aplikovanych trénincich
a zmén reakci tepové frekvence. DalSimi dil¢imi sledovanymi ukazateli byly subjektivni

pocity a analyza krve.

Hypotéza HI1: Vysokohorskd ptiprava absolvovand podle zdsad tréninku ve vysSich
nadmoftskych vySkach ma za nasledek nartist osobni vykonnosti ve vybranych dnech

po jejim absolvovani.

Hypotéza H2: Opakovani vysokohorské piipravy ve spravné zvolenych intervalech ma
za nasledek osobni ndrGst vykonnosti ve vybranych dnech pii testovych zavodech

a zavodech ve vysSich nadmoiskych vyskéach ve vybranych dnech po jejim absolvovani.

2.2. Vyzkumné Setieni a jeho metodika

Vyzkum je kvalitativni, hlavni metodou je kazuistika a analyza dat je statisticka
a vécna. Opakovany experiment probihal ¢tyfikrat, co se tyce vysokohorského kempu

(nezavisle proménnd), a dikaz je hledan ve dvanacti ptipadech.

Vyzkumny soubor je sloZzen z vysledkii dosazenych pii testovych bézeckych
zédvodech (na silnici, na atletické drdze, na lyzich), dale sledovani srde¢ni frekvence
a evidence subjektivnich pocith. K detailnim rozbortim tréninkii a zdznaml srdecni
frekvence dochazelo v programu Spolecnosti Garmin. Program je k dispozici

na internetovych strankach www.garmin.cz.
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Obrazek ¢ 2. Program Garmin connect — analyza tréninkovych dat

(https://connect.garmin.com/modern/)

K dislednému rozboru tréninkovych ukazateld, tréninkovych plant, skutecnosti

a pocitt byl vyuzit tréninkovy denik.

Obrazek €. 5: Tréninkovy denik Obrazek ¢. 6: Evidence tréninkt
(vlastni zdroj) (vlastni zdroj)

2.3. Sledované ukazatele

V ramci vyzkumného Setfeni byly vybrany jako efekty hodnoceni vysokohorské
pfipravy sledovani tepové frekvence a subjektivnich pocitd. Jako hodnotici aspekt
efektivity vysokohorské pfipravy je vyvoj vykonnosti.
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2.3.1 Tepova frekvence

Jednim ze sledovanych ukazatel byly zdznamy tepové frekvence. K tomuto ucelu
byl pouzit pfistroj spole¢nosti Garmin — Forrerunner 620. Funkce hodinek jsou zaméteny
predevSim na pokrocilé bézce. Diky vysoce citlivé GPS jsou schopny informovat
o aktualnim tempu, primérném tempu, zdolané vzdalenosti, ¢asu, stopkach, srdecnim tepu
a nadmoftské vysce. Hodinky jsou ale pouzitelné i pti dalSich aktivitach jako je chize, jizda
na kole, jizda na lyzich (sjezdové i bézecké lyzovani) nebo naptiklad in-line brusleni. Na
jizdnim kole je mozné pfipojit ¢idlo kadence Slapéni a ¢idlo otaceni kola. Na lyzich dokazi
hodinky namisto tempa zobrazit okamzZitou nebo primérnou rychlost a pfipadné

ptizpusobit i zobrazeni dalsich velicin.

Obrazek ¢. 3 - Vyuzivany sporrttester Garmin forerunner 610
(http://www.garmin.cz/produkty/sport/bezecke-gps/forerunner-610-serie/forerunner-610-

hr-premium-blue.html)

Z né€kolikaletého denniho méteni, vychazim z hodnot, kdy minimalni ranni
tep je 30 tept/min, minimalni ve€erni tep je 31 tepi/min a maximalni zatézovy tep, ktery
vychazi z funkéniho vySetfeni, provedeného ve Védeckém a sportovnim pracovisti télesné
vychovy a sportu, p. o. Vv Praze, byla dosazena maximalni hodnota zatézové tepové

frekvence 198 tept/min (viz piiloha).

2.3.2 Hodnoceni vykonnosti

vV

dlouhodobych vysledki ze specifickych testli, opakovanym atletickym zavodim

a zavodum v béhu na lyzich. Vzhledem k tomu, ze prokazat zvySujici se vykonnost
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pfi béZeckém lyzovani je vzhledem k tomu, ze tento sport podléha velkému mnoZzstvi
vnéjsich vlivi (snih, teplota, profil trati). K hodnoceni vykonnosti pfi atletickych zavodech
byl pouzit dosazeny cas, ktery byl pro porovnani vzdy vztazen k rekordu stejného obdobi
Vv RTC bez pobytu ve vysce. K hodnoceni vykonnosti pii bézeckém lyzovani byla pouzita
metodika FIS bodl, ktera dokaze objektivnéji vyjadrit vysledek zavodnika dosazeny

Vv daném zavodé.

Body FIS se vypocitavaji po kazdém zavodé. FIS body se pocitaji v zavislosti ke ztraté na
vitézku a zérovei je zohlednovan celkovy ¢as zavodu. Pravidla tohoto vypoctu jsou k
dispozici v dokumentech organizace FIS a na webovych strankach (http://www.fis-
ski.com/mm/Document/documentlibrary/Cross-Country/04/26/74/FISPointsRules2014-
2015_finalversioninclattachments_English.pdf - zhlédnuto dne 23. 4. 2015).

