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1 Uvod

Triatlon a plavani, dva rozdilné sportyepto maji tolik spokného. Zejména tim,
Ze to jsou individudlni sporty, ve kterych kdyZrgeo nepovede, nelze Spatny vykon
svést na spoluhté.

Malokdo ze sportovic by si dokazal fedstavit, Zze si vezme plavkyfilplasi se
na plaveckeé zavody, stoupne si na plavecky startolok a skéi. Plavecka trd1500m
volny zpisob je tak psychicky a fyzicky namé, Ze ¥tSina sportové neplavd, i
kdyby sebevic ckti, bud nedokoi, nebo se budou v bazeplouzit ptknou dobu
sami, protoze ostatni uz budou v cilt Bz jakkoliv vyleze sportovec z bazénu, vyleze
s respektem fed touto trati a ifiS€ si moc dobe rozmysli, jestli si znova stoupne
na startovni blok a bez jakékoliipravy odstartuje dalSich 1500m dlouhy plavecky
zavod.

Vidél jsem spoustu sportowrc ktefi hledaji r®co nového. HRjdou praw
na triatlonové zavody. Z pateniho gedstartovniho naseni na medailové umést,
na které jsou zvykli ze svychigaichozich,itba atletickych zavdd nadSe& odstartuji
plaveckoucast a jelikoZz nejsou gaavymi poval&i, vyplavou na ,krdsném“ mist
nékde uprosted startovniho polekikaji si: ,Parada, to nejfsi mam za sebou a nejsem
na tom zas az tak Spéth Pak (¥ijde kolo, prvni kopec. Srdce i plice gtvyskagit
Z €la, ale mozekika: ,Musim udrzet tu skupinu. Nesmi¢rmtrhnout.” Pak to fijde,
nohy tuhnou ai®stavaji Slapat. Skupina se vzdalujghazuje si na It prevod a jen
to¢i nohama. Pomalu haqdjizdi skupina za skupinou, a kdy§akou zachyti, tak jen
na chvilku. Nkdy se roztese celédo, rozmaze se vighi a nebo se jen ,pozvraci®. Je
to jasné, do depa se dostat musi. Kdyz uz zavodidik depo, fika si: ,Tel uz
to dotahnu az do cile“. Klusem, nebo indiansky¢hdm se sportovec dostane az do
cile. Jeho prvni zazitky a dojmy hodwdradi na cely Zivot od triatlonu a nebo jako
spousta sportovicse slovy ,uz nikdy”, ho potkdm za tydengsic na startu dalSiho
zavodu, aby fekonal sam sebe.

Tato prace zjiduje Uroveé vytrvalosti u plavé a triatlonist. Proto, abych
eliminoval tizné techniky plavani aéhu jsem vybral cyklické vytrvalostni testy.
V prvni fazi jsem se za#il na fyziologické faktory ovliviujici vytrvalost. Nasledn
pak na #iznorodost makrocykl tréninkovou pipravu a rozdily v plaveckém stylu

kraul.



2 Piehled dosavadnich poznatik o tématu

2.1 Historie

V této ¢asti prace se sotstlim na to, jak vznikly jednotlivé sporty. Plavaaniklo
kdysi jako reakce na vodni préedi. Ri prvnich zkuSenostech s vodou se spustil reflex
piezit, pak pepravit se na druhou stranu a nakonec i moznost (obZzivy). Triatlon
vznikl pokusem spoijitit olympijské sporty za delem bavit se adkdy i pfekonat sdm

sebe. Proto je jasné, ktery ze spgetznangjsi, ktery ma ¢tsSi a bohatSi minulost.

2.1.1 Historie triatlonu

Zacalo to debatou o nejlepSim sportovci v Honolulu osiro Oahu. Aby se
ukazala pravda, rozhodl se John Collins, vojdk Ackérarmady, uspgadat triatlonovy
zavod aby se ukazalo ktery ze sfiodbkdze nejlépeifpravit sportovce na fyzickou
zaez. Utkaji se v zavag ktery bude obsahovat ultramaratonskééirat 3,8 km
plavani, 180 km kolo a 42 knel. Ten, kdo prvni dathne do cile, bude océmtitulem
I[ron man. Tento prvni mlagky triatlon byl odstartovan v roce 1977 na ostrélavaii.
Jeho vysledek dnes nezname, ale vroce 1979 bytartmigan druhy rénik za
negivétiveho paasi. O tomto zavadnapsal redaktor Barry Dermont desetistrankovy
¢lanek véasopise Sport Illustrated. Népgi reklamu udal triatlonu televizni zaznam
havajského ironmanského zavodu v roce 1982, kdyited ABC giinesla zabry Julie
Massove plazici se do cile. To byl okamzik, kdyreglon v pgadi, tak jak ho znadme
dnes, rozs$il mezi Sirokou véejnost (Formanek & Harc, 2003).

Prvni ,triatlon* byl odstartovan vroce 1974 v Sénegu. Pdadi spori bylo
odlisné. Zvlastnosti bylo, Zec¢h byl delSi nez cyklistika a koo se plavanim
(Formanek & Hotic, 2003).

Prvnim Ironmanem na starém kontinese stal 8. 8. 1980 Jitidh Cistota, ktery
sam za asistence manzelky absolvoval zaveéase 11:05 hodin (Formanek & Har,
2003).

Triatlon v Cechach

Druhou zemi zasazenou vinou hnuti Zeleznych timpd USA se stalo tehdejsi
Ceskoslovensko. Jiz 2EFervna 1980 se patkia vodak z Fredni Hluboké odhodlala
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k zorganizovani triatlonového zavodu na tratich026 Km. (Formanek & Hdaic,
2003).

A jelikoZz se negativni zajem medii i instituci kroto americkému vysdnimu
sportu po dlouhyas nijak vyrazé nenenil, tak az po roce 1989 se pomalu agjist
rozjizdi lavina zajmu peteniho boomu, ktera velmi rychlefgskaila i za hranice
Ceskoslovenska, a tak dnes Mezinarodni triatlonomé (dale jen ,ITU") registruje jiz
pies 130 zemi. Prvnifiechem startujicim na Hawaii se stal jiz v roce 198fa Hec.
Prikopnik triatlonu vCechéch a zakladatel Evropské triatlonové uniee(jd ,ETU")
je Véaclav Vitovec (Formanek & Heic, 2003).

Zejména diky usili Ing.Vaclava Vitovce se ttaa uchytil mezi sporty v byvalém
Ceskoslovensku a vryl se do pédemi veejnosti. Nejprve v roce 1984 byl zaloZen
Ceskoslovensky koordidai vybor triatlonu a o dva roky po¥dtriation pod hlavékou
Ceského svazuslesné vychovy (dale jenCSTVY) se stal rovnopravnym ostatnim
sportim. Clenem ETU i ITU unie je Cesky svaz triatlonu (dale jerfCSTT). CSTT
zaji¥’uje konani mistrovstvi republiky, poharové sdetv dlouhém a kratkém triatlonu.
(Ripa, 1997)

2.1.2 Historie plavani

Prvni zminky, dokazujici, ze lidé winplavat, pochazeji z Egypta. Ve statku
plavecké dovednosti vyvrcholily Recku aRimé, kde bylo soséasti tlesné i dusevni
krdsy, tzn. kalokagathie. S nastupeirfesanstvi se plavani jako zabava a &=l
hygieny velice potléovalo. DalSi rozvoj nastal az v dobumanismu, kdy se Zala stu-
dovat anticka dila, ve kterych byly zminky o plavan
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Plav%C3%A1n%C3%AD)

Mezinarodni federace

Mezinarodni plavecka federace (Fédération Intemnate de Natation Amateur -
FINA) vznikla roku 1908. Tato federace zajistilalat pravidla uznavana na celém
swté. Diky €mto pravidim a smérnicim se mohly uskut#ovat plavecké zavody
za nengnych podminek. Roku 1927 byla zaloZzena Evropsk&epka liga (Ligue
Europeienne de Natation - LEN) a jejiffeg@gsedou byl zvoleteskoslovensky zastupce
ing. Hauptman (Hoch et al., 1987).
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Olympijské hry

Olympijské hry (dale jen ,,OH") byly, jsou a doufegmze budou nejprestigsi
sportovni souZi. Plavani bylo z@zeno do programu jiz prvnich OH v roce 1896.
V prvnim raniku se plavala pouze disciplina volnyigpb, a to na otégném maé na
tratich 100 m, 500 m a 1 200 m. V dalSictnioich se plavecké saide staly jedami
z nejp@etrgjSich disciplin co do pau udlovanych medailovych sad. Hned po atletice.
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Letn%C3%AD_olympijsk@8%A9 _hry 1896#Plav.C3.A
1n.C3.AD)

Plavani v Evropé

Na za&atku 19. stoleti zazilo sportovni plavani & rozmach v Anglii. P&atky
sportovniho plavani bylytpdevsim vytrvalostniho typu. #kopnikem &chto vykor
byl anglicky basnik lord Byron, ktery si&wval wrohodnostecké baje o Leandrovi a
roce 1810 peplaval Dardanelskou Uzinu. DalSim vytrvalcem bgpikan Webb, jez
v roce 1875 feplaval kanal La Manche za 21 hod 45 minut (Hochl.et987).

Stale se plavalo plaveckym stylem prsa. Kraul, hielmdny zpisob, byl gedstaven
az v roce 1873 Johnem Arturem, ktery se nechalirm&t indiany. Jiz tehdy bylo
jasné, Ze tato vyborna techniki@gi jakoukoli silu. Hydrodynamickée vlastnosti plave-
ckého zgsobu kraul jsou jedirmé a pro pohyb ve véddealni.
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Sportovn%C3%AD_plaviB@A1n%C3%AD)

V polovireé Sedesatych let 19. stoleti se zakladaly v Losdyvni spolky patel
plavani (plavecké kluby)i?ozenym soutzivym vyvojem byla usp@dana sportovni

plavecka klani jako prvni v EvrégHoch et al., 1987).

Plavani vCR

V Cechéch za feudalismu, diky velkému viivieganstvi, doslo k velkému Gpadku
nejen plavani, ale sportu celkovak jako vSude jinde v EvrépO plavani na oddilové

arovni Ize hovait az od prvni poloviny 19. stoleti (Hoch & kol987).
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Graf vystavba krytych bazérv CSSR. (Hoch et al., 1987, 23)
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Jedny z prvnich plaveckych zavosle u nas konaly v roce 1845 na&est Fijezdu
prvni parni lokomotivy z Olomouce do Prahy.&¢hto dobach se zavody konaly spiSe
jako zabavné iedstaveni, nebo jako zp#sti lidovych slavnosti. Plavani a jeho rozvoj
byl predevSim ve vestakych klubech. Je to logické, protoZze kdo b§l mvod blize
nez vodaci. V srpnu 1895 byly uspdany plavecké satite mezi naSim nejstarSim
sportovnim klubem AC Praha ar@eckym ostrovem v Praze. V roce 1896 gtdb
prvni mistrovstvi Zemi korungeské. Hlavni zavod mistrovstvi byl vypsan na& 2800
m volny zpmsob. Pozdi v dalSich r@nicich byl i zavod na trati 500 m volnym
zpisobem vyhldSen ,Zavodem oifBrny wnec nesta Prahy“. Vydrz a psychicka
odolnost byly velmi ceiné vlastnosti, proto se plavaly zavodieyazr na &tSich
distancich, mnoho plavcse pokouSeloipplavat méské 0ziny, aby dokazali, Ze je to
mozné (Hoch et al., 1987).

Roku 1971 toto dokazal na kandle La Manche jakonip®lech FrantiSek
Venclovsky, wase 15 hodin a 26 minut. Tim hodil pomyslnou ru&awvyzvy i dalSim
vytrvalcim nejen vCechah. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Kan%C3%A1l_IManche).
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2.2 Pravidla

Sport, aby se mohl déle rozvijet, expandovat dgcfinzemi, plnit svou funkci
zabavy, utvéet mezilidské vztahy arimaSet radost ze s@ného cile, musi mit pe¥n
stanovena mora#atechnicko-pravni pravidla. Ta umozni a zajistijrste sou¢zni
podminky pro kazdého. Tento dokumentragmi podminky, technické parametry a

legislativni podklady pro uspédani dané sportovni akce (Bauer &Krova, 2008).

2.2.1 Pravidla plaveckééasti v triatlonu

Zavodnik smi plavat jakymkoli plaveckym stylem, adrik se smi dotykat dna a
piidrzovat se neZzivychiasti jako je kéen, potopeny kmen, béjky nebo stojicitionu.
PouZiti neoprenu jeifkdzano, pokud teplota vody je 3@ a nizSi. Pouziti neoprenu je
zakazano, pokud teplota vodyegahne 22 °C. Teplota vody se&fim 1 hodinu ped
nantiena teplota. Jakmile zavodnikijme dopomoc od fadatel, nesmi v zavaos
pokraiovat. Plaveckacast z&ina startem a kam vbehnutim do depa (Bauer &
Kucerova, 2008).

2.2.2 Zakladni pravidla zavodniho plavani

Plavani v bazénu

Paadatel je povinen zajistit sbor rozidéch v minimalnim poétu tak, jak uéuji
pravidla. Zavodnik, ktery odstartoval fraolnym zpisobem, smi plavat v f@isehu
zavodu jakymkoliv zpsobem. Na kazdém kraji bazénu se musi dotknoutujaitiv
¢asti tla a po obratce musi do 15 m protnout hlavou hladiflavec musi dokdait
zavod v draze, ve které odstartoval, bez cizi damon#i plaveckém volném Zjsobu
se smi plavec dotknout dna, nesmi vSak @mo chodit. Plavec se nesmfitphovat
za dlici dréahu (Srb, Chajda, Stefl & Stochl, 1995).

Plavani ve volné vod

Startér musi stat a startovat tak, aby ho sly&@thni zavodnici. Start je ze stoje
z vody nebo zavodniciipstartu Slapou v hloubce vodu, aby mohli na startgovel
vystartovat. Poslednich 5 minut do startu se iatem¢ po 1 minu¢ dava znameni
o zbyvajicim¢ase. Misto startu musi byt viditélmznaeno. Zavod je zruSen, pokud
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teplota vody nedosahne minimdlh6 °C. Teplota vody sedi v hloubce 40 cm. Pokud
mezi plavci dochazi ip zavod ke kolizim, mohou byt dle uvézeni roziézh
diskvalifikovani. Doprovodna I8, ktera zajiSuje olEerstveni, nesmi napomahat plavci
v zavod (nag. rozrazenim vodni hladiny, krytim plavcged poryvem ¥tru) a nesmi
plavci branit v plavani. Plavectrbe mit 2 plaveckéepicky, plavecké bryle, ucpavky
do uSi a nosni svorku. N&ld mohou plavci nanaSet vazelinu. Pouziti neoprenu
zakéazano (Srb, Chajda, Stefl & Stochl, 1995).

Volny zpisob (kraul)

V takto oznaené disciplida miaze zavodnik plavat jakymkoli #pobem.
V polohovém zavo#la v polohové Stafétznamena volny Zfsob jakykoli jiny zfisob
nez znak, prsa nebo motyleki Bokonieni kazdé délky bazénu a v cili se plavec musi
dotknout stny kteroukoliv ¢asti €la. Behem celého zavodu mustktera cast Ela
plavce protinat vodni hladinu, plavci je dovolen kcela pongen lthem obratky a do
vzdalenosti 15 m po startu a kazdé obratce. Pozdosdéto vzdalenosti musi hlava
protnout hladinu vody. (Srb, Chajda, Stefl & Stod95, 13)

2.3 Fyziologické aspekty ovliviujici vykon

2.3.1 Srdefné cévni systém

Jeho zéakladni funkci je transport - hlawhychacich plyf, zZivin, odpadnich latek,
vody, mineral, hormori, tepla a vitamit. DalSi funkce je obranna - srazeni krve.
Zaji&uje zastaveni krvacent govrchového (strupgi vnitiniho krvaceni (podlitina)
(Bartinkova, 2007).



15

Obr. Kardiovaskularni systéshoveka: arterieterverg, zily mode.
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Ob%C4%9Bhov% C3%A1l_stava)
Obr. Cévy v lidskeé ruce.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Ob%C4%9Bhov% C3%A1l_stava)

Krevni obéh

Odkyslicena krev je pivadéna z prave srami komory do plic. Z plic putuje
okyslicena krev do levé srdei sirg, pak levé komory, ktera vhani krev tepnami do
téla. Z €la je odkysléena krev fivadéna zilnim systémem do pravé & nasledé pak
do pravé komory (Baiitikova, 2007).

Obr. Proudni krve v srdci (http://cs.wikipedia.org/wiki/Srdce

Schéma lidskeho srdce: &
1. Horni duté Zila - 2. Plicni tepna - 3. Plicni 2la - 4. Mitrélni chloper
-5 Aortélnf chlopen - 6 Leva komora - 7 Prava komora - 8 Leva
sifi - 8, Prava sifi - 10. Aorta - 11. Plicni chlopefi - 12, Trojcipa
chlopefi - 13. Dolni duta Zila
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Srdeéni frekvence

Srdeni frekvence (dale jen ,SF*) se udavacfmm srdénich stali za minutu.
Kolisa podle skolika faktorti. Jednim z hlavnich faktibrje wk a pohlavi. Maximalni
SF se vypoita dle vzorce ,max.SF = 22@&K'. Netrénovanyclovék ma klidovou SF
okolo 70 tefd za minutu. U novorozefide SF kolem 120 tépza minutu. Vytrvalosth
trénovany sportovec ma nizsi klidovou SF neZ sport@aabyvajici se sportovnimi
hrami nebo sprinte Sportovci mivaji klidovou SF okolo 50 t@pza minutu.
U profesionalnich sportovcneni vyjimka 40 tefp za minutu v klidu. Do jisté miry je
klidova SF ugitym ukazatelem trénovanosti. (Batkova, 2007)

Srde&ni tepova reakce na namahu se dostatiiispmetrické kontrakci. Ke zvySeni
tepové frekvence dojde ifippouhém pomysleni na namahuiejp v disledku

psychické stimulace prodlouzené michy (Ganong, 1993

Krevni tlak

Zajistuje plynuly rozvod krve poete. Je ngfitelny a udava se v torrech. Plynulost
umoZiuje pruznost cév. StarSi lidé nemaji tolik pruzeey; a proto mivaji vyssi tlak
(Bartinkova, 2007).

VysSi tlak také zfisobuje délka cév, viskozita krve (,vimt treni“), teplota,
rychlost proudni krve, prace, traveni, emoce. Niz8i tlak je vjekdo nemusi

piekonavat gravitaci (Bakitkova, 2007).

Tepovy objem

Tepovy objem neboli systolicky je mnozstvi krve ugpného na 1 systolickou
kontrakci. Netrénovany jedinec ma tepovy objem 10Rf 70 tepech za minutu srdce
piecerpa 4900 ml/min, coz je jeden daleZitych ukazatél vykonnosti. Dlouhodobym
vytrvalostnim tréninkem a systematickym &atvanim se docili nastu srdéniho
svalu, a tim i z¥tSeni srdéni dutiny, coZz ma za néasledek i¢lSenim systolického
objemu. Vytrvalosta trénovany¢lovék bude mit systolicky objem okolo 150 ml.
Dokonce u Smkové trénovanych sportovicse systolicky objem zvysi az na 200 ml
(Rydlo, 1995).

Pokud systolicky objem vynasobime maximalni tepovmkvenci, vypoéitame
maximalni minutovy srdai objem, ktery je limitujici pro fisun kysliku a Zivin

pro praci sval.
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Tréninkova zbna

Znét své tepové prahy jeulézité pro spravny trénink a rozvojigaevsim
vytrvalostni schopnosti. Pokud zname své tepovéypréak za pomoci sporttestru
muzeme minimalizovat rizikofetrénovani a maximaivyuzitcas v¥novany tréninku.

Tepové prahy Ize dit pomoci: kinetiky laktatu dle stupvitého testu, Conconiho
testu, maximélni z&vodni rychlosti a z individudlmiaximalni srdéni frekvence
(Neumann, 2005). Vyget z maximalni srdmi frekvence pro aerobni prdh odpovida

60-70 % z maximalni srdei frekvence.

2.3.2 Plicni systém

Vdechnuty vzduch se nejprveiefe a nasyti vodnimi parami v nosni dgtibale
jde do hltanu, z hltanu do jmusnice, ktera se¢kolikrat rozcli v plicnim systéemu az
k alveolim. Alveoly jsou obklopeny kapilarami, diky kteryneahazi k pemené CO,
na Q. Pritez plicnich cest je od 2,5 énaz k 11.800 crh Clovék méa okolo 300
miliona alveoli. Celkova plocha alvedlschopné fenosu plyi je 70 nf. Clovek se v
klidu nadechne 15-20x za minutu, a to 500 ml nadegh, tzn. vdechne 6-8 I/ min.
(Ganong, 1993).

Plicni objemy

Objem vzduchu, ktery v klidu vdechneme je dechowjem (zkratka ,Vt“).
Mnozstvi vzduchu, které Ize jg€Svdechnout, se nazyva inspimk rezervni objem
(zkratka ,IRV"). Vzduch, ktery lze usilim vydechnopo maximalnim nadechu, se
nazyva expiréni rezervni objem (zkratka ,ERV*). Plyn, ktery zmu v plicich
po maximalnim vydechu, se nazyva rezidualni objghkratka ,Vr*). (Ganong, 1993).

Tab. Kapacita plic. (Ganong, 1993, 539)

muzi Zeny
Inspirani | IRV 3.31 191 Vitalni
kapacita | Vt 0,51 0,51 kapacita
ERV 101 0,7 I plic
Vr 1,21 1,11
Celkova kapacita | 6,01 4,21
plic
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2.3.3 Laktat

Laktat je produkt pevazre anaerobniho zatizeni. Je td kyseliny mi&né, ktera
vznika @i zatizeni vyssi tepové frekvence nad 70% maximtdpové frekvence a
v disledku nedostateého kyslikového kryti vykonu. Naiffeny laktat z krve
neodpovid4 ,kyselosti“ krve ve svalech, protoZzamgeny laktat jiz opustil svalové
buiky a dostal se do krevnihecisté. Laktat ma vlastnost prostupovat meziéinmou
membranou, a proto jej z 30 % odbourava rgrmatané svalstvo, 50 % odbouravaji
jatra a 10 % odbourava srdce a ledviny (Neumand5R0

Laktat se tvé i pii dlouhodobém aerobnim vykonu. Dochazi zde k destamu
zasobeni sval kyslikem. Tvorba a odbouravani laktatu je v rovame Sportovni
vykonnost ovliviuje do jisté miry pravrychlost odbouravani laktatu (Neumann, 2005).