2.4 Testovani hypotéz a vyhodnoceni vysledkul Setreni

Hodnoceni ukazatelti efektivity jednotlivych vysokohorskych kempl je vzdy
uvedeno jednotlivé za kazdym z kempl. Celkové hodnoceni vysokohorskych kempt je
uvedeno souhrnné v zavérecné casti prace. Tabulky zaznamendvaji vyvoj efektt pied,
Vv pribéhu a po ukonceni vysokohorského kempu. Dalsi ¢asti jsou tabulky hodnoceni,

Vv kterych jsou graficky znazornény zmény vykonnosti.

2.4.1 Testovani a vyhodnoceni hypotézy H1

V této casti prace je Vv tabulkdch znazornén vyvoj sledovanych efektli a hodnoceni
vykonnosti. Vykonnost je hodnocena dosazenymi vykony v testovanych zavodech (b¢h,
béh na lyzich). Porovnavany jsou vykony po absolvovani vysokohorskych kempt
s vykony, které byly dosazeny v pifedchozim roce ve stejném obdobi, ale bez
absolvovanych vysokohorskych kempii. Vykon bez absolvovaného vysokohorského
kempu se rovnd 100% a vykon po absolvovaném vysokohorském kempu je vyjadien v %
Casu ze 100% (vykon bez vysokohorského kempu). Tento vyvoj je nasledn€¢ zachycen

v grafech.
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e Livigno

Vysokohorsky tréninkovy kemp Livigno, byl vsezoné¢ 2013/2014 prvnim
vysokohorskym kempem. Cilem soustiedéni byla objemova piiprava a aklimatizace
a adaptace na nadmotskou vysku. Sportovni stfedisko Livigno je umisténo v nadmotské
vysce 1800 m. n. m., takze z hlediska vysokohorské ptipravy jsou zde idedlni tréninkové
podminky. Zavér soustfedéni postupné prechazel v intenzivni tréninky z diivodu piipravy
na vrchol letniho pfipravného obdobi, a t0 na testovy zavod lyzaia bézct na 7,5km

v Jablonci nad Nisou a na MCR v silni¢nim b&hu Béchovice — Praha (10km).

29



Kemp Livigno

Datum den Napli zatiZeni réninkové | stuped " pocity
pobytu zatiZeni zatiZeni | rano | vefer
12. 8. 2013 -7 TVO \% 0 41 45 1
13. 8. 2013 -6 TVO \% 0 42 44 1
14. 8. 2013 -5 rovnomérny trénink ) | 40 45 2
15. 8. 2013 -4 rovnomérny trénink + sila ) | 41 47 2
16. 8. 2013 -3 rovnomérny trénink ) | 42 45 2
17.8.2013 -2 ANP 2x15min | Il 40 45 2
18. 8. 2013 -1 Sila S | 42 46 2
19. 8. 2013 1 TVO, cesta do Livigna V 0 41 45 2
20. 8. 2013 2 rovnomerny trénink O | 46 48 2
21.8.2013 3 sila + rovnomérny trénink O 1 46 48 3
22.8.2013 4 dynamika, sila S 1 49 50 4
23.8.2013 5 TVO \Y 0 48 50 3
24.8.2013 6 silovy, dynamicky trénink S 1 46 48 4
25. 8. 2013 7 Opakované useky intenzita Il | 1 46 48 3
26. 8. 2013 8 rovnomérny trénink O 1 45 47 4
27.8.2013 9 Vybehy kopctl intenzita 11 | 1 44 46 4
28.8.2013 10 Silovy trénink S 1 44 48 3
29. 8.2013 11 TVO \Y 0 43 46 2
30. 8. 2013 12 Imita¢ni kolo S Il 42 46 2
31. 8. 2013 13 opakované useky do ANP | Il 41 46 3
1.9.2013 14 Silovy trénink S 1 41 45 2
2.9.2013 15 TVO \% 0 39 42 2
3.9.2013 16 Vybeéhy kopct do ANP | Il 35 40 3
4.9.2013 17 rovnomérny trénink @) | 36 41 1
5.9.2013 18 TVO-cestaz VT domt \% 0 37 39 1
6.9.2013 1 zapracovani 3x3min ANP | Il 34 38 2
7.9.2013 2 ZAVOD VYSOKENAD 4 v 34 39 1
JIZEROU - piespolak
8.9.2013 3 TESTOVE ZAVODY z v 35 38 1
ATLETIKA EXTRALIGA
9.9.2013 4 Posilovna S | 34 39 2
10. 9. 2013 5 rovnomérny trénink ) | 35 38 4
11.9. 2013 6 rovnomérny trénink ) | 34 39 4

Legenda: viz ptiloha ¢.5

Tabulka ¢.8 : Vysokohorsky kemp Livigno
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Hodnoceni vykonnosti po vysokohorském kempu — Livigno

Datum testového

zavodu Vv piipadé Druh Vykon procentualni
Popis vykonu L
vysky x. den po aktivity (Cas) vyjadieni
navratu
Rekord stejného obdobi v RTC bez
4.9.2012 B&h 3000 m 9:47,90 100%
pobytu ve vysce
Rekord stejného obdobi v RTC bez
8.9.2012 Bé&h 1500 m 4:41,56 100%
pobytu ve vysce
Rekord stejného obdobi v RTC bez
27.9.2011 B&h 10 km 37:21 100%
pobytu ve vysce
Rekord stejného obdobi v RTC bez
23.9.2012 Bé¢h 7,5 km 27:47 100%
pobytu ve vysce
8.9.2013 Prvni vrchol vykonnosti po pobytu ve
B&h 3000 m 9:32,55 97,39%
3. den po navratu vysce
8.9.2013 Prvni vrchol vykonnosti po pobytu ve B¢h
v 4:32,49 96,78%
3. den po navratu vysce 1500 m
28.9.2013 Maximalni vrchol vykonnosti po
Beh 7,5 km 26:05 93,88%
24. den po navratu pobytu ve vysce
29.9.2013 Maximalni vrchol vykonnosti po
Béh 10 km 35:02 93,80%