Pfi nameieni 0,5-1,5 mmol/l krve se jedna o tzv. klidovythek ktery si &lo vytvéi
samo, ale rizeme jej narrit v lehkych fartlekovych aerobnich trénincich.réleni
zatizeni je do 2 mmol/l. Aerobranaerobni pasmo je s tvorbou laktatu 3-7 mmol/l.

Nad 7 mmol/l z&ina anaerobni pasmo (Neumann, 2005).

2.3.4 Svalova variabilita
Kosterni svalstvo je tweno temi typologicky odliSnymi viakny. Jedn& se o vliakna

cervena, bila afechodna. Tyto typy vlaken a jejich zastoupenile dlovéka jsou dana
geneticky a do jisté miry se daji ovlivnit tréninkeVSeobec# ale starnou a zpomaluji
svoji rychlost (Dovalil et al., 2002).

Cervené (pomalé, oxidativni) vlakno obsahuje viceghybinu, a tim ve svalu vaze
lépe kyslik. Tato vldkna jsou pomalejSi, Sgateaguji na podity. Na druhou stranu
jsou odolrjSi proti Una¥. Jsou to hlavk posturalni svaly. Timto typem svalového
vlakna jsou vybaveni vytrvalci (Dovalil et al., 220

Prechodné vlakno je mérodolné proti Una¥ neZcervené vliakno. Je pomalejSi nez
bilé vlakno. VIdkna tohoto typu se daji ovlivniéminkem, tzn. Ze se specializuji podle
druhu zatze v tréninku (Dovalil et al., 2002).

Bilé (rychle, glykolické) vlidakno obsahuje m&myoglobinu, je rychleji unavitelné a
rychleji reaguje na podty. Timto typem vlakna jsou vybaveni sprifitDovalil et al.,
2002).
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2.3.5 Metabolismus

Metabolismus znamena wgkladu ,znéna“ a to jakakoliv, odehravajici se
v lidském ¢tle tykajici se fijmu ¢i vydeje energie.

Bazalni metabolismus i@dstavuje spéebu energie, které élb potebuje
pro zachovani Zivotnich funkci. Test se provadil@ohodinach l&néni, po 2 dnech
bez ziv@&isnych bilkovin, pi stalé teplat 20 °C a p fyzickém i duSevnim Klidu.
Vysledna hodnota se udava v kJ/24hnRirna hodnota se pohybuje okolo 5500-8300
kj/24h. Hodnoty setzni podle pohlavi, &ku, vySky, vahy (povrchiéla) a trénovanosti
(Bartinkova, 2007).

Pracovni metabolismus udava mnozstvi energigelpoé na uitou ¢innost nebo

na dany ukol anebo vykon. (Batikova, 2007).

2.3.6 Energeticke zdroje

Pri fyzickém vykonu se postupnzapojuji jednotlivé typy energetickych zdioj
Jejich Uplné vyerpani je mozné jen s pouzitim dopingovych latekovito gipack
hrozi i smrt, a to zivodu nedostatmého energetického kryti dechové a &nde
¢innosti (http://www.antidoping.cz/vzdelavani_masdyi nebezpeci_dopingu.php).

Pokud &lo prijima energii z potravy a uklada ji. Jedna se obatamus. Jestlize
t¢lo energii vydava ze svych zasob, jednd se o kérambas. Energie uvokna
katabolickymi znénami je v €le vyuZivana na termoregulaci, &&i praci a traveni

potravy (Ganong, 1993).

Energetickeé kryti sportovniho vykonu

Sportovni vykon do 5-15 s anaerobniho vykonu jeéykppmoci adezinfosfatu (dale
jen ,ATP*) a kreatyn fosfatu (dale jen ,CP*), kyeje uloZzen ve svalu. Zotaveni
pii jeho Uplném vyerpani je za 2-3 min (Bdiitkova, 2007). Toto energetické Kkryti
vyuzivaji gredevsim sprintéa vzpradi.

DalSi zdroj energie se ziskava pomogpshi cukru, ktery je ve forénglykogenu
uloZzen pedevsSim v jatrech a svalech. Tento zdroj energievyjezZzivan pi tzv.
anaerobnim (laktdtovém) zatiZeni, trvajicim 2-3 utyn Glykogenovy zdroj energie
vyuzivaji atleti na trati 400-800 m nebo ve finif&lSiho zavodu (Formanek & Hir,
2003).

Tretim zdrojem energie je &teni cuké, tuki a rekterych bilkovin. Vyuzivani

cukni, tuki a bilkovin zavisi na délce, intenzid giistupu kysliku g zatizeni. Jejich
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katabolizmus je ¢kdy sokasny, protoZeip zagzi 8-15 minut je vyuzivanoipdevsim
Sttpeni cukt. Bechem z&tze 60-120 minut je vyuZivano jak cuktak i tuki (Forméanek
& Horcic, 2003). B zakzi 90 min — 6hod je vyuzivano energetického krgippmoci
tuka. Postups se gidavaji bilkoviny, a poté od 6 hodin vykonu je Kryffevazr jen za
pomoci katabolizmu bilkovin.
(http://leamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antroptorik/pohybove_schopnosti/strank

y/vytrvalo.htm)
2.3.7 Pitny rezim

Kazdou fyzickou ndmahou se lidskdotzaine zatfiivat a jeden z obrannych fakior
proti prehrati je tvorba potu. Odpavanim potu se¢to ochlazuje, ale zarowieztraci
vodu a minerdly. ® absolvovani delSiho zavodu, kdy jsou ignorovaigerstvovaci
stanice, se velice snadnaibe stat, ze zavodnik sk&indiiv nez v cili. Svalové ilece
nejsou nic zavazného oproti celkovéntehpati organismu a hospitalizaci v nemocnici
(Forméanek & Hotic, 2003).

VSe samoiejmé zavisi na tepl@ vzduchu, vihkosti vzduchu, péwnostnich
podminkach a na pitném rezimu.

Pti plavani je oberstvovani spiSe sporadickéskiesi plavci tvrdi, Ze piji toco pod

nimi praw tece, ale ¥tSina zavodnik vyuziva olgerstveni z doprovodnych lodi.

Voda

| kdyZ voda neni energeticky ani vyzivolilodnotnd je ZivothduleZita. Lidské &lo
je z60-75 % tvieno vodou. Diky vo#l jsou @inaSeny Ziviny a odplavovany
metabolity. Voda je ziskavana v potéaa pitim. Naopak k jeji ztratdochéazi stolici,
maoci, dychanim a pocenim (Formanek & kior 2003).

Denre by ¢lovek mel piijmout dva litry vody v tekutém stavu a dalSi jedén
v potravindch. Ve dnech, kdy je vysokéa venkovnidepnebo je provasha zvySena
fyzicka za¥z, je teba tekutiny doplovat daleko intenziwiji, aby se pedeSlo bolestem
hlavy, Una¥, zhorSené koncentraci a tmavému zabarvenii iff@rmanek & Hoéic,
2003).

V piijmu tekutin je teba si ugdomit rekolik souvislosti. Bjem tekutin by nil byt
rozdklen do rekolik davek Bhem dne. Docili se tim lepSiho tetiani a vyuziti. Piti
vétSiho objemu vodyip jidle se iliS nedoporduje, jelikoZz dochazi kedini travicich

enzymi, a tim zpomaleni traveni. Kofein a alkohol ma eliieky efekt, a proto jer¢ba
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si uwdomit, Ze i cola, kdva a energetické napoje mabky obsah kofeinu, a proto je
tieba k gmto napojim pit vodu (Formanek & Heoic, 2003).

Mineralni napoje
Pred zavodem adhem r¢ho jsou vhodné hypotonické napoje s obsahem sodiku.

Po zavod jsou doportiovany hustSi napoje isotonické a hypertonické algszih
piedevsim draslik a kék.

Tab. Typy sportovnich napogle osmolality (hustoty) minera(Formanek & Hotic,
2003, 166)

Hypotonické Maji nizSi hustotu minetahez krev
Isotonické Maji stejnou hustotu minarghko krev
Hypertonické Maji vySSi hustotu minekaiez krev

Pitny reZzim a sport

Pitny rezim zaina uz ped zavodem, dvaz ti hodiny p'ed startem by zavodnikéin
prijmout cca 500 ml tekutin. Tekutiny by nélm obsahovat kofein, aby nenastal
diureticky proces. #blizn¢ pil hodiny ged startem by #to byt podano 200-300 mi
tekutin, které uz mohou obsahovat kofein, protoZzemto kratkémcase se nestihne
spustit diuréza afip zavod zanou psobit antidiuretické hormony (Formanek &
Horcic, 2003).

Télo je schopno zpracovat jencité mnozstvi tekutin, a proto byda byt voda
dophovana po menSim mnoZstvi, alasgji - asi 1-1,5 dcl tekutin kazdych 10-15
minut. Idedlni teplota igimanych tekutin je 10-14 °C, cozZ jeskdy pii venkovnich
sportech neredlné.riPvétsSi konzumaci vody najednou dojde k Higgmnému pocitu
v Zaludku a ve #evech, protoZegto neni schopno zpracovaét8i mnoZzstvi najednou.
Koncentrace napoje do jisté miry owlije okolni teplota. Pokud je okolni teplota
vysoka, obsah minerfalv napoji by ndl byt nizsi, ale konzumace vysSsii Rizké okolni
teplo& by koncentrace minefal napoji néla byt vyssi, ale konzumace nizsi. Vyplyva
to z mizné poteby dophovani tekutin a mineral za iznych teplotnich podminek
(Forméanek & Hotic, 2003).

Po zavod by nela byt dodrZzena zasada pridjem tekutin - v malych davkach, ale
casgji. V zadném pipadt nekonzumovat napoje s obsahem alkoholu a kof®idpoj
by mel obsahovat vysSi podil drasliku aitiu. MnozZstvi tekutin, které by sportovci

meli po vykonu doplnit, Ize zjistit vAhovym Ubytkekiery vznikl ithem zavodu. Takto
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zjiSttnou vahu jeteba je&t navysit o 50 % a ziska se tak aktualniiplod tekutin
(Formanek & Hotic, 2003).

Pot
Béhem zavodu rive sportovec ztratit az 2 litry tekutin za hodifat, ktery &lo

ochlazuje, sebou odvadi i mineralni latkyegevsim sodik. Teplota okolniho vzduchu
uréuje mnozstvi potuCim je tepleji, tim je produkovano vice potu, al@i&sim
obsahem mineral (Formanek & Hatic, 2003).

Tab. Stup# dehydratace a doprovodnézmaky (Formanek & Haic, 2003, 164).

Stupei Priznaky

dehydratace

1% Zvysenidlesné teploty

3% ZhorSeni fyzického vykonu

- ZvySeni srdéni frekvence, kece, tas, nevolnost, pokles
vykonnosti 20-30%

6-10% Zavral, bolesti hlavy, vyerpani, sucho v ustech

Bres 10% Upal, halucinace, vysoké&lésna teplota, absence potu - narudeni
termoregulace

2.4 Vytrvalostni schopnost
K urceni vytrvalosti jeiteba znat délku z&te a rychlost nastupu unavy jako reakce

na podit. Cim diive prijde, tim mér jsme trénovani. Vytrvalost ziskana v jakémkoliv
sportu se samogjm¢ projevi i v ostatnich sportech. Jednd se o taknawa

pienositelnost vytrvalosti. &oliv se to nezda, i na atletické trati 100m sprint
sportovec projevuje vytrvalost. Snazi se o maximdbsazeni rychlosti po co nejdelsi

¢as bez poklesu rychlostFormanek & Hotic, 2003)
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2.4.1 Clenéni vytrvalostnich schopnosti
Zakladni @leni vytrvalosti dle trvani a intenzity pohybowénnosti (Formanek &

Horcic, 2003, 47)

Druhy vytrvalosti Doba konani pohybové Prevazuijici aktivace
¢innosti energetickych systéni
Rychlostni do 20-40s ATP-CP
Kratkodoba 2-3 minuty ATP- laktat
Stredredobé kolem 8-10 minut ATP- laktat{O
dlouhodoba fes 10 minut @

V tabulce je znazosmo postupné zapojovani energetickych systémdednotlivé
systémy se od sebe liSi rychlosti uvwlhenergie do svala délkou doby dodavat
energii do svalu. (Formanek & Huc, 2003)

Tabulka rozdluje vytrvalost dle podrohSich ¢asovych intervdl s ukazateli
spoteby kysliku a podilem aerobniho kryti vykonu.
Tab. podrobgsi cileni vytrvalosti vyuzitelné z pohledu triatlonu (Rtanek & Hotic,
2003, 47).

Vytrvalost Doba pohybové | Spotieba kysliku | Energetické kryti
¢innosti (¢as) (% VO 2 Max) (% aerobniho
podilu)
Kratkodoba 35 s-2 min. 100 20
Stredredobé 2-10 min. 95-100 60
Dlouhodoba | 10-35 min. 90-95 70
Dlouhodoba Il 35-90 min. 80-95 80
Dlouhodoba Il 90-360 min. 60-90 95
Dlouhodoba IV nad 360 min. 50-60 99
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Jedna z dalSich mozZnosti reélahi vytrvalosti. Tabulka je fehlednd a naprosto

jasrg popisuje druhy vytrvalostnich schopnosti v sowas! paitu zapojenych sva)

viw s

dovednosti k podani vytrvalostnimu vykonu.
Struktura V.S.:
1) Podle p@&tu zapojenych svaii: lokalni vytrvalostni schopnost(1/3 svalové hmoty)
globalni vytrvalostni schopnost(vice jak 1/3 sv. hm.)
2) Podle doby trvani: rychlostni: 0-20 s (ATP — CP systém)
kratkodoba: 20 s — 2 min (LA systém)
stfrednédoba: 2 — 10 min (Q systém)
dlouhodoba: | 10— 35 min (glykogen)
I 35 -90 min (glykoget
+ tuky)
[l 90 — 6 hod (tuky)
IV nad 6 hod (bilkoviny)
3) Podle vrEjSiho projevu: staticka vytrvalostni schopnost (vydrz ve shybu)
dynamicka vytrvalostni schopnost (sedy-lehghd
4) Podle podilu ostatnich schop.pbecna vytrvalost(aerobni kapacita, aerobni vykon)
specialni vytrvalost(herni, plavecka,dzecka, atd.)

(Dovalil, 1988)

2.4.2 Diagnostika

Laboratorni testy

W 170 — Testovana osoba Slape na ergonometr, na kteeépostupiy pridava
zaez. Test koui, kdyZ testovana osoba dosahne 17@ tep minutu. Vysledek testu
udava stupie zatizeni ve Watechtiptepoveé frekvenci 170 tépza minutu (Mkota &
Blahus§, 1983).

WO, max — Tento test je mozno provddivéma zpisoby. Prvni zfisob je provéaeéh
piimym mefenim za pomoci analyzatoru dychacich glyifestovana osoba podava
maximalni vykon do 5 minut, naébatku, cykloergonometru a kazdou minutu se
zvySuje zatz az do maxima. iP testu se i sloZzeni vydechovanych plgnpodle

kterych zjistime maximalni spetu kysliku. Udava se sgeba v ml/kg &gesné vahy
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za minutu. Tato metoda je technicky dosti gagy jelikoz se test vyhodnocuje na
z&klad jimani a analyzovani dychacich ply(Mékota & Blahus, 1983).

Druhou metodu zjighi VO, max.. Metoda ndagmym odhadem za pomaoci
extrapolace. Zaklada se nae@pokladu linearni zavislosti mezi sfmiiovanym
kyslikem a stoupajici tepovou frekvendi pvétSujici se fyzické zéFi. Testem se zjisti
maximalni spaeba kysliku na kilogram¢lesné vahy, V@ max.= mi/kg (Mkota &
Blahus§, 1983).

Z&tézové testy na lokalni vytrvalostni schopnost

Hand grip — Testovana osoba uchopi hand grip &mé na poZzadovany tlak a snazi
se co nejdéle udrzet pozadovanou hodnotu. Vysledelkdava ¥ase a velikost tlaku
(M¢kota & Blahus, 1983).

Vydrz ve shybu— Testovana osoba s#it@hne bradou nad hrazdu, kterou drzi nad-
hmatem. Mfi sec¢as udrzeni brady nad hrazdougidta & Blahus, 1983).

Obecna vytrvalost s globalnim zapojenim svalové hn

Béh na 12 minut— Testovana osobad 12 minut na &ecké drdze. Po uplynuti
¢asu se ozve zvukovy signal, na ktery se testovan®azastavi. bti se ulghnuta
vzdalenost na metry za 12 minut{kbta & Blahus, 1983).

Béh na 2 km — Testovana osobashi 2 km na Bzeckém ovale, &t se dosazeny
¢as na vtany (M¢kota & Blahus, 1983).

Statistické porovnani dvou fiznorodych skupin a jednoho vytrvalostniho testu za
pomoci Medianového testu.

Slouzi pro testovani vyznamnosti rozdilu mezirda nezavislymi vyérovymi
soubory. Vychazimeifitom z medianu (coz je prastini¢len ziady udaij
uspdadanych podle velikosti), ktery stanovime u ud#jou vylErovych soubai
slowwenych dohromady. V dalSim pak zjistime, kolfigadi z jednoho souboru i
druhého souboru lezi nad hodnotou a pod hodnotaligme. (Kova & Blahus, 1989,
61)

Zakladnim typem Gvahytpstatistickém testovani je tzmulova hypotéza(Hp). Tu
ovétujeme pomoci zvoleného testovaciho kritéria. Poolstaulové hypotezy ke
piedpoklad, Ze mezi dwma jevy neni statistickeho rozdilkili, Ze rozdil je nulovy).

Mazeme nap testovat rozdil mezi dma vylErovymi praméry X1 a Y, a poloZzime si
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nulovou hypotézu, kterdka, Ze mezidgmito priméry neni statisticky vyznamny rozdil.
Ho=X1 = Y2 (Kové& & Blahus, 1989, 34)

Vzoretek a postup vypsiu uvadim nize.

2.5 Tréninkové makrocykly

Po kazdé sportovni sezbhy se trenér a sportoveciiinpodivat dopedu arict si ,
¢eho chgji pristi rok dosahnout. Jde o takzvany cil, vrchol sgzdakovy cil si neni
lehké stanovit, jelikoZz se nesmfegenit ani podcenit. P nedosazeni deného cile
dochazi u zavodnika k nespokojenosti sdm se sebkdy i k depresim z neusghu.
Na druhou stranu ip zvoleni snadno dosazZitelnéht lehkého cile, mze dojit
k nedostat&nému rozvoji osobnosti, vykonnosti a pocitu ,janselobry, j& nemusim
tolik trénovat‘. Proto je dobré dat si dva vrchobezony. Problém nastava
u vrcholovych sportovc pii dosazeni vSech danych a visych cili jako je napiklad
ziskani zlaté medaile z Mistrovstviéssy a OH v jednom roce. Tento cil a sendaia
piekonava (Dovalil et al., 2002).

Pokud se jednd o zavody se statutem mistrovsayé &rmistrovstvi republiky, jsou
tyto akce peaddany kazdy rok. Také mistrovské zavody Evropy netaga byvaji
organizovany kazdy rok nebo jednou za dva rokyedexnejdelSich cykl poradani
maji OH - jednou zatyti roky (Dovalil et al., 2002).

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze tréninkové makrocyslyu ctyileté, dvouleté a
jednoleté. Jednoleté makrocykly se skladaji z promfipravného obdobi, druhého
piipravného (pedzavodniho) obdobi, hlavniho (zavodniho) obdobpiechodného
obdobi. Mezocykly jsou obdolgityt az Sesti tydi, ve kterych se sledujergrlevsim
pon¥r mezi objemem a intenzitou, coz jélekité pro spravné @asovani fyzické
~formy“ na vrchol sezony. V kazdém mezocyklu se gomezi objemem a intenzitou
meéni (Dovalil et al., 2002).

DalSim¢lankem v tréninkovéifpraw je mikrocyklus. Mikrocyklus trva jeden tyden
a sklada se z tréninkovych jednotek. Mikrocyklus maaatenika tii faze - pondli,
stteda a patek. Vysoce trénovani sportovci mohou mHl8l tréninkovych fazi
v jednom mikrocyklu, coz znamena 18-22,5 hodinyngydNejmensikasti je tréninkova
jednotka. Obsahuje roz@e@ni, papravnoucast, hlavnicast a zagrecnou ¢ast (Dovalil
et al., 2002).
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2.5.1 Ro¢ni makrocyklus v plavani
Ro¢ni makrocyklus je specificky tim, Ze ma dva vrchdimni a letni mistrovstvi

republiky. Jednotlivd obdobi se wkterych ngsicich pekryvaji vice a v &terych

meére. To zavisi na trenérskych zkusSenostech, znalosteohvrzeni mezocykl

Tab. Jednorini plavecky makrocyklus. (http://www.tjkin.cz/plavig?page=zavody)

Leden 1. pipravné obdobi zimni

Unor 2. ipravné obdobi zimni gpdzavodni)

Bifezen Zavodni obdobi - Zimni mistrovs&R

Duben Pechodné obdobi

Kvéten 1. pipravné obdobi letni

Cerven 2. pipravné obdobi letni {pdzavodni)

Cervenec| Zavodni obdobi - Letni mistrovafiR

Srpen Pechodné obdobi

Zati

Rijen

: 1. pripravné obdobi zimni
Listopad

Prosinec

2.5.2 Roéni makrocyklus v triatlonu

Triatlonovy ra@ni cyklus je jednovrcholovy. Jeho zvl4stnosti jeutlié gipravné
obdobi. Jednotlivd obdobi se &kterych ngsicich pekryvaji vice a v gkterych meés.
To zavisi na trenérském rozvrzeni mezogyk triatlonovém makrocyklu se snaijiina
lépe planuje diky jednomu zavodnimu obdobi v E¥ropokud by zavodnik c#it
zavodit v celém s#é, miZze zavodit takka po cely rok, ktery je diky zavislosti
na p&asi takka nengnny.
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Tab. Jednorini triatlonovy makrocyklus. (http://www.triatlonkjicz/)

Leden

Unor 1. piipravné obdobi

Brezen

Duben 2. pipravné obdobi {edzavodni)

Kvéten

Cerven
Zavodni obdobi

Cervenec

Srpen

Zar Prechodné obdobi

Rijen

Listopad | 1. pripravné obdobi

Prosinec

2.6 Zavodni priprava v plavani a triatlonu

V této ¢asti prace se souetlim na specifické zvlastnosti jednotlivych digicip
Nejedna se rozhodno zargeny navod na tréninkéi nejdokonalejSi techniku
jednotlivych disciplin, protoze kazdlovek je jiny a ma odliSné zkuSenosti, naroky
na sama sebe, pohybové stereotypy a cile, ale nsnagi o vystihnuti podstat a
z&konitosti jednotlivych disciplin.