25. den po navratu

pobytu ve vysce

Tabulka ¢. 9: Hodnoceni vykonnosti po vysokohorském kempu — Livigno

DosaZeny ¢as v %

102
100

98

94
92
90

Livigno

1500m

Druh testového zavodu

3000m  7,5km

B Vykon bez VHK (100%)
B Vykon po VHK (% ¢asu bez VHK)

10km

Srovnani vykonti bez a po absolvovanim VHK -

Graf ¢. 1 — Srovnani vykonu — Livigno

31




Hodnoceni vysokohorského kempu - Livigno

Z vyse uvedené tabulky vyplyva, Ze faze akomodace probihala do 10. dne
vysokohorského kempu. Oproti teorii tedy faze akomodace trvala o 2 dny déle. Faze
adaptace probihala 11. - 15. den, coz je zfetelné z poklesu klidovych hodnot tepové
frekvence a zlepSeni subjektivnich pociti. Faze aklimatizace tedy probéhla 16. - 17. den.

Féaze adaptace a aklimatizace tedy potvrzuji teorii.

Dle hodnoceni vykonnosti je prokdzano nartst vykonnosti 3. den po navratu
z vysokohorského kempu, kdy doslo ke zlepSeni osobnich maxim ve dvou testovych
zavodech. K dal$imu narustu vykonnosti doslo 24. - 25. den po navratu, coz potvrzuji

dosazené ¢asy v obou testovych zavodech. Oba vykony vylepsily osobni maxima.

Z vyse uvedeného vyplyva potvrzeni hypotézy H1.

e Dachstein

Vycvikovy kemp Dachstein, jako druhy v pofadi v sezoné 2013/2014, byl zaméten
na ziskani co nejvétsiho objemu s vyuZzitim hlavniho tréninkového prostredku lyzi. Kazdy
trénink na lyZich byl na ledovci Dachstein ve vySce 2 550 — 2 650 m. n. m., tyto tréninky
byly zejména v dopolednich hodinach. Odpoledne se sjizdélo do Ramsau am Dachstein
(1250 m. n. m.), kde byly tréninky zamétené na intenzitu, dynamiku a silu. Stézejnimi pro

tento kemp vSak ziistaly tréninky na ledovci.
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Kemp Dachstein

Datum den Napln zatiZeni tréninkové | stuped " pocity
pobytu zatiZeni zatiZeni | rano | veder
3.10. 2013 -7 Posilovna S | 35 36 2
4.10.2013 -6 Posilovna S I 34 38 4
5.10. 2013 -5 Zavod Run tour Praha z v 36 38 1
6. 10. 2013 -4 rovnomérny béh @) | 35 39 3
7.10.2013 -3 posilovna, hry S | 36 39 3
8. 10. 2013 -2 rovnomérny béh, posilovna S | 34 38 2
9.10. 2013 1 Cestana VT \Y 0 35 39 3
10. 10. 2013 2 Objem rovnomérné O 0 37 42 3
11.10. 2013 3 Rovnomérny béh, lehka sila O | 42 48 2
12.10. 2013 4 TVO \Y I 43 48 2
13.10. 2013 5 Objem rovnomérné O | 42 49 3
14. 10. 2013 6 Objem rovnomérné + ANP | Il 44 49 2
15. 10. 2013 7 objem rovnomérné, lehka sila @) | 44 48 3
16. 10. 2013 8 TVO \% 0 46 49 4
17. 10. 2013 9 Objem rovnomérné + ANP | Il 43 46 4
18. 10. 2013 10 objem (stfidavy trénink) S I 42 46 2
19. 10. 2013 11 objem rovnomérné + sila @) I 40 44 1
20. 10. 2013 12 TVO \% 0 39 45 2
21.10. 2013 13 Stiidavy trénink, sila S I 41 46 2
22.10. 2013 14 Stiidavy trénink, | " 40 43 2
23.10. 2013 15 Objem rovnomeérné @) I 41 43 3
24.10. 2013 16 Rovnomérny objem, cesta @) | 40 42 1
25. 10. 2013 1 Posilovna S I 39 41 2
26.10. 2013 2 Zavod Hronov Nachod 4 v 36 37 1
27.10. 2013 3 Testovy zavod 3000m draha \% v 35 37 1
28. 10. 2013 4 Posilovna S I 35 39 2
29. 10. 2013 5 Posilovna S I 34 40 3
30. 10. 2013 6 TVO 0 36 38 1
31. 10. 2013 7 Posilovna S I 36 39 2

Legenda: viz priloha ¢. 5

Tabulka €. 10: Vysokohorsky kemp Dachstein
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Hodnoceni vykonnosti po vysokohorském kempu — Dachstein

Datum testového Vykon
zavodu V piipadé Druh (¢as)/ | procentualni
Popis vykonu o
vysky x. den po aktivity Body vyjadieni
navratu FIS
Rekord stejného obdobi
28.10. 2012 Béh 3000 m | 9:49,5 100%
Vv RTC bez pobytu ve vysce
Rekord stejného obdobi
17.11. 2012 Lyze5km | 86,61 100%
Vv RTC bez pobytu ve vySce
Rekord stejného obdobi
18. 11. 2012 Lyze 10 km | 55,40 100%
vV RTC bez pobytu ve vySce
26.10. 2013 Prvni vrchol vykonnosti
Béh 3000 m | 9:38,45 98,13%
3. den PO pobytu ve vySce
Maximalni vrchol
16. 11. 2013
vykonnosti po pobytu ve Lyze 5km | 78,22 90,31%
23. den
vysce
Maximalni vrchol
17.11. 2013
o1 d vykonnosti po pobytu ve | Lyze 10 km | 47,72 86,13%
.den

vysce

Tabulka ¢. 11: Hodnoceni vykonnosti po vysokohorském kempu — Dachstein
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Srovnani vykont bez a po absolvovani VHK -
Dachstein
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Graf ¢. 2: Srovnani vykont - Dachstein