Pri jakékoliv priprave na vykon je teba si ugdomit, Ze jedid zdravy a nestrhany
jedinec dosahne nejlepSich vykorA proto je dilezité dodrzovat § tréninku utité
zasady.

Pouze systematicky trénink evidovany v tréninkowdaniku je cestou, ktera vede
k lepSim vykomim. Zpstna kontrola vysledk v zavislosti na podstoupeny trénink je téz
k nezaplaceni. Toho Ize dosdhnout jen diky péctiedenému tréninkovému deniku,
ve kterém lze porovnavat Udaje ¢kolik let zpet. Nahodilé trénovanéasto vede k
Upadku fistu vykonnosti¢i k pretrénovani po delSi tréninkové pauze.

Specializované ifpraw musi pFedchazet co nejSirsi zakladna vSeobecnych
dovednosti. Triatlonista se specializuje na plavéyilistiku a kh, ale pré by nemonhl
zvladat na zakladni Grovni kaéleové brusle, lyZzovani, gymnastiku, windsurfirgm

vétSi zakladnu vSestrannych dovednosti bude trisgtati plavec mit, tim se snadjn
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rychleji a dokonaleji budedit dovednosti ve specializovandipraw (Chaloupka &
Formanek, 2006).

S kazdodennim, tydennimgainim a r@énim vykonnostnimirstem se nefize stat,
Ze sportovec dosahuje kazdy rok stale ste&jirsi sportovni vysledky. Pokud takova
situace nastane, je torefm¢ dusledek Spatné tréninkovéiipravy, Zivotospravy,
tréninkovych podminek, nedostétgch teoretickych znalosti... a v takové chvili je
nutné polozit si otazku: ,Costhm Spati?“. N¢kdy na to sportovecijpde sam nebo mu
pravduiekne trenér, kamarad, sotipa to & uz je pravda sebevic #@. Je teba si

priznat, ze je dkde chyba a jet¢ba rco znenit.

2.6.1 Plavani

NejrychlejSi plavecky zsob je kraul. B plavani plati fyzikalni zakony
hydrostaticky tlak a vztlak kteryigobi na povrch plavc€im vétsi hloubka tim #tsi
tlak a¢im vétSi pondgenacast do vody tim se 2t8uje vztlak. B pohybu plavce se dale
piekonava odpor v podéhieni.Cim je €lo plavce hydrodynanigjsi 1épe a rychleji
pronika vodou. K lepSimu pronikani vodou plavci pmaji specialni plavky, neopreny
a plaveckécepice. Nktefi se stihaji do hola a odstiaji si chlupy zéasti tla
(Formanek & Hotic, 2003).

Tab. Tabulka trvani jednotlivych disciplitii priatlonu (Chaloupka & Formanek, 2006,
7).

Kratky triatlon 1,5-40-10

Délka trvani zavodu 1:40 - 2:40
Délka plavani 0:18 - 0:30
Délka kEhu 0:50 - 1:20
Priblizny procentualni podil plavani 18

v celkovémcase

Priblizny procentualni podil cyklistiky 50

v celkovéemcase

Priblizny procentualni podildhu -

na celkovéntase

Priblizny vydej energie celkav(kcal) 2400 — 3600
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Technika plaveckého zjasobu kraul

Skoro na kazdém odborném sentiné kurzech se fednéSejici snazi &iit své
nejnowjSi poznatky a metody jak trénovat plavani. Druhgechem vSak dodavaji, Zze
kazdy sportovec je jedigry. Svym somatotypem, zjevem a psychikou. Kazdijngsx
je ovliviiovan fiznymi vlivy z okoli jako jsou Skola, rodinné zazernivotni prostedi a
kamaradi. Pray proto metody a tréninky, které fungovalgkde a rkdy, nemusi
fungovat tady a . Proto neni spravné aplikovat stejny trénink nzdého. Obas je
tteba okamzitych rozhodnutif antuitivnich nebo wdecky poloZzenych. Vzdy je to
s rizikem chyby, omylu, padu a ikych zklamani. KdyZz se nam ve vylepSovani
techniky a tréninku d& prinasi to i ispch. To co je ale Usph vCeské republice fte
byt v evropském porovnanimignér (Felgrova & Peslova, 2008).

Plavecky vyvoj

Technika je zaklad kazdého sportu a v plavani #i mlvojnasob. Bkdo se s ni
narodi a firozere ji rozviji se zkuSenostmi&@sem. Ti mé#& nadani dohafji techniku
svoji pili a vytrvalosti (Felgrova & Peslova, 2008)

Plavat kraul se n&il i malé di¢, ale plave svoji &skou technikou. Bhem
dospivani se jeho lokomsoi i rozumova vybava #émi a néni se i technika. Kazda
zmena v kondici, nebo &akd nova pohybova dovednost ovlivni techniku aoryk
v plavani. Poté jer¢ba vytvdit novy pohybovy stereotyp. Tento proces se opalalge
jiz na jiné pohybové arovni. &Sina plavé zdokonaluje svoji techniku plavani cely

Zivot (Felgrova & Peslova, 2008).

Korekce chyb

Trenér se sportovcem napravi jednu chybu, ale sédelepSi sportovec ma ve své
plavecké technice&akou slabinu a na tu jedba se zastit (Felgrova & Peslova,
2008).

Nejdiive je dilezité stanovit slabiny a chyby v plavecké lokomdeozorovanim
vyhledame chybu a pak pomoci napravnycliemi vylepSujeme techniku. Techniku je
moZzné nacwiovat na suchu a to tak, Ze trenér vederikbgnl uvolrénou ruku plavce
ve spravném rozsahu a &m. Pohyb se nasledmienese do vody. Je normalnikaliv
nechtneé, Ze se ke konci tréninku technika zhorSuje. @odané hlavé fyzickou
vybavenosti jedince. DalSi moZnosti korekce teghnik plavecka ukazka spravné
techniky s vlastnimi chybami ve vé&dza pomoci vysflejSiho plavce. Obdobnou
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metodou je metoda zaznamenavani plavecké techaikameru a to nejenom z#ehu,
ale i s vyuzitim kamerového zadznamu pod vodou (Bekly & Peslova, 2008).
»rechnika je opravena az kdyz se chyby nevracivodaim zatizeni anifpmaximalni
rychlosti* (Formanek & Hatic, 2003, 118).

Obr. krauloveé vedeni paze ve tvatiegypacich hodin (Prochazka, 1984, 62)

Piitahovdn{ ve vztahu k t&ly,
pohled ode dna

Kroky technické pr¥ipravy:
1. Zopakovani techniky plaveckéhotgmbu.

2. Analyza zdznamu techniky plavangswych plavé.
3. Rozbor zaznamu plavecké technikyigeného @ tréninku.
4. Rozbor zdznamu plavaniiipeného na zavodech.

(Felgrova & Peslova, 2008)
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Obr. Kinogram plavce podle (Hoch, 1987, 71)

Rozdily plaveckych tréninki v jednoroénim makrocyklu

Hranice jednotlivych tréninkovych obdobi jsou polwyd, dle vyhlaseni termin
zavodi, stanovenych vrchblsezony a taktickych tréninkovych zérin trenéra.

Prvni gipravné obdobi je obdobi s velkymi naroky na pdyetplavce, jelikoz se
jedna o obdobi, kdy jerdba uplavat velké mnozZstvi kilomitrzdokonalit techniku
plaveckych zpsohi a rozvijet vSeobecné motorické dovednosti. Zatiz#avce je

piedevSim v aerobnim prahu (Hoch et al., 1987).
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V piipravné obdobi (@dzavodnim) se zmensuje kvantita &iza se hle&t na
rychlost a zatiZeni v anaerobnim prahwida se takzvahladit forma. Giraz na rozvoj
vytrvalosti byl gedevSim v fedchozim obdobi, @& se trénink z&ind zandrovat
na zkvalitréni rychlostnich schopnosti v navaznosti na jiz agki vytrvalost, a to s
ohledem nafichazejici zavodni obdobi a vrchol sezony (Hochl .et1987).

Hlavnim Ukolem v z&vodnim obdobi je udrZet ziskaciopnosti po celé obdobi.
Cas jednotlivych tréninkovych jednotek se zkracujgilyva intenzita. Trenér ke svym
swienaim prestupuje individual®y aby nedoSlo kietrénovani. Do tréninkovych
jednotek se pi#itaji i zavody, které plavec absolvuje nejlépe manktich svych
moznosti. Je iezité absolvovat @ity pocet zavod pred vrcholem sezdény, aby se
plavec takzvatirozzavodil (Hoch et al., 1987).

Prechodné obdobi je nejkratSi, ale jehieditost je velikd. V tomto obdobi se
trénink zamdfuje hlavé na zotaveni ijpadnych Urax pohybového aparatu.
Do tréninkovych jednotek je vhodnéiaaovat i jiné sporty pro odreagovani, hap
vodni polo, synchronizované plavani... ale i sporiynm bazén. Je idezité, aby si

plavec odpeinul a nabral nové sily do dalSih&iravného obdobi (Hoch et al., 1987).

2.6.2 Triatlon

Plavecka priprava triatlonisty

Je odlisSna od plavc specialisi vtom, Ze se triatlonista soistli hlave
na plavecky zpsob kraul. To ale neznamena, Ze plave jenom kmak je vybornym
pomocnikem P regeneraci mezi jednotlivymi kraulovymi Usekyawhé v neustélém
piistupu ke vzduchu a ofaym pohybem hornich kdéetin. Delfin je jeden
z nejnaranéjSich plaveckych zpsohi, co do zvladnutelnostiistoty techniky a
potrebnych silovych dispozic. Ziskava se tim lepSpoit vodni prosedi a rozSuje se
zakladna plaveckych dovednosti. Plaveckyisghb prsa je vyuzivan pro zkliemi,
piedevSim fi dlouhych zabrech a nasledném splyvanim. Proto j¢azavan mezi
rychlejSi Useky.

Plavecky trénink se odviji od technické dokonal@stfyzické urovd. Vzdy je
dulezité mit dobrou techniku, od které se odviji &fetost vynaloZzené energie. Plavec
s vybornou plaveckou technikou siie dovolit zvolit intenzivijsi trénink. Efektivni
plavecka technika je to, co uSet zavoa nejvice sil na kolo a proto jéeba ji neustale

pilovat a pilovat (Formanek & Hoic, 2003).
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Vyhodu maiji ti triatlonisté, kié maji plaveckou minulost, jelikoZz se nemusejiktoli
vénovat plavecké technice. Plavani je v triatlonugdoomotoriky, prostorové orientace,
prostedi... nejnarongjSi disciplina. Plavci nemivaji problém ri#use ta@it nohama
pii cyklistice, ¢i zvladnout odrazovou techniku gZeckym lukem v atletice. Problém
nastava, kdyz specialista cyklista nebo atleicpazi na triatlon a ma se ddplavat
kraul. Casty jev, ktery se vyskytuje u byvalych playdkteri presli na triatlon je
plavecka dezorientace na ,velké" volné hladiento jev je zfisoben kalnou vodou,
hromadnym startem, orientaci na bdjku, dloultémpcaré plavani bez postrannich
vodicich drah a vodicfary na d& bazénuCasto si z&inajici triatlonista odplave o par
metit vice nez ostatni, ale dalSimi zavody a tréninkyaelaé vod tento jev vymizi a
vétsinou se jiz v fistich sezonach neobjevuije.

Co se tyka petu odplavanych kilometr za tyden, zalezi na zdatnosti plavce. Plati
pravidlo: ,Co nam nejde, tomu sénujeme vice"“. Tydenni davka jednohodinovych
tréninkovych plaveckych fazi je spiSe udrzovacrif@nek & Hotic, 2003).

Jeden z tréninkovych ukazatge zaplavanyas na trati 400 m kraul, od kterého se
odvozuje dalSi tréninkova intenzita. Timto testgmtime svoji aktualni vykonnost a
po opakovani kazdych 6 az 8 tydpribézné srovnavame dinky tréninki, tréninkové
pauzyci padek vykonnosti po nemoci (Formanek & Eloy 2003).

Tab. - Charakteristika tréninkovy pasem — plav&orifhanek & Hokic, 2003, 119).

Plavani
Aktualni nejlepsSi cas nal , ¢isty” objem v tréninkové
Tréninkové pasmo 400m (100%) jednotce
1%/ /km/
Podprahoveé - intenzita | Pomaleji 0 20 az 10 % 1600
Prahoveé - intenzita Il Pomaleji 0 10 az 3% 1,05 2,
Nadprahové - intenzita Il Pomaleji 0 3 az 0% 08-15
Rychleji jak 100% 05-1,0

Cyklisticka priprava triatlonisty

Cykilistiku, jako v pdadi druhy sport v triatlonuneni radno poddevat, protoze

triatlonistovi stale musi zbyt sily n&tn

NejidealrgjSi je, kdyz ma sportovec moznost nechat si tzstgat kolo na miru. Na

trhu jsou firmy, které diky svému osobnimiistupu jsou schopné uigobit ram kola

piimo podle &lesnych rozmaria sportovce, coz je dosti finamé nar@né. Dalsi moznosti



35

je upravit si sério¥ vyrobené kolo néasledujicim &gobem. Ska fiditek, ktera se da
ovlivnit jen pi nakupu, by mla byt Siroka jako cyklistova ramena. ieBozadni
nastaveni sedky by méla byt vzdalenost délky lokte se Zamou gsti + 3cm, mezi
Spickou sedaky a osou vidlice. Sedlo jeeba vysunout tak vysoko, aby noha byla
napnuta, aby se pata dotykala pedalu v dolni polBarmanek & Hatic, 2003).
Cyklisticka c¢ast zavodni fpravy je ze vSechtit disciplin v triatlonu ¢asow
nejnar@néjSi. V zimnich ndsicich je kwli nizkym teplotam a sihoveé pokryvce dosti
narané az gkdy skoro nemozné odtrénovat v naSem podnebnémpuadigionou davku
kilometra. Nekteti triatlonisté jezdi do teplejSich krajin. Jini valoméaci podminky
S moznostmi spiningovych lekci, trenazéru nebacgjiel cyklistickych vélcich.

Obr. cyklistickych valé. (http://www.bikestore.cz/obr_zbozi/bikestore/tat®00-
antares-cyklisticke-valce--13905-v3.jpQ)
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Obr. spinningového kola.

(http://www.fitham.cz/imgs_eshop_data/acd487a9+sginpro.jpg)
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U cyklistického tréninku se obvykle &aa nacvikem frekvamiho Slapani tzv.
Jfrekveneni tageni”. Jizda s minimalni z&i umozni soustdit se na spravnou techniku
Slapani. S pbyvajicimi objemy lIze postugnzarazovat do trénink kopcovigjsi terén.

Pt jizdé do kopce se vyuziva Slapani vestoje, coZ umjezvyuZit sily hornich
korcetin, trupu a vahy celéh@la, proto se fed stoupnutim Zazuje o jeden stupe
téZSi grevodovy stupk. Pokud se do kopce jede v8ethk do kratkého prudkého kopce
je vyuzivano vice silyip mensi frekvenci ot&ek. Zatimco u delSiho kopce s n&&im
stoupanim je volen Iehpievodni stupe s wtSi frekvenci otéek (Koznarkova, 2008).

Diive se triatlonové zavody jezdily bez takzvanéhdkyf neboli draftu. Dnes,
s pibyvajicim automobilovym provozem na silnicich, sed toho zfsobu jizdy
upustilo. Vyjimky vSak i nadaleipdstavuji zavody gdniho (1,9 km plavani — 90 km
cyklistika -21 km kh) a dlouhého (3,8 km plavani -180 km cyklistikd2 km k&h)
triatlonu. Stale se ale uphatie efektivni frekvedtni kruhové téeni nohou i i jizde ve
skupire. V triatlonu se cyklistickatast zavodu jezdi pobliz anaerobniho prahu, ale
s pomaoci draftu je zavodnik schopen tiBaZ 30% energie (Koznarkova, 2008).

Princip jizdy v draftu ,haku“ $ predob@nim \&tru je znazorén na obrazku. Jizda
v draftu se pouZziva iip naprostém beziti. ProtoZe proraZzenim vzduchut pizde
vznika tzv. jizdni vitr. Zavodnici sadi do jedné&ady za sebe, do zakrytu a pam
velkémcéasovém intervalu seriaji na Spicetrady a zéadi se na konec. (Koznarkova,
2008).
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Obr. - Jizda v draftu. (Koznérkov4, 2008, 31)

Tab. Charakteristika tréninkovych pasem — cykleijkormanek & Hatfic, 2003,125)

Kolo
Tréninkové pasmo sF mz:/:-kolo ) Objem - hod. Frekvence Slapani
55-65% 3:00 - 5:00
Podprahové - intenzita 65-75% 2:00 - 4:00 80 - 110
75-85% 1:30 - 2:30
Prahové - intenzita Il 85-90% 0:45 - 1:30 80 - 120
Nadprahové - intenzita
0 vySSi jak 90% 0:05 - 1:00 90 - 130

Atletick& priprava triatlonisty

Be¢h je nejirozerejSi casti triatlonu protoZze probiha bez mechanickych poek,
v ptirozeném prosedi a je to spolu s @hi nejstarsi prvekippravy. Kdysi chze a kh
byly jedinou moZnosti #gmistni. Dnes diky moZnostem moderni civilizace a
sedavému ZzZivotnimu stylu geba hu takka vymizela. Proto nastava probléni p
vyuce a tréninku #&u vijeho motoricky a biomechanicky spravném preved
(Formanek & Hotic, 2003).
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Béh je cyklicky pohyb, ktery se da definovat jakada skok a jeho rychlost
v kazdém sportu. Dokonalé zvladnuti biomechanickgéalhoki je predpokladem pro
vybornou efektivhost a ekonod#most kEhu, ktery je zavisly na spete kalorii
s ohledem n&as, vzdalenost a ogebeni pohybového aparatu (Formanek & ditgr
2003).

Az poté, co v ramci tréninku byla zvladnuta teclanikhu, kdy bylo nap vyuZzito
videozaznamu s naslednym rozborem se specialifieteraci trenérem, Ize seénovat
specializovanédrecké pipraw (Formanek & Hatic, 2003).

Atleticky trénink by n&l obsahovat rozklusani, protazendzéckou abecedu, hlavni
cast tréninku a vyklusani. Rozklusanim seiepha pipravi organismus na z#t
Protazenim setfpdchazi svalovym zranim, a z¥tSuje se fyziologicky kloubni rozsah.
BéZeckou abecedou se zlepSuje techniaub Sportovec si wdomuje spravny pohyb
souhru a n&sovani vSech pohyb Hlavni ¢ast je zarmd‘ena na rozvoj &ecké
specifické vykonnosti dle faze diho cyklu. Vyklusanim dojde ke zklidni a
odplaveni odpadnich metabélize sval. Jde o aktivni regeneraci, kterou se organismus

piipravuje na dalsi tréninkovou fazi (Jebavy, Ho& Zemanova, 2008).

Tab. Charakteristika tréninkovych pasemeéh fFormanek & Hatic, 2003, 134)

Beh
_ Intenzita (% SF | Objem zatiZzeni | Doba zatiZzeni v TJ
Tréninkova pasma
max-keh) v TJ (km) (hod.)
. . 65-75 15-30 1:30-2:30
Podprahové - intenzita
I 75-80 12-20 1:00-1:30
80-85 10-15 0:45-1:15
Prahové - intenzita Il 85-90 5-15 1:20-1:00
Nadprahove - intenzita .
" VysSi jak 90 1-12 0:05-0:50

Rozdily tréninku triatlonisty v jednoro ¢nim makrocyklu

Prvni gipravné obdobi je specifické svym z&enim na vytrvalostni objem
ve vSech disciplindch na arovni intenzity 1. Do dth dlouhého obdobi se zapojuji
sporty které rozviji vSechny vykonnostni stranky sportov®ochazi ke zpeeni
pohybového aparatu, rogsii pohybovych dovednosti, zlepSeni techniky havbéhu
a plavani (Formanek & Heic, 2003).
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V druhém pipravném obdobi @ledzavodnim) se zveda intenzita trédinka Il.
stupéi. Zatina se specializovat kondice na triatlon (Formasékorcic, 2003).

Zavodni obdobi je specifické zkracentasu v tréninkovych jednotkach a zvySenim
intenzity na Ill. stupg. V tomto obdobi zavodnik absolvuje vrchol sezowytSinou
jsou zavody kazdy tyden a zavodnik by gknit do zavodu z piného tréninku. Po
zavod je treba zregenerovat, proto vtomto obdobi se jiz neédénat to, co se
v predchozich obdobich zanedbalo (Formanek &cidp2003).