Hodnoceni vysokohorského kempu - Dachstein

Z vySe uvedené tabulky vyplyva, ze faze akomodace probihala do 8. dne
vysokohorského kempu. Doba akomodace se zkratila o dva dny oproti prvnimu
vysokohorskému kempu. Faze adaptace probihala 9. - 14. den, coz je zietelné z poklesu
klidovych hodnot tepové frekvence a zlepSeni subjektivnich pocitl. Faze aklimatizace tedy

probéhla 15. — 16. den. Faze akomodace, adaptace i aklimatizace tedy potvrzuji teorii.

Dle hodnoceni vykonnosti je prokdzano nartst vykonnosti 3. den po navratu
z vysokohorského kempu, kdy doslo ke zlepSeni Casu v porovnani se stejnym testem
vV RTC bez vysokohorského kempu. 23. a 24. den po navratu doslo k dal$imu narGstu
vykonnosti, coz potvrzuji vyjeté niz§i FIS body oproti stejnému obdobi v RTC bez

vysokohorského kempu.

Z vyse uvedeného hodnoceni vyplyva potvrzeni hypotézy H1.

e Davos + Santa Caterina+ Assiago

Vysokohorsky kemp v Davosu (SUI) a Santa Caterin¢ (ITA) byl do piipravy
zaClenén z divodu zachovani pravidelného rytmu vysokohorskych soustiedéni smérem
k vrcholu ZOH SOCI. Tento kemp je z hlediska tréninkového planu stavén zcela odlisné

od pifedchozich dvou kempt. Divodem je absolvovani jednoho ze zavodu svétového
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poharu v Davosu v nadmotské vysce 1600 m. n. m. (3. den pobytu). Z tohoto divodu jsou
dalsi tréninkové jednotky ve stejné nadmoiské vySce ve stfedisku Santa Caterina Valfurva,
vyhradn¢ v nizkych intenzitach, tedy I. a Il. intenzity. Tento dvanactidenni kemp byl
zaroven zavéreénou piipravou pfed prvnim vrcholem sezony Tour de Ski
a nasledného zavodu SP v Novém M¢ésté na Moravé. Po vycvikovém tabofe v Santa
Cateriné je vyuzita moznost dvou zavodd v niz§i nadmoiské vySce v Assiagu
(900 m. n. m.) Jelikoz se v tomto piipad¢ jedna o 3. vysokohorsky kemp v pravidelné
opakujicim se intervalu, bylo mozno zatadit ve 3. dnu pobytu zavod Svétového poharu.
Dosazeny vysledek (10. misto) byl absolutnim maximem v kariéfe. Proto je dalsi cast
kempu vénovana stabilizaci vykonnosti. Z toho vyplyvd, Ze tréninky byly zaméfeny
na rozvoj objemu a sily. Dva zavody v Assiagu, v niz§i nadmotiské vySce, jsou brany pouze
jako tréninkové starty. Navazujici tréninkové jednotky jsou zaméfeny na rozvoj rychlosti

a jsou sm&fovany ke startu v Tour de Ski.
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Kombinovany kemp Davos + Santa Caterina + Assiago

Datum den Naplit zatizeni tréninkové | stupen TF Pocit

pobytu zatiZeni | zatiZeni | rano | VeCer | Yy
8.12.2013 -4 TVO \% 0 36 39 3
9.12.2013 -2 TVO \% 0 35 38 2
10. 12. 2013 -1 TVO o) 0 35 38 1
11.12. 2013 1 rovnomérny trénink + sila @) I 34 37 1
12.12. 2013 2 rovnomeérny trénink @) I 36 36 2
13.12. 2013 3 Zéavod 15km I v 37 39 1
14.12. 2013 4 TVO S 0 41 41 4
15.12. 2013 5 rovnomeérny trénink \% I 41 42 3
16. 12. 2013 6 rovnomeérny trénink @) I 40 43 3
17.12. 2013 7 sila + rovnomémy trénink @) I 39 40 3
18.12. 2013 8 dynamika, sila S I 38 39 2
19. 12. 2013 9 Rovnomérny trénink \Y 0 38 39 2
20. 12. 2013 10 TVO S 0 37 38 1
21.12. 2013 1 Zavod sprint + Skm ANP I v 34 39 2
22.12. 2013 2 Zavod team sprint 0] v 34 38 1
23.12. 2013 3 TVO I 0 35 39 4
24.12. 2013 4 TVO S 0 36 38 4
25.12. 2013 5 TVO \% 0 35 37 3
26.12. 2013 6 TVO S 0 33 36 3
27.12. 2013 7 Zapracovani pred zavody I 1 33 36 4
28.12. 2013 8 Zéavod Tour de Ski S v 34 45 3

Legenda: viz pfiloha €. 5

Tabulka ¢. 12: Davos + Santa Caterina + Assiago
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Hodnoceni vykonnosti po vysokohorském kempu — Davos + Santa Caterina + Assiago