V prechodném obdobi se zavodniénuje odpdinku, regeneraci, obnoveni sil po
vycerpavajicim rénim cyklu. Cil tohoto obdobi je nastavit zdravadtev sportovce pro
dalSi nadchéazejici &ai tréninkovy cyklus (Forméanek & H&c, 2003). V gkterych
piipadech jeitba si od sportu odpmout i po psychické strance. Nevydaa sezona
s nulovym pechodnym obdobim s nazorem ,néas ztracetas” se nevyplaci, protoze
piechodné obdobi je velicdil@zité. MiZze se stat, pokudtkdo toto obdobi vypusti, Ze
nasledujici sezona bude jesice nevydienou nez byla ta minuld. Nebo si sportovec

zpasobi unavovou zlomeninu kosti, kloulinsvalovy Uraz.

Tab. Ukazka stavby tydennich mikrocdechem r@&niho makrocyklu (Formanek &
Horcic, 2003, 154).

Prvni pripravné obdobi

Po Rano: plavani - | OdpolednegiB- |
Ut Réano: plavani - | Veer: kolo - | (trenazér)
St Dopoledne: & - | Odpoledne: plavani - regenéma
Ct Dopoledne: kolo- | (trenazér) Odpolednézky / brusle - |
Pa Rano: plavani - | \er: bh — |
So Dopoledne: horské kolo - | [Odpoledne: plavani — |
Beh |

Ne Volno
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Druhé pripravné obdobi (p‘edzavodni)

Po Rano: plavéani - Il , Odpoledne: &h — |
Dopoledne: kolo - 1

Ut Rano: plavani - I Odpoledne: kolo — 11

St Dopoledne: kolo - | +dh - | Odpoledne: regenerace

Ct Rano: plavani - Il Odpolednesto— I

P& Dopoledne: kolo - | Odpolednehb- |

So Dopoledne: Kolo - I +& | - Il | Odpoledne: plavani — |

Ne Volno

Zavodni obdobi

Po

Rano: plavani - Il

Odpolednetho- |

Ut

Dopoledne: kolo - 11

Odpoledne: volno

St Réno: kolo - | + &h - lI Odpoledne: volno - regenerace

5

Ct Réano: plavani - | Odpoledne: volno - regenerace

Pa Dopoledne: Volno Odpolednehdl + 11l nebo volno

So Dopoledne: Zavod Odpoledne: Zavod

Ne Dopoledne:volno, Rekonvalescence
rekonvalescence

Tab. Celkovy objem zatiZeni (km) vrdm tréninkovém cyklu v kratkém triatlonu
(Formanek & Hokic, 2003, 151).

Plavani Kolo Bh
Hobby sportovci 300 4000 1000
Vykonnostni 800 8000 2500
sportovci
Vrcholovy sportovec 1200 12000 4000
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3 Cil prace, wdecké otazky
3.1 Cil prace

Cilem této prace je zjistit rozdily ve vytrvalogtini schopnostech triatlonista

plavai v Jihateském kraiji.
3.2 Ukoly prace

Zjistit pomoci terénniho siieni VO, max za pomoci extrapolace sfaiiu kysliku na
kilogram €lesné vahy u obou skupin proband

Zjistit pomoci Harvardského step- testlesnou zdatnost u obou skupin proband

Porovnat skupiny probafidza pomoci ziskanych dat z testu terénnikgem VO,

max za pomoci extrapolace a Harvardského stept. test

3.3 Védeckeé otazky

Predpokladam, Ze vySSi Uraverytrvalostnich schopnosti bude vykazovat skupina
triatlonisth a to jak v terénnim #&ieni VO, max za pomoci extrapolace, tak i
Harvardském step- testu. Vychazim iegpokladu Ze triatlonisté sefipréninkovée
piipraw zan®tuji na ¥ odliSné sporty, coZ se projevi v pouZitych teBteryssi

vytrvalostni schopnosti.
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4 Metodika

4.1 Popis testovaného vzorku sportovc
Pri vybéru sportové jsem se zasfil na tyto aspekty. ¥kova hranice 18 az 24 let.

Aktualni vykonnostni Urove bez ohledu naipdeSlou sportovni kariéru, ale stale se
souvislou tréninkovou ifpravou. VSichni probandé trénuji, Ziji a zavoddiznich
Cechach.

Probandé vybrani do vyzkumu jsou dlouholeti zacids mnohaletou tréninkovou
a zavodni minulosti. &ktefi maji za seboudiSi ¢i menSi Gsgchy, dnes se sport@nu;ji
na krajské urovni, kde dosahuji kvalitnich vyskedi¢kovy pimér plavai je 21,2 let a
smeérodatnd odchylka 2,11. 8ovy pramér triatlonisti je 20,5 let a skrodatna
odchylka 1,89.

Tab. - Seznam testovanych sporiinvc

Pocet
Plavci VySka Véha ek tréninkovych
fazi tydné
1 plavec 180 94 21 4
2 plavec 180 72 23 5
3 plavec 182 77 19 3
4 plavec 179 68 22 4
5 Plavec 178 70 18 4
6 Plavec 178 98 24 3
Primér +

21,2+ 2,11 3,8+ 0,69
smérodatnd odchylka

Triatlonisté

1. triatlonista 180 78 18 4
2. triatlonista 186 75 21 4
3. triatlonista 181 80 19 5
4. triatlonista 182 74 20 3
5. triatlonista 174 76 24 4
6. triatlonista 172 74 21 4
Primer +

20,5+ 1,89 4+ 0,58

smerodatna odchylka
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4.2 Vybér testa

Pt vybéru testi jsem se zasfil hlavné na to, abych vybranym testem nezvyhodnil
jednu ¢i druhou skupinu testovanych osob. Proto jsem wlogakékoliv plavecké,

atletickéci cyklistické testy, jelikoz by byly zkresleny tatbkou vysglosti jedince.
4.2.1 Harvardsky step-test

Test spoiva ve vystupovani na bednu vysokou 50 cm po dofminbit. Dale se i
rychlost uklidreéni tepové frekvence asence (Mkota & Blahus, 1983).
K testu potebujeme metronom, stopky, sporttester, bednu. TgsEiva
ve vystupovani na bednu vgtdobém rytmu:
1. jednu nohu ddme na bednu,
2. vystoupime na bednu &@ha nohamagto je ve vzgimené poloze, kolena jsou
propnuta,
3. sestoupime nohou, kter&wla vystup,
4. druh@ noha sestoupi na podlah@toywe télo ve vzgimené poloze s propnutymi
koleny. (Mekota & Blahus, 1983).

Takto testovana osoba ¢vi5 minut podle metronomu ve frekvenci 30 vysiup
sestuf za 1 minutu. Metronom se nastavi na 60 nebo #2@ za minutu (Mkota &
Blahus, 1983).

Po 5 minutové z&Fi si testovana osoba pohoéllsedne na bednu. Poté dochazi k
meéteni tepové frekvence. &feni srdéni tepové frekvence se provadi v prvni pol@vin
druhé minuty, prvni polovintreti minuty a prvni polovid ¢tvrté minuty (Mékota &
Blahus§, 1983).

Pred testem jeféba cvik nazorh ukazat ve spravném provedeni a tempu. Vyska
stupinku je u Zactva 30 cm, dorostenek 45 cm astiem@ 50 cm. Ri testu je teba
vyvarovat sedchto chyb: doSlapovani jen na &8pi pri sestupovani, fiedkloreny trup,
nepropnuta kolena, nedodrZzeni daného tempa Wsupestup (Mékota & Blahus,
1983).
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Obr. Spravné provedeni vystupu a sestupharvardském step-testiasovy piibsh
harvardského step-testu ¢kbta & Blahus, 1983, 150)

LA

S0cm

///- s ZOTAVENT _—
£ ///zAré‘z / :,podctdm
/ pw’.sd
rlefale]s t]a]a]e] minay

| = skore step-testu

| =t.100/(f+f+f3) . 2

t = ¢as vystupovani (s) 5x60 = 300s

f1,f2,f3 = Pa@et tei v prvnich 30s druhéfdti actvrté minuty odpsinku (Mékota &
Blahus, 1983,151).

Vysledek step-testu je index hodnotici fyzickou dion nad 90 jako vynikajici a
pod 55 jako slabou (kkota & Blahus, 1983).

4.2.2 Terénni test VO, max.

K testu se pouZzivaji stuprvysoké 10 cm, 20 cm, 30 cm, 40 cm, 50 cm, stopky,
sporttester, metronom a pomocnik pro zaznamen&wnirenych adaj (Mékota &
Blahus§, 1983).

Testovana osoba provadi vystupovani a sestupot€ind ko u harvardského step-
testu v tempu 30 vystipza minutu. Vystup zdana na nejnizsi stupinek 10 cm, po 3
minutach se plynuleipchazi na vysSi stupeVzdy @i zvySeni stup& zaznamenava
pomocnik tepovou frekvenci. Test Kdonpii dosazeni minimékh dvou a vice
zaznamenanych hodnot. ¢kbta & Blahus, 1983).
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Obr. - Graf pro dosazeni n&tfenych hodnot i testu (Mekota & Blahus, 1983, 153).
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V testu jsou zaznamenané hodnoty théB ve wku 48 a 37 let, u kterych byly
nantieny 3 a 4 zaznamy tepové frekvence. Dale extrapolov k hodnat
piedpokladané max. tepové frekvenci 172, 188 tepmin (Mékota & Blahus, 1983).

Maximalni tepovou frekvenci vyg@tdme podle vzorce ,2208k= max. TF".

Mezinarodni standardizai komise tento test dopdiila jako jeden
z nejjednodussich pro zj&ti hodnot VQ max (Mékota & Blahus, 1983, 154).

Pti testovani doslo ke zji&i dvou nedostatk a to k patelke rozsfit vodorovnou
osu, ktera udava spgebu kysliku v ml/kg za min jelikoz testované osalmsahovaly
vySSich hodnot nez 50 ml/kg za min. Druhy nedokt@eve svislé ose udavajici vysi
tepové frekvence. Jelikoz je velikost stupinkSude stejna #ha by odskakovat
po stejnych intervalovych hodnotach coz v prvninpstku nebylo dodrzeno. Misto po
20 tepech v prvnim stupinku bylo z&gmno jen 10 tejp Tuto chybu registruji jen jako

pieklep a neimysinou chybu autor

4.3 Popis priubéhu testovani
Pro validitu test muselo proBhnout testovani probafidve stejné tréninkovém

cyklu. Plavci podstoupili baterii tastv obdobi 1. - 7. 2. 2010, coZz odpovida
piipravnému (fedzavodnimu) obdobi. Triatlonisté byli testovani I7.4. 2010, kdy
toto obdobi odpovida také&ipravnému (fedzavodnimu) obdobi. Testovaci obdobi

bylo zamérné rozdtleno tak, aby vysledky nebyly zkresleny rozdilnoézif

v makrocyklu sportovt
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Plavci nejdive podstoupili step-test a to v 9:00 hodi. pokojové teplat 23°C.,
v fadovém domku, kde byla vyklizena mistnost pro dekteista k testovani proband
a jejich ntim neruseny vykon.fed z&atkem testovani byla provedena ukazkignu
testi, s upozoranim na dodrZzovani tempa vystupu a propinani kolggmwystupu a
sestupu z bednyiPpramérné dolé jednoho testu cca 10 min. se proband, ktetinzé,
dostal k testu V@ max giblizné za hodinu. CoZ je dost&mea doba pro uklidini
organismu. Triatlonisté & naprosto totozny fibeh testovani jako plavci.