Datum testového

VySe
zavody V piipadé L Aktivita Y procentualni
Popis vykonu bodii
vy$ky x. ty den po pocet km FIs vyjadieni
navratu
Zavod na stejném misté
5.1.2013 z piedchoziho RTC bez Lyze 10 km 93,20 100%
vysokohorského kempu
Zavod na stejném miste a trat’
6.1.2013 z ptedchoziho RTC bez Lyze 9km | 144,42 100%
vysokohorského kempu
Zavod na stejné trati
12. 1. 2013 z ptedchoziho RTC bez Lyze 1,2 km | 108.82 100%
vysokohorského kempu
4.1.2014 Druhy vrchol vykonnosti po
Lyze 5 km 52,39 56,21%
15. den pobytu ve vysce
5.1.2014 Druhy vrchol vykonnosti po
Lyze 9 km 65,48 45,33%
16. den pobytu ve vysce
11.1. 2014 Maximalni vrchol vykonnosti
Lyze 1,2km | 40.27 37,01%
22.den po pobytu ve vysce

Tabulka ¢. 13: Hodnoceni vykonnosti po vysokohorském kempu — Davos + Santa Caterina
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Graf ¢. 3: Srovnani vykoni — Davos + Santa Caterina
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Hodnoceni vysokohorského kempu — Davos + Santa Caterina + Assiago

Z vySe uvedené tabulky vyplyva, ze faze akomodace probihala do 8. dne
vysokohorského kempu, tedy stejné jako u piedchoziho kempu. Féaze akomodace byla
stejna z diivodu absolvovani zdvodu svétového poharu ve 3. dni vysokohorského kempu.
Za predpokladu dodrzeni zakladnich pravidel tréninku na vysokohorském kempu by tato
faze byla kratsi (trvala by do 6. dne). Faze adaptace probihala 8. - 11. den, coz je zietelné
Z poklesu klidovych hodnot tepové frekvence a zlepSeni subjektivnich pocitt. Z divodu

dvanactidenniho kempu neni prokazana faze plné aklimatizace.

Dle hodnoceni vykonnosti je prokdzan nartust vykonnosti 15. a 16. den po navratu
z vysokohorského kempu. Ditkazem je dosaZeni nizSich FIS bodii oproti stejnému obdobi

RTC bez opakovaného vysokohorského kempu. Dalsim vrcholem vykonnosti je 22. den,

cv v

Z vyse uvedeného hodnoceni vyplyva potvrzeni hypotézy H1.

e Passo di Lavazée

Tréninkovy kemp v tomto italském stiedisku byl zrealizovan za jedinym tcelem,
a sice jako zavérecnd piiprava pred vrcholem zimni sezony 2013/2014 — Zimni olympijské
hry SOCL. Tréninkovy plan byl postaven tak, Ze prvnich 8 dnii bylo pouze objemovych.
Po druhém dni tréninkového volna se pak ptidal silovy trénink a na konci soustiedéni byl

B4

olympijskych her.
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Passo di Lavazée

TF
Datum den Napln zatiZeni réninkové | stuped ran Pocity
pobytu zatiZzeni | zatiZeni o veler
9.1.2014 -7 odjezd SP NMNM \% 0 32 32 4
10. 1. 2014 o zapracovani pred zavodem | " 36 3 .
(3x3” ANP)
11. 1. 2014 -5 Zavod SP NMNM - sprint 4 v 34 36 3
12.1. 2014 -4 Zavod SP Nl\_/INM - feam 4 v 36 36 3
sprint
13.1.2014 -3 Posilovna S I 35 36 3
14.1. 2014 -2 Posilovna S I 34 35 4
15.1. 2014 -1 Posilovna S I 34 36 2
16. 1. 2014 1 ptijezd + vyklus R I 34 35 3
17.1. 2014 2 Rovnomérny objem — lyze R I 39 40 2
18. 1. 2014 3 Rovnomérny objem — lyze R I 41 42 4
19.1. 2014 4 TVO 0 42 43 3
20.1.2014| 5 | Covromemyobjem-lyze S |39 | 44 | 2
+ sila
21.1.2014 6 Rovnomérny objem O I 39 40 3
22.1.2014 7 Silovy trénink — lyze S I 38 38 2
23.1.2014 8 TVO 0 36 39 2
24.1.2014 9 Silovy trénink — lyze S " 37 38 2
25.1.2014| 10 ANP 2x15" - lyze + B a sila | Il 37 37 1
26.1.2014| 11 TVO 0 37 38 2
27.1.2014| 12 Stfidavy trénink, vyjeti S I 37 39 1
28.1.2014 TVO \% 0 37 38 3
29.1.2014 TVO \% 0 36 38 2
30. 1. 2014 1 Cesta di Soci \% 0 35 37 4
31.1.2014 2 Lehké vyjeti po cesté do Soci R I 34 37 3
1.2.2014 3 Stridavy trénink, vyjeti O I 33 37 2
2.2.2014 4 Rovnomérny trénink | I 32 36 2
3.2.2014 5 TVO \% 0 33 35 3

Legenda: viz pfiloha €. 5

Tabulka ¢. 14: Passo di Lavazée
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Po tomto tréninkovém kempu nelze prokazat vykonnost z diivodu odletu na ZOH

a tedy tréninkovy kemp v Lavazée a ZOH Soci posuzuji jako jeden vysokohorsky kemp.