VSichni probandé provét step-test na stejné betlhez polstrovani o vySce 50 cm,
kterou jsem musel podlepit protizkluznou gumoukget jsem pi osobni zkouSce zjistil
posun po podlaze. Po podlepeni se vySka zvySilenm,2coz beru jako zanedbatelné
navyseni. Smykani se dalg festech nevyskytovalo. Pro udrZzeni tempa ve ypgstani
na bednu byl pouzit metronom, jeho dodrZzovanilaa nikomu problém. Po uplynuti
¢asu uéeného pro vystupovani si proband sedl na bednéaaz&st testu, fb které
proband il co nejvice zklidnit tepovou frekvenci. &bdat ve fazi uklidani probihal
bez komplikaci, za pomoci sporttestru v danychruatiech, jak je popsano vyse

Test VQ max je nardngjsi na materialové vybaverGiyii vystupové bedny, které
potrebujeme pro testovani, byly vyrobeny Zevé o roznirech potebnych k testovani.
Probandé podstoupili test jednollia veSkery sfr dat jsem provad osobrz.
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5 Vysledky

Naméiené hodnoty jsou zaznamenané dehfedné tabulky a dale znazemne za
pomoci grafu, nasledo¥rbyla sp@itana smirodatna odchylka pro kazdy test a skupinu.
Tabulka - Namirené hodnoty

Plavci Harvardsky step — test Test VQ max.
1 plavec 54 50
2 plavec 54 52
3 plavec 58 51
4 plavec 50 47
5 Plavec 55 49
6 Plavec 46 47
Triatlonisté

1 triatlonista 67 56
2 triatlonista 71 60
3 triatlonista 68 48
4 triatlonista 67 51
5 triatlonista 52 51
6 triatlonista 53 52

Grafické srovnani naghenych hodnot.

80 =
70 67 68 67
> 60 1545420 55 °
5 0 %52 mb1 50 . o W51 531 532
S 50 | 47 7 i
o
<
‘0 40 A
c
te
o] 30 N
5
= 20
10
0 - |
D> @ D D D D
& E S
QY RV Q¥ QY Q¥ QT A A F O
N - D IR R &'\\'Zr &'\{Zr &'\\'Zr &'\\'Zr &'\\'Zr &'\\'Zr
B Harvardsky step — test N % % 9 ©
O Test VO2 max. Testovani sportovci




Tab. pamérnych hodnot se sénodatnymi odchylkami.

VO, max Step - test
Primeér 49,3 52,8
Plavci Smérodatna
1,88 3,85
odchylka
Pramer 53 63
Triatlonisté Smeérodatna
3,92 7,55
odchylka

Graf. Pimérné hodnoty se sénodatnymi

v Harvaddském step — testu.

odchylkami u obou skupin probéand
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Graf. Pimérné hodnoty se sénodatnymi odchylkami u obou skupin proband
v terénnim testu VOmax.

@ VO2 max triatlonisté

B VO2 max plavci
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P zpramérovani nansienych hodnot plavci v step - testu dosahiinptru 52,83 a
smerodatné odchylky 3,85. Triatlonistégonérné hodnoty 63 a strodatné odchylky
7,55. Ri zpramérovani hodnot ziskanych z testu ¥@ax plavci dosahli hodnoty 49,33
a snérodatné odchylky 1,88. Triatlonistégonérné hodnoty 53 a sérodatné odchylky
3,92. V grafu je vidt, Ze triatlonisté maji v obou testech vysdingrné hodnoty, coz
Znamena, Ze maji vetsi vytrvalostni schopnost.

Cim vy38i hodnoty jsou v step-testu rigemé, tim dokazi probandé rychleji
zklidnit svou tepovou frekvenci a tim projevit svadatnost a vytrvalosiNamsiené
hodnoty VQ max ziskané metodou riémym odhadem za pomoci extrapolace jsou
uvaceny v ml/kg glesné vahyCim vice kysliku dokézi probandéijmout, tim vice ho
muzZou spotebovat. Hodnota testu VVOmax se da ovlivnit f@devsim vytrvalostnim

tréninkem, kdy sesto adaptuje na z&k.
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Medianovy test

Test je zar&en na porovnani dvouiznorodych skupin a jednoho testu. Vypovida o
rozdilnosti skupin  daném testu. Statistické porovnani vysledarvardskeho step-
testu mezi plavci a triatlonisty. Statistické panawmi vysledi testu VQ max mezi

plavci a triatlonisty.

Tab. Medianovy test upraveny pro magénosti (Kov# & Blahus, 1989).

Harvardsky step-test

Udaje souboru Plavci Triatlonisté Celkem
Nad medianem 2,5 3,5 6
Pod medianem 3,5 2,5 6
Celkem 6 6 12

Tab. Medianovy test upraveny pro magtnosti (Kov# & Blahus, 1989).

VO, max

Udaje souboru Plavci Triatlonisté Celkem
Nad medianem 1,5 2,5 4

Pod medianem 4,5 2,5 8
Celkem 6 6 12

n(|AD—BC|—2V

2

X (Kovar & Blahus, 1989, 61)

~ (A+B)(C+D)(A+C)(B+D)
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Tabulka- kritickych hodnoty? (Kové & Blahu$, 1989, 114)

Stupre volnosti v Hladina vyznamnosti
0,05 0,01

1 3,841 6,635

2 5,991 9,210

3 7,815 11,341
4 9,488 13,277
S 11,070 15.086
6 12,592 16812
7 14,067 18475
8 15,507 50,090
9 16,191 51,666
10 18,307 53209

Vypo&tena hodnota testovaciho kritétiai u Harvardského step testé= 1,33 a u
testu VQ max x>= 1,5 coZ je méf neZli islusna tabulkova hodnota na hladin
vyznamnosti 0,05 kter4d je 3,841. Nulovou hypotézy Hhelze zamitnout. Ze
statistického hlediska mezi skupinami neni velkgdib Na zaklad vysledk Ize fict,

Ze | pes rozdilné sportovni zateni jsou oba sledované soubory z hlediska

vytrvalostni schopnosti na stejné urovni.

Korelace

Korelaci se vyjaflije ugitd souvztaznost mezi dma iiznymi testy, podstoupené
jednou skupinou probaddV nasem fipad 1 skupinou sportovca testy VQ max a
Harvardsky step — test. Vyvedenim hodnot,\fdax na osu X a hodnot Harvardského
step — testu na osu Y jsme dostali graf k@mdlazavislosti mezi testem VOmax a
Harvardskym step- testem.

Rxy |0,63
Sx 7,86
Sy 3,58




Korelogram statistické zavislosti hodnot ¥@ax a Harvardského step- testu.

52

VO2 max

40 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68 70 72 74
Harvadsky step - test

Kazdy bod v korelogramuredstavuje jednoho probanda. Korelogram vypovida o

stupni statistické koretai zavislosti. Koreléni zavislost se da vyjéidi ¢islem a to

v absolutni hodnét0 az 1.

Vzorec pro vypoet korel&niho koeficientu :

Ty

_ S
S-Sy

(Kovéa & Blahus, 1989, 68)

Sx = smérodatnaodchylka hodnot x,

Sy= snerodatnddchylka hodnot vy,

Sxy= je tzv. kovariance- tj ,spoleny rozptyl“* X a Y a ma tvar
1
Somy = HZ(Ki—i}(‘y’i -9

(Kovéar & Blahus, 1989, 68)

Po zadani dat 12 probandiskanych z terénniho testu Y@ax a Harvardského

step- testu do vzorce ziskame kokalekoeficient Rxy = 0,63 coz zdéigpomerng

vysokou korelani zavislost test
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6 ZAavér

Cilem prace bylo porovnat pomoci dvou testytrvalostni Uroveé plavai a
triatlonisti. Tyto testy a vysledky by &y pomoci trenéim malych tréninkovych
skupin k vytvdeni pehledu vytrvalostniho tistu kEhem r@&niho makrocyklu, i
dlouhodobého vykonnostnihéstu, a to v terénnich podminkach, bez velké ¢rasti
na materialové vybavenicas.

Z vysledki obou skupin probaridziskanych z Harvardského step—testu a terénniho
testu VQ max jsem vypeéetl pimér a snérodatnou odchylku. Triatlonisté dosahli
v obou testech vysSichipnérovych hodnot nez plavci. To poukazuje na lepSledlsy
v testech a &Si vytrvalostni schopnosti, nez u skupiny proliapidvai.

Po vypateni korel&niho vzorce jsem zjistil vysokou korétd souvislost tegtVO,
max a Harvardského step — testu a to ve vysi kiméda koeficientu Rxy = 0,63.
Sestavenim korelogramu jsem pro lep&dstavu graficky znazornil souvztaznost mezi
obé¢ma testy. Vysoka koretai souvztaznost vypovida o tom, Ze oba testii to samée,
ale odliSnym zpisobem. V mémifjpact oba pouzité testy &i Urovei vytrvalosti.

Pro statistické porovnani ngenych hodnot jsem pouzil Medianovy test, kterym se
snazim potvrdit rozdil ve vysledcich vytrvalostnigstti mezi skupinami probarid
triatlonisth a plavé. Medianovy test zji&je statisticky rozdil mezi probandy
v jednotlivych testech. Po jeho vyfieni nelze jednozia¢ ftici, Ze by byl statisticky
vyznamny rozdil mezi skupinami probdnd Harvardském step — testu a terénnim testu
VO, max.

Z vyhodnocenych nasbiranych dat seédeckad otadzka fedpokladu vysSich
vytrvalostnich schopnosti u triatlonistdiky medianovému testu nepotvrdila.
Triatlonisté v trénincich podstupuji zatizeni vech fiznych vytrvalostnich sportech,
které se prolinaji v jeden. Plavci, Kteabsolvuji podobny gt tréninkovych hodin
v roénim makrocyklu jako triatlonisté, maji podle zjisych dat horSi vytrvalostni
schopnost. Domnivam se, Ze je to daimedpvsim monotdnni tréninkovodipravou, i
kdyz se v rdmci ni prolinaftyti plavecké zpsoby.

Plavci jsou pipravovani nacasov kratSi zavody, ale kazdy vrcholovy plavec je
schopen slugn zaplavat plavecky dalkovy zavod trvajicEkolik hodin. Kdezto
triatlonista se v zav@dmezi specialisty plavci, cyklisty anebo atlety righa rovnat. Je
ziejmé, Ze kdyz se triatlonistdilplasi na plavecké zavody vyhraje plavec a kdyz se
plavec pihldsi na triatlonovy zavod, vyhraje triatlonist&i podstoupeni dvou
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vybranych vytrvalostnich test u kterych minimalizujeme néroky na technickou
dovednost, se ukézalo, Ze vy3Si vytrvalostni sobstpmaji triatlonisté. Rozdil mezi

obé¢ma skupinami vSak neni statisticky vyznamny.
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