e Zimni olympijské hry SOCI 2014

Vrchol zimni sezony 2013/2014. Sestaveni tréninkového planu na zavére¢nou piipravu
v Passo di Lavazée navazalo na poznatky ze tii pifedchozich pobyti ve vysokohorském
prostiedi (Livigno, Dachstein, Davos + Santa Caterina) s tim, ze pobyt na Lavazeé byl
ve vysokohorském prostiedi byla dosazena rychla aklimatizace, a tedy bylo mozno
aplikovat do tréninkového planu dva zaméfovaci tréninky jako pii zavodech v niz$i
nadmoftské vysce. Opakovanym pobytem byla docilena i minimalizace krizovych dni,
ve kterych bylo naplanovano tréninkové volno. Vrcholy byly zvoleny na zavody 10 km

klasicky a absolutni vrchol na zavod 30 km volnou technikou s hromadnym startem.
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Kemp Soci

Datum den Napln zatiZeni tréninkové | stuped " Pocity
pobytu zatiZeni zatiZeni | rano | veder
30. 1. 2014 1 Cesta do Sodi \% 0 35 37 3
31.1.2014 2 Lehké vyjeti po cesté R | 37 38 3
1.2.2014 3 Stridavy trénink, vyjeti @) | 36 38 2
2.2.2014 4 Rovnomérny trénink | | 32 39 2
3.2.2014 5 TVO \Y 0 33 39 1
4.2.2014 6 Stfidavy trénink stupfiovany | 11l 33 39 2
5.2.2014 7 Tréninkové volno | 11l 36 39 1
6.2.2014 8 Rovnomérny trénink \Y 0 36 38 2
7.2.2014 9 zapracovani, 3x3” ANP | Il 38 42 2
8.2.2014 10 ZAVOD ZOH SKIATLON z v 38 40 1
9.2.2014 11 TVO \Y 0 38 42 4
10. 2. 2014 12 Vyjeti R I 39 40 2
11. 2. 2014 13 Rovnomérny trénink O | 37 39 3
12.2.2014 14 zapracovani, 3x3° ANP | " 36 39 1
13.2.2014 15 ZAVOD ZOH 10 km klasicky z v 33 38 1
14.2.2014 16 Vyjeti R | 33 40 3
15.2.2014 | 17 ZAVOD ZOH STAFETY z v 32 | 41 1
16. 2. 2014 18 Vyjeti R | 35 41 3
17.2.2014 19 TVO \% 0 36 41 2
18. 2. 2014 20 Rovnomérny trénink @) | 36 41 2
19. 2. 2014 21 ANP 2x8’ | i 36 41 2
20.2.2014 22 TVO \% 0 34 39 1
21.2.2014 23 zapracovani, 3x3° ANP | " 33 39 1
22.2.2014 | 24 ZAVOD ZOH 30km skate z v 31 | 38 1
23.2.2014 25 Vyjeti R I 32 39 3
24.2.2014 26 odlet domu \% 0 32 38 1
25.2.2014 1 TVO \% 0 33 37 1
26.2.2014 2 TVO \% 0 33 36 2
27.2.2014 3 TVO, cesta do Lahti \% 0 33 36 3
28.2.2014 4 Vyjeti @) I 32 33 3
1.3.2014 5 zapracovani, 3x3” ANP | i 32 36 3
2.3.2014 6 ZAVOD LAHTI 10km skate z v 36 39 3
3.3.2014 7 cesta do Osla 0 36 38 4

Legenda: viz piiloha €. 5

Tabulka ¢. 15: Soci
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Hodnoceni vykonnosti po vysokohorském kempu - Soci

Datum testového
zavodu v piipadé Druh Body | procentualni
Popis vykonu o
vy$ky x. den po aktivity | FIS vyjadieni
navratu
13. 2. 2013 Vrcholné akce prvni vrchol Lyze
51,31 72,82%
15. den vykonnosti 10km
22.2.2014 Vrcholna akce maximalni vrchol | Lyze
26,88 18,74%
24. den vykonnosti 30km
Vrcholna akce Lyze
26. 2. 2013 o 70,74 100%
MS Val di Fiemme 10km
Vrcholna akce Lyze
2.3.2013 o 143,40 100%
MS Val di Fiemme 30km

Tabulka ¢. 16: Hodnoceni vykonnosti po vysokohorském kempu — Soci
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Graf ¢. 4: Srovnani vykont - Soci

Hodnoceni vysokohorského kempu — Passo di Lavazée + So¢i

Z vySe uvedené tabulky vyplyva, ze faze akomodace probihala do 6. dne

vysokohorského kempu Vv Passo di Lavazée, tedy 0 2 dny rychleji oproti pfedchozimu

kempu. Faze adaptace probihala 9. — 10. den. Plna aklimatizace nastala 11. den, tedy
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coy

0o 5 dni dfive proti prvnimu VHK. Nasledujici dvacetiosmidenni pobyt v d&jisti
olympijskych her ve vysce 1 450 m. n. m. bereme, jako bychom zavodili v nizin¢, a tedy
plati stejna pravidla vrcholti vykonnosti jako v niziné. Prvni vrchol je mezi 1. - 3. dnem,

druhy vrchol mezi 14. - 17. dnem a tieti vrchol mezi 21. - 25. dnem.

Dle hodnoceni vykonnosti je prokazano, ze nartst vykonnosti odpovida 15. dni
(zavod 10 km klasicky) a 24. dni (30 km volnou technikou). Dikazem je dosazeni nizSich

FIS bodt oproti stejnému obdobi RTC bez opakovaného vysokohorského kempu.

Z vyse uvedeného hodnoceni vyplyva potvrzeni hypotézy H1.

2.4.2 Testovani a vyhodnoceni hypotézy H2

Testovani a vyhodnoceni hypotézy H2 spocivd vtom, aby bylo dokédzano, Ze
opakovani vysokohorského kempu do 50. dne ma za nasledek dal$i nardst vykonnosti.
Srovnavanim vykonli po opakovanych vysokohorskych kempech s vykony ve stejném

obdobi bez absolvovani vysokohorského kempu.

V tabulce a grafu jsou zaznamenany vykony po jednotlivych vysokohorskych
kempech, které byly dosazeny v obdobi mezi 21. - 25. dnem po absolvovani
vysokohorského kempu, kde jsou absolutni maxima vykonnosti. Graf znazornuje a
porovnava vyvoj vykont po opakovanych vysokohorskych kempech a porovnava vykony
proti vykonim ve stejnych testovych zavodech v piedchozim ro¢nim tréninkovém cyklu,

ale bez absolvovanych opakovanych vysokohorskych kempii.

, Vykon . Vykon po
Zavod X. den po V\)}l;OIE ?\fz bez \(;);ll(ljlk VHK (% Rozdil
VHK minFig) | VHK p(v miny | &subez | (vo6)
(v %) VHK)
Béchovice | 25. den 37:21 100 | 3502 03,8 6,2

Muonio 24. den 55,40 100 47,72 86,13 13,87

NoveMEsto | ) den | 108,82 100 | 4027 37,1 62,9
Soci 24. den 143,4 100 | 26,88 18,74 81,26

Tabulka ¢. 17 — Vyvoj vykonnosti
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Vyvoj vykonnosti po jednotlivych
VHK
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Graf ¢. 5: Vyvoj vykonnosti
Hodnoceni hypotézy H2:

V grafu je zaznamenan procentudlni rozdil vykonil v testovych zavodech, kterymi
byly MCR v silni¢nim béhu Béchovice — Praha (10 km), FIS zavod v béhu na lyzich
— Muonio (FIN) (10 km), zavod SP — Nové Mésto na Moravé (1,2 km), zavod na ZOH
— So¢i (RUS) (30 km). Tyto testy odpovidaly obdobi maximalni vykonnosti
po absolvovani vysokohorského kempu, tj. 21. — 25. den. Z grafu je viditelné, ze
po absolvovani opakovanych vysokohorskych kempt vykonnost roste. Z tabulek vyuzitych
k hodnoceni hypotézy H1 je viditelné, Ze diky opakovani VHK do 50. dne dochazi

K rychlejsi adaptaci organizmu v hypoxickém prostiedi.

Hypotéza H2 je platna.

3. Souhrn vysledku

Vysledkem této bakalaiské prace je dilkkaz, Ze pii spravném dodrZeni postupl
pii sestavovani tréninkovych planti na vycvikovych tdborech ve vysokohorském prostiedi
a vhodného sestaveni planu startl po navratu do niziny dochdzi k narGstu vykonnosti
a v ptipad¢ vhodné naplanovanych starti ve vysokohorském prostfedi dochéazi k rychlé
aklimatizaci a vys§i vykonnosti oproti ptipravé bez vysokohorskych vycvikovych tabort.
Z dlouholetych zkuSenosti bylo zjisténo, ze v piipad¢ tohoto vyzkumu nejlépe funguje

model pobytu ve vysokohorském prostiedi v délce trvani 16 - 18 dni stim, ze vrchol
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vykonnosti je ve dnech mezi 21. a 25. dnem respektive mezi 37. a 42. dnem véetné pobytu
ve vysce. V ptipadé zavodi ve vysokohorském prostredi je nutno pobyt v tomto prostiedi
Vv ptipravném obdobi alespon tfikrat zopakovat stim, Ze dalSi navrat do vySky musi

nasledovat do 50. dne. Cil prace byl splnén. Ob¢& hypotézy byly prokazany.

Hypotéza H1: V hypotéze HI1 bylo dokazano, Ze na vySe uvedenych
vysokohorskych kempech a néslednych zavodech, ma vysokohorska piiprava absolvovana
podle zésad tréninku ve vysSich nadmoiskych vyskdch za nésledek nartst osobni
vykonnosti ve vybranych dnech po jejim absolvovani. Dikazem jsou lepsi vysledky
v zavodech, dosazeni lepSich Casii Vv atletickych zdvodech a bézeckych testech a nizsich

FIS bodt v béhu na lyZich. Z toho vyplyva, Ze hypotéza H1 je platna.

Hypotéza H2: Hypotéza H2 je platnd. Pfi dodrzeni opakovani vysokohorské
ptipravy ve spravné zvolenych intervalech, v tomto ptfipadé navratu do vysokohorského
prostiedi Vv intervalu opakovani 50 dni, ma za nasledek nartist maximalni vykonnosti mezi
21. — 25. dnem pii trénincich a zavodech ve vysSich nadmotskych vyskach a soucasné

pfi opakovani v tomto intervalu dochézi k urychleni adaptace a aklimatizace.

4. Zavery a doporucéeni

Cil bakalaiské prace byl splnén a prokazani hypotézy ukazalo, ze vysokohorska
ptiprava provedena podle pravidel v piipad¢ tohoto vyzkumu piinasi vysledky v podobé
rychlejsi aklimatizace a nésledné také narlstu vykonnosti ve vybranych dnech po
absolvovani vysokohorského soustiedéni. Proto budu i naddle vyuZivat ve své ptipravé

vysokohorské tréninkové kempy dle vySe uvedeného modelu,.

Dle provedeného vyzkumu bylo ovéfeno, Ze vysokohorské piiprava ma pozitivni
vliv na osobni vykonnost. Je ale nutno zohlednit, Ze kazdy jsme jiny, z toho tedy vyplyva,
ze tento model nemusi fungovat na kazdého. Jinak bude reagovat trénovany sportovec
a jinak ¢lovek, ktery si jde rekreacné zalyzovat. Jind bude také odezva organismu ¢loveka,
ktery trvale zije ve vyssi nadmoiské vysce. Jako priklad 1ze uvést africké atlety. Rozdily
v bydlistich zavodniki najdeme i v bézeckém lyZzovani. Jinak bude reagovat zavodnik,
ktery cely rok Zije  vevysokohorském  prostfedi, napiiklad Vv jednom
ze stredisek uvedenych Vv této praci, které se Casto uzivaji jako vhodné tréninkové

prostfedi. Pfi planovani vysokohorskych kempa lze vyuzit vysokohorskych stredisek
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vyssich, nez jsou zde uvedeny. Dale bude jinak reagovat sportovec, ktery ve vyssi
nadmoftské vysSce nikdy nebyl. Jak ukazuje dokdzand druha hypotéza, opakované pobyty
zkracuji aklimatizaci a umoznuji intenzivnéj$i trénink a nasledné zvysuji vykonnost. Je ale
také nutno zohlednit biologické parametry: trénovanost, pohlavi i vé€k kazdého jedince.
Velké vétsina sportovel a trenérii respektuje zasady vysokohorské ptipravy a povazuje ji
za jednu z hlavnich metod zvySovani vykonnosti a zafazuje ji pravidelné¢ do svych
tréninkovych plant. Existuji vSak také hlasy, které se snazi tuto teorii vyvratit a ukéazat

na moznost zvySovani vykonnosti naptiklad i u hladiny mofte.
U vysokohorské ptipravy existuji dva sméry, a Sice:
- trénovat dole, spat nahote
- spat dole, trénovat nahofte.

Dalsi moznosti vysokohorské ptipravy je ale také uméle navozend nadmotskd
vyska v podobé kyslikovych stanti, barokomor, nebo hypoxickych pfistrojii. Zde ale také

muzeme diskutovat o etickém kodexu a otazce dopingu.

Pti snaze o dosazeni stale lepsi vykonnosti je mozno také experimentovat s riznymi
variantami vysokohorského kempu vzhledem k nardstu osobni vykonnosti a také
pokrocilému stadiu aklimatizace. Je ale také nutno zohlednit, v jaké nadmotské vysce se

bude konat vrchol dal$iho zavodniho obdobi a na co bude piiprava zamétena.

Doporucenim tedy je, Ze pfed zahdjenim vysokohorské pfipravy je nutno vzit
v uvahu stav kazdého sportovce a jeho biologické hodnoty, trénovanost, zdravotni stav

a také pocet jiz absolvovanych vysokohorskych kempt.
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TVO - tréninkové volno
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Priloha ¢&. 5: Legenda k tabulkam

Tréninkové zatizeni:

O — objemovy trénink

| — trénink ANP a MAX
V — tréninkové volno

S —silovy trénink

Z — zavod

Stupen zatiZeni

Pocity

0 — tréninkové volno

| —lehky trénink

Il — stfedné tézky trénink
1 — tézky trénink

IV — zavod

1 — vynikajici

2 — solidni

3 — uchazejici
4 — $patny

5 — krtitické
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Piiloha €. 6: Funkéni vySetieni

Jméno: VRABCOVA Nyvltova Eva nar.. 6.2.1986

Datum vySetieni: 21.cerven 2013

Zakladni udaje:

Hmotnost:[kg] 56,9

Vyska [cm] 160,9

% tuku 11,0

ATH [kg] 50,6

FEV1 []] 3,49

FVC 1] 3,77

Cas [min] 1:12

Max. rychlost [km/hod] 16

Max. sklon béhatka [%] 5

TF max [tepy/min] 192

%NH VOZmax/kg 106

AEP [tepy/min] 154

ANP [tepy/min] 174

ANZ [tepy/min] 184

LA po rozbéhu [mmol/I1] 1,9

LA max [mmol/]] 8,4

Minuta || ol | epyming | fepy/ming | R | ]

1 3,08 54,21 18,04 171 0,68 66,6
2 3,48 61,13 19,65 177 0,83 83,0
3 3,79 66,58 20,82 182 0,91 99,4
4 3,95 69,34 20,99 188 0,99 117,4
5 4,07 71,47 21,18 192 1,09 137,4




Jméno:

Datum vySetieni:

VRABCOVA Nyvltova Eva

27. 74t 2013

nar.:

6.2.1986

Zakladni udaje:

Hmotnost:[kg] 53,4

Vyska [cm] 160,9

% tuku 8,4

ATH [kg] 48,9

FEV1[I] 3,67

FVCII] 3,93

Cas [min] 6:11

Max. rychlost [km/hod] 18

Max. sklon béhatka [%] 5

TF max [tepy/min] 198

%NH VO2max/kg 107

AEP [tepy/min] 159

ANP [tepy/min] 178

ANZ [tepy/min] 189

LA po rozbé¢hu [mmol/l] 14

LA max [mmol/l] 6,1

Minuta VQZ VOZ/kg VOZ/TF_ TF _ RQ Venti_lace
[1/min] [ml/kg/min] | [ml/tepy/min] | [tepy/min] [1/min]

1 3,06 57,22 17,07 179 0,69 66,7
2 3,31 61,91 17,97 184 0,86 79,5
3 3,60 67,41 19,04 189 0,91 96,0
4 3,83 71,67 20,04 191 0,97 103,6
5 3,81 71,30 19,43 196 1,04 122,1
6 3,92 73,41 19,80 198 1,10 132,9
7 3,77 70,51 19,02 198 1,13 134,1
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